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I. Einleitung

Nirvana ist hier, vor unseren Augen.
(Zen-Meister Hakuin, 1686-1769)

Zen (chin. ch’an, Sanskrit dbyana: Versenkung, Absorption des
BewufStseins in seinen eigenen Grund) ist einerseits eine beson-
dere historische Entwicklung innerhalb des chinesischen Bud-
dhismus, die auf Korea, Japan und andere Lander Siidostasiens
eingewirkt hat. Andererseits ist Zen jedoch eine Meditations-
praxis, die nicht unbedingt an ein bestimmtes soziales und welt-
anschauliches System gebunden ist, sondern die menschliche
Grundkonstitution des Leibes und des Atmens zum Ausgangs-
punkt nimmt, um das BewufStsein zu konzentrieren und zu einer
tiefen geistigen Erfahrung zu fuhren. Zumindest ist diese prakti-
sche Dimension vom Zen selbst betont worden, und zwar schon
in der klassischen Zeit. Ich werde in meiner Darstellung daher
beide Perspektiven miteinander zu verbinden haben. Durch hi-
storisches Erzdhlen sollen Entwicklung und Charakter des Zen
verdeutlicht werden, wobei anhand der jeweiligen Situationen,
Geschichten und Kunstwerke die Charakteristika des Zen als
Ubungspraxis sichtbar werden, die fiir den heutigen Menschen
auch in Europa Bedeutung haben und Anleitung zu einem ge-
stalteten Leben geben konnen. Zen ist nicht blofs Gegenstand
der Religionsgeschichte, sondern aktuelle Ubungspraxis.

Als eine Meditationsschule des chinesischen Buddhismus
unterscheidet sich Zen in seinen inhaltlichen Aussagen nicht
wesentlich von anderen sinisierten Formen des Mahayana-
Buddhismus (bes. T’ien-t’ai und Hua-yen), wohl aber durch die
zugespitzte Rhetorik und einen neuen Lehr- und Meditations-
stil. Zen beansprucht, durch unmittelbare Einsicht in die Wirk-
lichkeit das Ritsel von Leben und Tod im zeitfreien Augenblick
einer geistigen Erfahrung direkt auflosen zu konnen. Diese Er-
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fahrung wird Erwachen oder Erleuchtung (jap. kensho, satori)
genannt und verdandert die Wahrnehmung der Welt und des
eigenen BewufStseins vollstandig, d.h., sie transformiert das Le-
ben grundlegend und wird als tiefstes Gliick beschrieben. Ist
diese Einsicht aber wirklich «unmittelbar»? Schlieflich ist Zen
eine Tradition, die sich historisch aus mehreren Wurzeln ent-
wickelt hat. In Abkehr von der alleinigen Autoritit der (maha-
yana-)buddhistischen Sutras (die in anderen Schulen als das
direkte Wort des Buddha galten) fand Zen seine Legitimation
in einer «heiligen Geschichte» der Patriarchen und in alten
Uberlieferungen, die nicht nur erzihlt werden, sondern die reli-
giose Landschaft Chinas auch neu gegliedert haben: Es entstan-
den neue Pilgerzentren und Wallfahrten, die eine Religionsgeo-
graphie schufen, die das alte «heilige Land des Buddha», Indien
namlich, nahezu in Vergessenheit geraten und China zum Nabel
der Zen-Welt werden liefS. Monche aus Korea und Japan strom-
ten nach China, um «an der Quelle» Inspiration zu empfangen,
die jeweils heimischen Traditionen zu reformieren und eben
wiederum selbst Zen zu gestalten.

Zen ist, wie schon die indische Mahayana-Philosophie, gegen-
tiber der Sprache und ihrer Fihigkeit, Wirklichkeit zu erfassen,
skeptisch. Aber das Schweigen des Zen ist weder sprachlos noch
sprachelos. Die Literatur der Zen-Geschichte seit der Sung-Zeit
in China beschreibt nicht das, was in der Vergangenheit war,
sondern das, was in der Gegenwart sein soll, sie ist nicht de-
skriptiv, sondern performativ. Das «Unmittelbare» erscheint
also in kulturell inszenierter Vermittlung, und gerade so pragte
es sich von China aus in die verschiedenen Kulturen ein, in de-
nen Zen heimisch wurde: Korea, Japan, Vietnam, in neuester
Zeit auch Amerika, Europa, Australien.

«Erfahrung der Wirklichkeit, wie sie ist»

Im Zen geht es darum, durch Einsicht in die «wahre Natur» der
Wirklichkeit bzw. den Grund des BewufStseins (bsin, jap. shin)
das Wesen des menschlichen Lebens direkt zu erfahren. Zen
lehrt, wie der Mensch sinnlich und sinnvoll iz der Welt leben
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kann, nicht wie er sich spekulativ oder asketisch tiber das Irdi-
sche erheben konnte. Selbstdisziplin und achtsamer Umgang
mit Lebewesen und Dingen sind Voraussetzung fir die Zen-
Praxis, da die spezielle Praxis der Meditation nur ein Aspekt der
Lebens-Ubung ist, d.h., jede Aktivitat des Menschen wird zur
konkreten und kreativen Einiibung von Achtsamkeit. Die Pra-
xis des Zen vollzieht sich in mehreren Schritten: Durch fokus-
sierte Konzentration auf die unbedingt korrekte Sitzhaltung
und den willentlich nicht gesteuerten Atem werden psychoso-
matische Energien gebiindelt. Danach wird eine nichtfokussier-
te Achtsamkeit des BewufStseins angestrebt, die nicht an irgend-
ein Objekt mit raumlich oder zeitlich bestimmten Merkmalen
gebunden ist, sondern eine iiber den Raum ausgebreitete Wach-
heit und eine Wahrnehmung der Gleichzeitigkeit aller Erschei-
nungen darstellt. Ziel der Meditation schlieflich ist Weisheit;
Weisheit bedeutet, jenseits von begrifflichen und emotional
gefirbten Projektionen eine BewufStheit und Einsicht in die
«Wirklichkeit, wie sie ist» zu erreichen. In einem meist als plotz-
lich erlebten Durchbruch (jap. kensho, satori) werden alle Wi-
derspriche und Dualititen aufgelost, die das rationale BewufSt-
sein kennzeichnen, und alle Phinomene der Welt erscheinen in
ihrer Einheit, ohne dafd dabei die Vielheit und Besonderheit der
einzelnen Erscheinungen verschwinden wirden. Diese Erfah-
rung zeichnet sich aus durch uberdeutliche Klarheit der Wahr-
nehmung und wird als befreiend und tiefstes Gliick erlebt. Zen
glaubt, dafs sich in dieser Erfahrung dem BewufStsein das Wesen
der Wirklichkeit jenseits der Zeit, jenseits von Leben und Ster-
ben, und doch mitten in diesem gegenwdrtigen Augenblick er-
offnet. So wird die Erfahrung selbst als Tod des Ichgefiihls bzw.
der alten, am Ich anhaftenden Identitit des Menschen und als
Wiedergeburt in eine andere BewufStseinsweise erlebt. Zen deu-
tet tatsidchlich die indische Reinkarnationslehre hiufig um in
die Vorstellung von der Wiedergeburt im Augenblick des Erwa-
chens zur tiefen Schau des eigenen Wesens. Das ganze Leben
wird durchdrungen von dieser Erfahrung, wobei die Einwurze-
lung dieser grundlegend neuen Sicht aller Erscheinungen im all-
taglichen Leben ein Hauptanliegen der Zen-Schulung ist.
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Der frithe Buddhismus hatte zahlreiche Schulen hervorge-
bracht, denen gemeinsam ist, dafs sie grofSen Wert auf konzep-
tuelle Unterscheidungen und Klassifikationen von BewufStseins-
elementen und Ubungsfaktoren legen wie z.B. diejenigen von
ruhiger geistiger Konzentration (shamatha) und verstehender
Einsicht (vipashyana) oder vom Ruhen des Geistes in sich selbst
(samadhi) und Weisheit (prajad). In Indien entwickelten sich
daraus komplexe Systeme geistiger Faktoren und Stufen, die zu
erkennen und nacheinander zu iiben waren. Der Unterschied
des Zen zu diesen Formen des Buddhismus besteht nun darin,
dafs solche Unterscheidungen als tiberfliissig erachtet und auf-
gegeben werden. «Denn warum sollte man Kleidungsstiicke, die
am Ende ohnehin abgelegt werden miifSten, tberhaupt erst
anziehen?» argumentiert der koreanische Zen-Monch Muyom
(799-888), der in China bei Ma-ku Pao-ch’e (geb. um 720) aus
der Hung-chou-Linie das Zen erlernt hatte. Statt dessen bedient
sich Zen der chinesischen Ausdriicke des Nicht-Denkens (wu-
nien) und Nicht-BewufStseins (wu-bsin), die aus der taoistischen
Philosophie stammen. Dazu heifSt es im klassischen Text des
Zen, dem Hochsitz-Sttra des 6. Patriarchen (Liu-tsu t'an ching),
Abschnitt Nr.17: «Nicht-Denken heifst nicht denken, selbst
wenn man in Gedanken ist.» Es kommt also nicht auf eine
stumpfe Gedankenleere an, sondern darauf, daR der Ubende die
Gedanken voriiberziehen 14f3t, nicht bei ihnen verweilt und sie
nicht fir Abbilder der Wirklichkeit halt. Zen lehrt, dafs Begriffs-
bilder und Konzepte entstehen, wenn Sinneseindriicke zusam-
mengefafSt und vom BewufStsein in wiedererkennbaren Mustern
verarbeitet werden. Sie reprasentieren Teilbereiche des Wahrge-
nommenen in einer Gestaltgebung (Begriffe), die vom Bewuf3t-
sein selbst hervorgebracht wird. Das Problem wird nun nicht
nur im Zen, sondern in fast allen Schulen des Buddhismus darin
gesehen, dafd der Mensch diese Begriffsbildungen (Sanskrit pra-
parica, chin. bsi-lun) fir das Wirkliche halt und damit die Dinge
verfilscht wahrnimmt, namlich getrennt, also in Dualititen
aufgespalten durch Urteile, die zu Einseitigkeiten und Verstrik-
kungen fithren. Begriffe sind zwar hilfreich, um die Vielfalt der
Sinneseindriicke zu filtern und zu ordnen, doch sie reprasentie-
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ren nicht das, «was ist». Sie erzeugen vielmehr Stereotype und
Projektionen, vor allem aber verhindern sie die Offenheit fir
das Gegenwirtige und spontan Neue in jedem Augenblick, da
die Wirklichkeit in Rastern des Gewohnten, Vergangenen und
stereotyp Geordneten erscheint. Die Zen-Ubung nun soll bewir-
ken, daff das BewufStsein frei werden kann, indem das Aufneh-
men und Verarbeiten stindig neuer Sinneseindriicke unterbun-
den wird. Statt dessen konzentriert sich das BewufStsein auf sich
selbst, d.h. auf einen in ihm selbst wirkenden Strom von acht-
samem Gewahrsein. Andernfalls wiirden neue Sinneseindriicke
zu immer neuen Begriffsbildungen fihren, und die Begriffe und
Gedanken wiirden dann wiederum «verdinglicht», sie wurden,
wie ein Zen-Spruch aus dem Lankavatara-Sutra sagt, fir den
Mond selbst gehalten, obwohl sie nur der Finger seien, der auf
den Mond zeigt. Die Zen-Ubung besteht darin, den Mond
selbst bzw. den Augenblick projektionsfrei und direkt wahrzu-
nehmen, ungetrubt von den selbst erzeugten Begriffsnetzen. Im
Zen gilt: Auch alle Begriffe und Vorstellungen des Zen miissen
letztlich fallengelassen werden. So heiflt es im Hochsitz-Sutra
weiter:

Die Gedankenkette reifSt nicht ab — vergangene, augenblickliche, zu-
kiinftige Gedanken folgen einander unablassig. Wenn (diese Kette) in
einem Gedankenaugenblick durchtrennt wird, trennt sich der Dhar-
ma-Korper vom physischen Korper, und inmitten des Gedanken-
stroms gibt es kein Anhaften mehr an irgendeinem Gedanken. Wenn
ein Gedankenaugenblick festgehalten wird, setzen sich daran weitere
Gedanken fest. Das ist das Gebundensein. Wenn bei allem die ein-
ander folgenden Gedanken nicht anhaften, bist du befreit. Deshalb
ist das Nicht-Anhaften die Grundlage.

Das heifst: Die beiden Korper (Sanskrit dharmakaya und nir-
manakaya) bezeichnen den befreiten Geist des Buddha (Dharma-
Korper) und den materiellen, zeitlich und raumlich begrenzten
Korper der Erscheinungswelt. An einzelnen Gedanken anzuhaf-
ten und das BewufStsein mit diesen Gedanken zu identifizieren,
wire der gleiche Fehler, wie den begrenzten Formkorper mit
dem unbegrenzten Dharma-Korper zu identifizieren.
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Das Ziel des Zen besteht also im Nicht-Anhaften an Gedan-
ken, Gefiihlen, Handlungen. Nicht-Anhaften auch am Zen!
Diese Haltung teilt das Zen mit allen anderen Formen des
Buddhismus. Die beriihmte Formulierung des japanischen Zen-
Meisters Hakuin (1686-1769) «Denke das Nicht-Denken»
taucht schon im Pali-Kanon (Anguttara Nikaya 324f.) des frii-
hen Buddhismus auf: «Gestutzt auf dies alles (die vier Elemente,
Geistesfaktoren usw.), denkt er nicht und denkt dabei doch.»
Gemeint ist eine klare BewufStheit und Aufmerksambkeit, die in
sich selbst stabilisiert ist, ohne daf§ die Aufmerksamkeit einen
Gegenstand des Denkens dabei festhielte und sich durch dieses
Festhalten stabilisieren wiirde. «Nicht-Denken» ist nicht die
Abwesenheit von Gedanken — denn das wire nur der Gegensatz
zu Gedanken und bliebe auf der Ebene der Dualitit —, sondern
ein Zustand frei von der Dualitit von ja und nein, der freie
Fluf§ des BewufStseinsstromes ohne Bewertungen, die das eine
ergreifen, das andere aber verneinen wiirden. Der in der Zen-
Geschichte uberaus einflufSreiche Text Hsin-bsin-ming (jap.
Shinjinmei), der dem j3.Patriarchen Seng-ts’an zugeschrieben
wird, setzt darum ein mit dem Wort:

Das hochste Tao ist gar nicht schwer,
doch ohne jedes Auswihlen.

Nicht-Denken ist im Zen also alles andere als BewufStlosig-
keit, sondern die Wiederherstellung der naturlichen Klarheit
des BewufStseins, und das nennt Zen die Buddha-Natur. Fiir
Zen ist das BewufStsein wie ein Meer von Wasser bzw. ein Strom
von Energie, der sich selbst entfaltet und in den «Wellenbergen»
(den Gedanken) gestaltet, um sofort weiterzufliefSen. Hilt sich
das BewufStsein an den «Wellenbergen» fest, kann es seiner
selbst nicht gewahr werden und den Zusammenhang nicht
sehen. Das Bild von der Welle und dem BewufStseinsgrund
als dem Wasser des Ozeans geht auf das Lankavatara-Sutra
und den chinesischen Text «Erwachen zum Glauben im Maha-
yana» zuriick. Danach ist reines BewufStsein die Stille zwischen
zwei Wellenbergen, die aufgetaucht und abgeebbt sind; oder
in einem anderen Bild — die Pause nach einem Begehren, das
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vollig gestillt ist, bevor ein neues Begehren sich erhebt. Oder
das Bild des berithmten Zen-Meisters Ma-tsu Tao-i (709-788):
Er vergleicht die vielfaltigen Erscheinungen der Welt mit Wol-
ken am Himmel - sie erscheinen plotzlich und 16sen sich auf
ohne jede Spur, d.h., die Vielfalt der Dinge und der Ein-
heitsgrund, auf dem sie erscheinen, sind nicht zwei Wirklich-
keiten, sondern eins. Beliebt ist auch der Vergleich mit dem
Spiegel, der auf indische Uberlieferungen zuriickgeht und von
zahlreichen Zen-Meistern wie Hui-neng, Shen-hsiu, Shen-hui
u.a. in jeweils leicht abgewandelter Bedeutung gebraucht wur-
de. Ma-tsu erkldrt dazu: Das klare und erwachte BewufStsein
konne einem Spiegel verglichen werden. Der Spiegel symboli-
siere das BewufStsein, die Spiegelbilder konnten den einzelnen
Erscheinungen der Welt verglichen werden — beide nicht ge-
trennt, aber auch nicht identisch. Wer an den Bildern festhalte,
irre, denn dieselben entstehen und vergehen. Wer hingegen
an keinem Bild festhalte, sondern die Ruhe des Spiegels in
und durch die Bilder wahrnehme, habe das Wirkliche erfafst,
das weder entsteht noch vergeht, sondern ist. Das Erwachen
bzw. die Erleuchtung des BewufStseins sei wie der Sonnenauf-
gang: Er vertreibt die Finsternis, ohne daf§ dabei «ein Etwas»
vertrieben wurde. Oder nochmals anders ausgedriuckt: Die
Zen-Ubung will verhindern, daff man den Wald vor lauter
Biumen nicht siebt, und zwar nicht dadurch, daf8 die Biume
ignoriert wiirden, sondern daf der Wald in der Vielzahl der
Bdaume wahrgenommen wird.

Die Ubung

Die Ubung selbst besteht im stundenlangen regungslosen Sitzen
mit aufrechter Wirbelsiule, bei dem der Atem vollig beruhigt
wird. Gleichzeitig beobachtet das BewufStsein das Auf und Ab
von Gedanken und Gefiihlen, ohne dieselben zu bewerten. All-
mihlich kommen alle BewufStseinsvorgange zur Ruhe, und nur
die geschirfte Aufmerksamkeit hilt an. Dieser Zustand ist
keine Trance, sondern hellwache BewufStheit, in der alle (von
innen oder auflen kommenden) Eindriicke mit dufSerster Klar-
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heit wahrgenommen werden, wodurch jedoch die BewufStseins-
ruhe weder gestort noch unterbrochen wird.
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