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  Einführung


  Seit ich 1994 als Zen-buddhistischer Mönch ordiniert wurde, habe ich das Privileg, die Meditationspraxis zu unterrichten. Seitdem bin ich durch die Vereinigten Staaten von Amerika und um die Welt gereist und biete Anweisungen an, wie ich sie von meinen Lehrer*innen erhalten habe. Dabei vermittle ich die wesentliche Botschaft, dass Meditation und das tägliche Leben nicht zwei voneinander getrennte Dinge sind.


  Unsere Praxis beginnt damit – und sie wird beständig dadurch unterstützt –, dass wir formale Sitzmeditation machen, und zwar täglich. Doch unsere Praxis hört damit nicht auf. Wir können Meditation und Atembewusstsein in alles hineinbringen, was wir den Tag durch tun. Wenn wir das tun, blühen unsere Praxis und unser Leben auf.


  Wenn ich Vorträge gebe, halte ich einen Teil der Zeit für Fragen und Erwiderungen frei. Ich nenne diesen Austausch nicht «Fragen und Antworten», weil ich, wie ich den Zuhörern stets mitteile, keine Antworten habe. Ich kann nur auf ihre Fragen eingehen, und das tue ich aufgrund meiner eigenen Lebenserfahrung, indem ich meine Sichtweise darüber mitteile, was es bedeutet, ein Leben zu führen, das entschlossen und vollständig in einer disziplinierten spirituellen Praxis und in Selbstreflexion verwurzelt ist.


  Die kurzen Texte, aus denen die Kapitel dieses Buches bestehen, sind hauptsächlich aus dieser Art von Austausch heraus entstanden. Einige der Kapitel bestehen aus kurzen Passagen aus meiner Lebensgeschichte Am Tor zur Hölle – Der Weg eines Soldaten zum Zen-Mönch. Überdies habe ich einige meiner Lieblingszitate aus der Zen-Literatur in dieses Buch aufgenommen.


  Eine tägliche
Meditationspraxis ­errichten


  Die Grundlage der Zen-Praxis ist die Sitzmeditation, oder Zazen. Ich ermutige dich, Meditation zu einem festen Bestandteil deines Tagesablaufs zu machen. Wenn du morgens aufstehst, bevor du irgendetwas anderes tust, setze dich für mindestens fünf Minuten hin, ob du möchtest oder nicht.


  Es ist hilfreich, wenn auch nicht erforderlich, einen kleinen, einfachen Altar wie folgt herzurichten: Stelle ­einen Räucherstäbchenhalter in die Mitte zwischen einer Blume links und einer Kerze rechts. Bevor du sitzt, zünde die Kerze an und brenne etwas Räucherwerk ab.


  Du kannst auf einem Stuhl, einem Meditationskissen oder auf der Bettkante sitzen. Achte beim Sitzen darauf, dass du in einer soliden, stabilen Haltung sitzt. Es sollte drei Berührungspunkte geben. Wenn du auf einem Meditationskissen oder einer Meditationsbank sitzt, werden die drei Berührungspunkte dein Gesäß und deine Knie sein. Wenn du auf einem Stuhl oder auf der Kante deines Bettes sitzt, sind die drei Punkte dein Gesäß und deine Füße.


  Nimm deinen Körper im Raum wahr. Achte darauf, dass deine Ohren in einer Linie mit deinen Schultern sind, deine Nase in einer Linie mit deinem Bauchnabel und dass dein Rücken aufrecht ist, deine Hüften leicht nach vorne geneigt.


  Aus dieser aufrechten Haltung heraus verbindest du dich mit deinem Atem, du atmest ein durch deine Nase und atmest aus durch deinen Mund. Während du atmest, achte auf den genauen Punkt, an dem der Atem in den Körper einströmt und dann aus dem Körper ausströmt. Verankere deine Aufmerksamkeit an diesen Punkten.


  Beim Einatmen sei dir bewusst, dass dein Atem nicht am Zwerchfell stockt. Du wirst wissen, dass dies geschieht, wenn sich dein Brustkorb ausdehnt und deine Schultern sich heben. Atme beim Einatmen in deinen Bauch. (Du erkennst das daran, dass sich dein Bauch beim Einatmen ausdehnt und beim Ausatmen zusammenzieht.) Folge deinem Atem nicht mental den ganzen Weg durch deinen Körper. Halte deine Aufmerksamkeit verankert an den Punkten des Eintritts und des Austritts des Atems. Atme aber auf jeden Fall tief in den Bauch hinein.


  Sitze jeden Tag für mindestens fünf Minuten jeden Morgen und jeden Abend. Jeden Tag beständig zu sitzen, unterstützt dich mehr und nachhaltiger, als sporadisch für längere Zeiträume zu sitzen. Fünf Minuten stehen uns immer zur Verfügung. Wenn wir uns sagen, dass nur längere Zeiträume zählen, wird unser Verstand uns irgendwann dann auch sagen, dass wir diese Zeit eben nicht haben und dass sich die Sache auch auf einen anderen Tag verschieben lässt.


  Jetzt ist die Zeit dafür. Sitze als Erstes jeden Morgen für fünf Minuten und abends einfach vor dem Schlafengehen noch einmal.


  Eigentlich ist es eine einfache Übung, doch wie schnell bauen wir Widerstand dagegen auf, diesem Programm zu folgen. Aber stelle dir vor, du fühlst dich über einen längeren Zeitraum nicht wohl, und daher entschließt du dich, einen Arzt um Rat zu fragen. Nach der Untersuchung und einigen Tests eröffnet dir der Arzt, dass du einen langsam wachsenden Krebs hast, eine seltene Form, die behandelt werden kann, indem du jeden Tag eine einfache Kur befolgst: Am Morgen, nach dem Aufwachen, zünde eine Kerze an, bringe etwas Räucherwerk dar und sitze fünf Minuten lang still da. Dann, bevor du ins Bett gehst, wiederhole diesen Vorgang. Dies zu tun, wird deine Krankheit stoppen. Denkst du, dass du zögern würdest, dies jeden Tag zu tun? Das ist es, was ich dir anbiete: eine Behandlung, welche die Krankheit des Leidens heilen kann.


  Diese Heilung bedeutet jedoch nicht, dass unser Schmerz, unser Unbehagen und unsere innere Unruhe weggehen und sie nie mehr zurückkehren. Es bedeutet einfach, dass wir die Möglichkeit haben, eine bewusstere und ehrlichere Beziehung zu unserem Leiden zu entwickeln, so dass wir, wenn unser Leiden uns auf all seinen vielen Wegen heimsucht, wie es eben so geschehen kann, nicht vom Leiden kontrolliert werden. Dies ist der Weg der Praxis, der Heilung und der Transformation.


  1 Meditation ist eine Lebensweise


  Meditation ist nicht nur etwas, das wir tun, während wir auf einem Kissen oder in einem Meditationsraum sitzen, es ist eine Lebensweise. Die Praxis der Meditation kann bei uns sein und uns in allen Dingen und in jedem Moment unterstützen wie eine Schwimmweste, die uns vor dem Ertrinken bewahrt. Ohne sie werden wir im Meer von Samsara versinken, dem Meer unserer Verwirrung und unseres Leidens.


  Indem wir ein Leben führen, das verwurzelt ist in der Meditation, haben wir die Möglichkeit, sich wiederholende Muster des Leidens zu erkennen und eine bewusstere Beziehung zu diesen Mustern aufzubauen, so dass sie uns nicht länger kontrollieren. Durch diesen Prozess und indem wir ein Leben führen, das verwurzelt ist in einer disziplinierten, entschlossenen Meditationspraxis, haben wir die Möglichkeit, endlich das Wunder des Lebendigseins zu erfahren.


  


  4 Die Illusion eines getrennten Selbst


  Eine der grundlegenden Lehren des Buddhismus ist, dass es in Wahrheit kein getrenntes Selbst gibt. Ja, mein individuelles körperliches Wesen existiert, aber meine Existenz ist nicht aus dem Nichts heraus entstanden. Meine Existenz hängt ab von meinen Eltern, Großeltern und Urgroßeltern – von sämtlichen Generationen, die mir vorangegegangen sind. Alle diese Menschen sind in mir anwesend. Sie leben in meiner körperlichen, emotionalen und spirituellen DNS. In welchem Sinne bin ich von ihnen getrennt?


  Es lohnt sich auch, über unsere Abhängigkeit von der natürlichen Welt nachzudenken. Wenn es zum Beispiel keine Bienen mehr gäbe, die unsere Nutzpflanzen bestäuben, hätte die Menschheit Schwierigkeiten, die Nahrung zu produzieren, die wir zum Überleben brauchen. Mein Leben ist von Bienen abhängig, von Pflanzen und von vielen weiteren Lebensformen. Aus dieser Perspektive ist die Idee eines abgetrennten, unabhängigen Selbst ein Mythos. Mein Intellekt kann die Illusion eines Selbst erschaffen, aber das ist nichts weiter als ein Konstrukt des Geistes. Durch eine beständige Meditationspraxis werden wir beginnen, das getrennte Selbst als eine Erfindung zu erkennen, und wir werden beginnen, unsere gegenseitige Verbundenheit mit allem Leben direkter und inniger zu erfahren.


  


  Literaturverzeichnis


  Cleary, Thomas (trans.). Zen Lessons: The Art of Leadership.


  Shambhala Publications, 2004.


  Dogen, Eihei; Kosho Uchiyama (trans.); and Shohaku Okumura (trans.). The Wholehearted Way. Tuttle Publishing, 1997.


  Easwaran, Eknath (trans.). The Dhammapada. Nilgiri Press, 2007.


  Katagiri, Dainin. Each Moment Is the Universe: Zen and the Way of Being Time. Shambhala Publications, 2008.


  Low, Albert. The Iron Cow of Zen. Tuttle Publishing, 1990.


  Maezumi, Taizan; and Bernie Glassman. On Zen Practice: Body, Breath, and Mind. Wisdom Publications, 2002.


  Maezumi, Taizan; and Wendy Egyoku Nakao. Appreciate Your Life: The Essence of Zen Practice. Shambhala Publications, 2002.


  Morinaga, Soko; and Belenda Attaway Yamakawa (trans.). Novice to Master: An Ongoing Lesson in the Extent of My Own Stupidity. Wisdom Publications, 2002.


  Pine, Red (trans.). The Zen Teaching of Bodhidharma. North Point Press, 1989.


  Thomas, Claude Anshin. At Hell’s Gate: A Soldier’s Journey from War to Peace. Shambhala Publications, 2004.


  Uchiyama, Kosho. Opening the Hand of Thought: Foundations of Zen Buddhist Practice. Wisdom Publications, 2004.


  Die Kapitel in alphabetischer Folge


  
    	Aktive Gewaltlosigkeit


    	Allein, aber nicht isoliert


    	Anderen vertrauen


    	Arbeitsmeditation


    	Atembewusstsein in der Meditation


    	Auf mein Leben aufpassen


    	Aufhören, anderen die Schuld zu geben


    	Bewege dich jenseits des Denkens


    	Da ist kein anderer Ort zum Praktizieren


    	Da ist keine Sicherheit im Verschweigen


    	Das Leben ist die Meditationspraxis


    	Dein Leben ist eine einzigartige Gelegenheit


    	Den Lehrer/die Lehrerin idealisieren


    	Der Geist erschafft stets Gedanken


    	Der Geist in der Meditation


    	Der Ungewissheit begegnen


    	Die Allgegenwart von Leiden


    	Die dritte Richtlinie: Sexuelle Klarheit


    	Die erste Richtlinie: Töte nicht


    	Die fünfte Richtlinie: Auf Rauschmittel verzichten


    	Die Grenzen des Bewusstseins


    	Die größte Hürde


    	Die Illusion eines getrennten Selbst


    	Die Ruhe der Meditationspraxis


    	Die Übung des Abschiednehmens


    	Die Ursache des Leidens


    	Die vier wesentlichen Elemente des Zen


    	Die vierte Richtlinie: Lüge nicht


    	Die Welt teilt sich uns mit


    	Die Zazen-Person


    	Die zweite Richtlinie: Stehle nicht


    	Disziplin


    	Dogens Anweisungen für die Sitzmeditation


    	Du kannst das schaffen


    	Erwarte nichts


    	Es gibt keine bösen Menschen


    	Essensmeditation


    	Fälschlich beschuldigt


    	Frei von Absicht


    	Frieden ist nicht die Abwesenheit von Konflikt


    	Friedlich mit dem Unfrieden leben


    	Geburt und Tod geschehen ständig


    	Gehmeditation


    	Gewahrsein bei jeder Handlung


    	Handle sorgfältig, und du wirst nichts verfehlen


    	Ich bin verantwortlich


    	Ich hätte lieber nicht getötet


    	Ich muss bereit sein, mich unbehaglich zu fühlen


    	Ins Leben eintauchen


    	Kein Gewinn


    	Körperlicher Schmerz bei der Praxis des Sitzens


    	Krieg ist nicht unabwendbar


    	Lehne negative Wahrnehmungen nicht ab


    	Leiden ist nicht unser Gegner


    	Loslassen von Ergebnissen


    	Meditation ist eine Lebensweise


    	Meditation ist kein Medikament


    	Meditation ist nicht Stressabbau


    	Meine und deine Heilung sind nicht getrennt


    	Mit nichts zum Lehrer/zur Lehrerin


    	Nicht getrennt oder besonders


    	Sich keinen Illusionen hingeben


    	Nicht-Wissen


    	Praxis für jeden


    	Sanftmütige Entschlossenheit


    	Sich ein Gefühl des Staunens bewahren


    	Sich keinen Illusionen hingeben


    	Sich verneigen


    	Sitzen ist jedes Mal anders


    	So wie ich bin, wird die Welt


    	Stelle jegliches Gefühl von Überlegenheit in dir fest


    	Studiere das Selbst


    	Tiefer gehen als Vergnügen


    	Tiefes Zuhören


    	Üben, üben, üben


    	Über das Schweigen


    	Über das Verlieben


    	Über unsere Ideen der Dinge hinausgehen


    	Unbeständigkeit


    	Ungewöhnliche Erlebnisse in der Meditation


    	Uns selbst beobachten


    	Unser Konditioniertsein erkennen


    	Unser Leben zieht Ringe


    	Unserem eigenen Gewaltpotenzial begegnen


    	Unseren Gefühlen begegnen


    	Unserer Aggression begegnen


    	Ursache und Wirkung überwinden


    	Verantwortung für unseren Schmerz übernehmen


    	Verbindung aufnehmen zur Angst


    	Vergessenwollen


    	Verletzlich werden


    	Verneige dich, um die Wahrheit zu entdecken


    	Von der Angst


    	Wachsamkeit auf dem Pfad


    	Wahres Verneigen


    	Was ist liebevoll?


    	Was ist Zen?


    	Weggetragen von Gedanken


    	Wenn der Weg schwer wird


    	Wenn ich Ungerechtigkeit in der Welt sehe


    	Wenn Praxis «nichts bringt»


    	Wie den Krieg beenden?


    	Wie lange meditieren?


    	Wir brauchen die Unterstützung einer Sangha und eines Lehrers oder einer Lehrerin


    	Wir sind nie fertig


    	Woran wir authentische Lehrer*innen erkennen


    	Zur Schuld


    	Zurück zum Atem


    	Zweifeln ist wichtig

  


  Danksagungen


  Ich bin besonders für das Engagement derjenigen dankbar, die mir während öffentlicher Vorträge und Retreats Fragen gestellt haben. Eure Fragen gaben den Anstoß zu den Lehren, die in diesem Buch vorgestellt werden. Besonderer Dank gilt auch den Mitgliedern der Zaltho-Zen-Gemeinschaft in Italien, Deutschland, Chile, Kolumbien und den Vereinigten Staaten für ihr Mitwirken.


  Mein Dank geht auch an:


  Martin Frischknecht für die Herausgabe dieses Buches und für seine deutschen Sprachkenntnisse. Ich schätze die vielen Jahre, in denen du meine Arbeit unterstützt hast. Ich schätze auch unsere langjährige Freundschaft.


  Eden MyoShin Steinberg dafür, dass sie mich durch den Prozess des Sammelns, Organisierens und Editierens des Materials, aus dem dieses Buch besteht, geführt hat – und auch dafür, dass sie ungemein heiter ist und gutes vegetarisches Chili kocht.


  Wiebke KenShin Beckmann-Andersen für ihre redaktionelle, übersetzerische und korrekturlesende Hilfe und für die Koordinierung diverser Elemente, um dieses Buchprojekt ins Leben zu rufen. Ich bin dankbar für die 25 Jahre, in denen sie mir in meinem Leben und bei meiner Arbeit assistiert hat.


  Hilary Moreno für ihre wunderschöne Gestaltung des Buchumschlages und die Katzenpfotenabdrücke.


  Dem Zaltho Sangha e.V. für die Erstellung der deutschen Übersetzung der englischen Version und dem Vorstand und den Beratern für ihr anhaltendes Engagement und ihre Unterstützung für mich und die Zalthos Zen-Praxis, die über die Jahre gewachsen und gereift ist.


  Über den Autor


  Claude AnShin Thomas ist ein Zen-buddhistischer Mönch und der Autor des Buches At Hell‘s Gate: A Soldier‘s Journey from War to Peace (deutsche Fassung: Am Tor zur Hölle: Der Weg eines Soldaten zum Zen-Mönch). Im Alter von 17 Jahren meldete er sich zur US-Armee und diente im Vietnamkrieg als Kommandant eines Hubschraubers. Seit dieser Zeit hat er daran gearbeitet, die Wunden des Krieges zu heilen – emotional, mental und spirituell.


  1994 in Auschwitz von Bernie Tetsugen Glassman ordiniert, ging er auf Pilgerwanderung von Auschwitz nach Vietnam, dabei unterwegs um bettelnd Almosen in der alten buddhistischen Tradition des Takuhatsu zu sammeln. Seitdem unternahm er mehrere weitere Pilgerwanderungen in den Vereinigten Staaten und in Europa.


  Claude AnShin ist der leitende Lehrer im Magnolia Zen Zentrum in Mary Esther, Florida, und der Gründer der Zaltho Foundation, einer gemeinnützigen Organisation, die Meditation und Gewaltlosigkeit fördert. Claude AnShin unterrichtet häufig in den Vereinigten Staaten, Europa und Südamerika. Für weitere Informationen besuche www.zaltho.de (deutsch) www.zaltho.org (englisch) oder schreibe eine E-Mail an info@zaltho.org.


  Auch erhältlich


  Am Tor zur Hölle:


  Der Weg eines Soldaten


  zum Zen-Mönch
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  Trag dich sich in unsere E-Mail-Liste ein


  Erfahre mehr über Retreats und andere Veranstaltungen und erhalte die neuesten Nachrichten über die Arbeit von Claude AnShin Thomas und der Zaltho ­Foundation. ­Besuche www.zaltho.de (deutsch) www.zaltho.org (englisch).


  Abonniere unseren Podcast


  Der Share-Podcast (deutsch) und ZalthoLIVE-Podcast (englisch) präsentieren Dharma-Vorträge und Gespräche mit dem Zen-Mönch Claude AnShin Thomas, in denen er erforscht, wie die buddhistischen Lehren und die Meditationspraxis in allen Aspekten unseres Lebens zur Geltung gebracht werden können. Jetzt verfügbar auf Apple iTunes, Spotify, Stitcher, Google und auf www.zaltho.org.


  Folge uns auf Facebook und Instagram


  Folge der Facebook-Seite des Zaltho Sangha e.V. (deutsch) und den Facebook/Instagram-Seiten der Zaltho Foun­dation (englisch).
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