http://d-nb.info/1347125639

Vorbemerkung . . . . .. ... 1
Einfihrung . . ... ... ... ... ... ... ... . .. 15
Vorwort: Anfanger-Geist . . . . . . ... ... ... ... ... .. .. 27
Teil I: Dierechte Praxis . . . . .. . ... ... ... ... ... .... 31
Haltung . . .. .. ... . 32
Atmen . . . . L 38
Kontrolle . . . . . . . . . 43
Wellen des Geistes . . . . . . . . . . . . . ... 48
Unkrautdes Geistes . . . . . . . . . . ... s
Das MarkdesZen . . . . . . . ... 54
Keine Dualitat . . . . . . . . . .. ... 59
Sichverbeugen . . . . .. ... ... 64
Nichts Besonderes . . . . . . . . . . . ... ... .. 69
Teil 2: Dierechte Haltung . . . ... . ... ... ... ......... 73
Der Weg der ungeteilten Aufmerksamkeit . . . . . ... ... ... .. 74
Wiederholung . . . ... ... ... ... o 78
Zenund Aufregung . . . .. ... 81
Rechtes Bemihen . . . . . . . .. .. . ... ... ... 84
6
| |
Bibliografische Informationen digitalisiert durch E I HLE
I‘B IOTHE


http://d-nb.info/1347125639

KeineSpur . . . .. ... ... ... 89

GottalsGebender . . . . . . . . ... .. 94
FehlerinderPraxis . . . ... ... ... . ... .. ... .. ..... 99
Unsere Aktivitat begrenzen . . . . . . . . ... ... 0L 104
Sichselbststudieren . . . . . . .. ... ... ... ... .. ... .., 107
Einen Ziegel polieren . . . . . .. ... ... .o L 112
Bestandigkeit . . . . ... ... Lo 118
Kommunikation . . . .. .. ... .. ... ... 123
Negativund positiv . . . . .. ... ... ... ... 129
Nirwana und der Wasserfall . . . . . ... ... ... ..... ... .. 134
Teil 3: Das rechte Verstehen . . . . . .. ... ... .. ... ...... 139
Traditioneller Zen-Geist . . . . . .. ... ... ... . ... ...... 140
Verganglichkeit . . ... ... ... ... o oo 146
Die Eigenartdes Seins . . . . . .. .. ... oL oL 149
Natarlichkeit . . . .. . ... ... .. 154
Leerheit . . . . . . . . .. 159
Bereitschaft und Achtsamkeit . . . . . .. ... ... .. ... ..... 164
Annichtsglauben . . . ... o000 168
Anhaften, Nicht-Anhaften . . . . . . . ... . ... ... ... ... .. 173
InnereRuhe . . . .. ... .. 177
Erfahrung, nicht Philosophie . . . . . .. ... ... ... ... ... 180
Ursprunglicher Buddhismus . . . . .. ... ... ... .00 184
Jenseits des Bewusstseins . . . .. ... ..o 188
Buddhas Erleuchtung . . . . . .. ... . oo oL 194
Epilog: Zen-Geist . . . . ... ... ... ... o 199
DerAutor . .. ... ... . ... e e 208



