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Das Buch
Shunryl Suzuki ist der wohl bedeutendste Zen-Meister der Neuzeit. Sein
Wirken hinterlie eine tiefe Erinnerungsspur im BewuRtsein aller Menschen,
die eine echte und freie spirituelle Erfahrung suchten. Der »alte Meister« tat
seine Botschaft mit unerbittlicher Konsequenz, aber auch mit ergreifender
Warmherzigkeit kund. Glanzpunkte spiritueller Inspiration waren seine
taglichen Darlegungen der Lehre vor den Schiilern. Ganz aus dem Geiste des
Zen geboren, ergaben sie sich in der Regel spontan und ohne vorheriges
Konzept. In diesem Buch sind sie in ihrer urspriinglichen Form wieder-
gegeben. Suzukis kauzige Weisheit, seine verstandliche, bisweilen
provozierende Art, die Menschen wachzuriitteln und auf den Weg der
Erleuchtung zu fiihren, sind einzigartig und unverwechselbar.

Der Autor
Shunry( Suzuki (1904 bis 1971) wurde in jungen Jahren in seinem
Heimatland Japan buddhistischer Ménch, spater Tempelpriester. Sein welt-
weites Wirken als spiritueller Lehrer begann 1959, als er als Meditations-
lehrer nach Amerika ging. In San Francisco griindete er das erste Zen-
Zentrum des Westens, spéter das legendére Zen-Kloster Tassajara in den
kalifornischen Bergen. Der Rdshi (»alte Meister«), wurde zu einem geistigen
Mittelpunkt der bliihenden kulturellen Szene der 60er-Jahre an der West-
kiiste Amerikas. Zu seinen Schiilern und Verehrern gehorten beriihmte
Kiinstler und Prominente, vor allem aber auch ungezéhlte junge Menschen,
die sich nach einem Leben sehnten, in dem innere Werte und spirituelle
Ziele wieder eine Rolle spielten.
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Shunry( Suzuki Roshi starb am 4. Dezember 1971. Seine Schiilerim
Tassajara Zen Mountain Center hatten am 1. Dezember ein Sesshin
begonnen, eine einwdchige intensive Meditationsklausur, wahrend im
Zentrum in San Francisco, wo der Roshi sich aufhielt, am Morgen des
4. Dezembers um 5.00 Uhrein Sesshin anfing. Als seine Schiiler gerade
die erste runde Zazen (Sitzmeditation) im Zendé (Meditationshalle)
begonnen hatten, verlieR der Meister im Obergeschof} im Beisein sei-
nes von ihm ernannten Nachfolgers Richard Baker Roshi sowie seiner
Frau Mitsu und seines Sohnes Otohiru diese Welt. Er hatte seinen
Abschied so lange hinausgezdgert, bis die meisten seiner Schiiler in
Meditation safien und noch einige Tage in Meditation verbringen wiir-
den. Das war sein Abschiedsgeschenk.

Hunderte von Menschen drangten sich zu der Gedenkzeremonie im
Zen Center, und am néachsten Tag reisten etwa achtzig Personen zu
einem letzten Abschied nach Colma. Bevor der Sarg ins Feuer ver-
schwand, gab es noch eine Zeremonie; jeder von uns legte eine Rose
in den Sarg, und wir alle rezitierten dabei. Wahrend ich beobachtete,
wie die anderen ihre Rose darbrachten, wurde mir mit einem Schlag
wieder klar, wie sehr jedermann Suzuki Roshi geliebt hatte. Wel-
ches andere Geflhl die einzelnen Menschen auch charakterisieren
mochte - Gelassenheit, Trauer, Furcht, Stolz, Entmutigung -, die
Gesten, mitdenen die Rosen in den Sarg gelegt wurden, waren alle von
Liebe erfiillt. Das war ein weiteres Abschiedsgeschenk.

Suzuki Roshis erstes Buch mit Darlegungen?, Zen-Geist, Anfanger-
Geist, hat seinen Ausdruck »Anfanger-Geist« als Metapher fiir das Er-
wachen und Paradigma flir das tagliche Leben bekannt gemacht.
Bewahre dir einen forschenden Geist; klebe nicht an dem, was du
bereits weifdt. »Im Geist des Anféngers gibt es viele Méglichkeiten, im
Geist des Experten nur wenige.« Dreifig Jahre nach seinem ersten
Erscheinen gehort dieses Buch noch immer zu den weltweit bestver-
kauften Biichern im Bereich des Buddhismus. Nun haben wir eine
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Anzahl weiterer Darlegungen, die Suzuki Roshis einfache, doch kraft-
volle Lehre vermitteln, flir die Verdffentlichung zusammengestellt.
»Jede Darlegungist nurfiirdich gesprochen«, pflegte erzu sagen. Wenn
Sie weitergehen auf lhrem Weg, werden Sie vielleicht Suzuki Roshis
Gegenwart in Inrem Leben spiiren - die eines weisen, warmherzigen
Freundes, eines unsichtbaren Gefahrten in der Finsternis. Das ist es,
was seine Worte uns schenken konnen, eine Gelegenheit, den Lehrerin
uns selbst zu erwecken, unser eigenes inneres Gewahrsein: »Du bist
Buddha, und du bist der alltégliche Geist.«

Das Schwierigste fiir jeden Lehrer und insbesondere einen Zen-Mei-
ster ist es, zu lehren, ohne irgend etwas zu lehren. »Wenn ich euch
irgend etwas verrate«, sagte Suzuki Roshi, »dann werdet ihreuch daran
festhalten und damit eure Fahigkeit, es selbst herauszufinden,
einschranken.« Doch wie Katagiri Roshi sagte: »Du kommst nicht
umhin, etwas zu sagen«, denn wenn der Meister gar nichts sagt, dann
laufen seine Schiiler weiter herum und kleben an ihren gewohnten Ver-
haltensweisen. So besteht denn die Versuchung, mit seiner Weisheitzu
glanzen und Antworten zu verraten, aber das wiirde bedeuten, »eine
Wunde in gesundes Fleisch zu schlagen«, wie esim Zen heif3t. Statt sich
aufsich selbst zu verlassen, stiitzen die Schiiler sich dann um so mehr
aufihren Lehrer, und derwundertsich, warum seine Schiiler so bedirf-
tig sind und so lange brauchen, bis sie selbst auf irgend etwas kom-
men. In der Gegenwart von Meistern, die uns nichts geben, woran wir

t Hier wird im Englischen das Wort Lectures verwendet, was im Deutschen
meist mit»Vortrag« oder gar»Vorlesung« libersetzt wird. Es sind jedoch in die-
sem Fall die »TeishGs« eines Zen-Meisters gemeint. Dabei handelt es sich
nichtum»Vortrdge«oder»Vorlesungen«im tiblichen akademischen Sinne und
auch nicht um schulmeisterliche »Belehrungen«, sondern um die »Darbrin-
gung« oder »Darlegung« der Zen-Erfahrung eines Meisters, der darin sein
unmittelbares Begreifen der Wahrheitvor seinen versammelten Schiilern dem
Buddha darbringt. (Anm. d. Ubers.)
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uns festhalten kénnen, spiiren wir dagegen, wie wir wach werden. Was
werden wirtun? Es nennt sich »Freiheit« oder »Befreiunge; wir sind hier
total auf uns gestellt - und total mit allem anderen verbunden.

Vielleicht hat die Tatsache, dafd Suzuki Roshi um den englischen
Ausdruck ringen mufBte, seine Lehre noch lebendiger gemacht. Wollte
erzum Beispiel wirklich sagen »Dinge, wie esist«? War das nurfalsches
Englisch oderwar das eine Unterweisung? Daf} dieser Ausdruck im vor-
liegenden Buch mehrfach auftaucht, weist auf letzteres hin2. Was also
war seine Lehre? Je mehr wir versuchen, sie festzunageln, desto mehr
entzieht sie sich uns, doch als seine personlichen Schiiler oder als
Schiiler in seiner Linie oder in anderen Linien mdchten wir oft wissen,
ob wir »es begriffen haben«. Kénnen wir es zum Ausdruck bringen?
Kénnen wir es aussprechen? Welches sind die Worte, die unser Leben
in Richtung der Verwirklichung lenken, in Richtung auf ein Wirken zum
Wohle anderer?

Wiirde die Erleuchtung uns helfen? Suzuki Rshi lehnte die Idee des
Zielens auf eine besondere Erfahrung, die unser Leben fir immer ver-
andern wird, als »Irrtume, als »Touristeniibung« ab. Und doch geht es
auch beiihm nicht ohne Erleuchtung. Diese besteht, wie er sagt, darin,
»diesen Augenblick zu vergessen und in den néachsten hineinzuwach-
sen«. So sagte er auch: »Wo immer ihr euch gerade befindet, da ist
Erleuchtung gegenwértig.« Und wie kdnnen wir das erfahren?

Etwas, das Suzuki Rdshi immer wieder betonte, ist: »Ubt Shikanta-
zal« Gewdhnlich als »Nur-Sitzen«3 libersetzt, kbnnte man das, was der

2 Umdiesem Aspektvon Suzuki Roshis Darlegungen gerecht zu werden, stand
denn auch bei der deutschen Ubersetzung nicht sprachliche Eleganz im Vor-
dergrund, sondern das Bemihen um eine Wiedergabe des eigentliimlichen
Stils von Suzuki Roshi. (Anm. d. Ubers.)

3 Japanisch shikantaza heifst wortlich »nichts als treffend sitzen.
(Anm. d. Ubers.)
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Ausdruck meint, auch mit »das Denken nicht unterdriicken und nicht
darin schwelgen« umschreiben. Doch Suzuki R6shi hat verschiedene
Weisen, diesen Gedanken auszudriicken: »Lebe jeden Augenblick der
Zeit«, oder »Atme vollstandig aus«. Shikantaza ist einer dieser Begrif-
fe, die man endlos erkl&ren kann, ohne damit irgend etwas erklart zu
haben, und wann immer man innehélt, um sich zu fragen, ob »dies«
denn wohl Shikantaza sei, ist es das mit grofiter Wahrscheinlichkeit
nicht. Andererseits weist Shikantaza genau auf »dies« und nicht auf
»das« hin, wie etwa in »Atme vollstndig aus, und verschwinde dabei
in die Leere. Dies ist Shikantaza.« Es ist eher Ausatmen als Einatmen,
eher Verschwinden als Erscheinen. Andererseits weist es auch auf
Nichtunterscheidung hin. »In jedem Augenblick der Zeit leben« heift,
»dich selbstvolligzum Ausdruck bringen, dich offenbaren, wie du bist«.
Wirkonnten diese Art derFille vielleicht als eine andere Weise des Ver-
schwindens ansehen, eine Ganzheit des Daseins, die alles umfaft.
Die eine Seite bestehtdarin, sich vom Affengeist zu befreien, die ande-
re darin, sich zu verwirklichen, sich selbst »wirklich« zu machen. Wie
also erkennen wir Shikantaza, und sollten wir darauf hinzielen, es zu
erreichen? »Stehe auf mit Hilfe der Erde. Stehe auf mit Hilfe der Leere.«
Und: »Shikantaza heif3t einfach, wir selbst zu sein.«

Die Lehrweise von Suzuki Roshi war unauslotbar. Seine Lehre besag-
te, man solle an nichts festhalten, und so klebte er auch in seinen
Unterweisungen nicht an einem besonderen Weg. Ich mochte lhnen
einige Beispiele dafiir geben.

Eines Tages wies der Roshi mich an, mich in der Meditationshalle
genauvorihn hinzusetzen. »Wenn du dann einschl&fst, kann ich aufste-
hen und dich schlagen«, sagte er. Er benutzte seinen kurzen hélzernen
Roshi-Stab zum Schlagen und weckte mich damit auf. Danach waren
die Atmosphare und mein Bewuftsein wenigstens fiir einige Momente
ganz klar - einerseits ruhig und still, aber gleichzeitig aufgeladen und
wach. Ich fiihlte mich geehrt, dafd er sich die Miihe machte, fiirmich aus
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seiner Meditation aufzustehen und mich zu schlagen. Im allgemeinen
saflich etwa eine halbe Stunde ziemlich gerade und wach, bevorich ein-
zunicken begann. Und dann war er zur Stelle: Klapp-klapp! Klapp-
klapp! Als Zen-Schiiler, so sagte er, sollten wir »zusehen, jemanden zu
treffen, der es so ernst meint wie ihr selbste.

Dannfiel einfach alles total von einem ab. Vor dem Doppelschlag auf
jede Schulter ruhte sein Stab fiir einen Augenblick gleich rechts neben
dem Hals auf der Schulter. Wir legten die Handflachen zusammen und
verbeugten uns, lehnten uns, den Kopf nach links geneigt, nach vorn.
Wenn erdann auf die rechte Schulter geschlagen hatte, neigten wir den
Kopfnach rechts, um die Schlage auf die linke Schulter zu empfangen.
Die Schlage selbst trafen unvorstellbar plétzlich ein - nicht im Sinne
einer korperlichen Ziichtigung, aber man konnte sie nicht vorhersehen
oder ihr Timing abschétzen, so daf kein Gedanke, kein Gefiihl, keine
Empfindung ihnen gewachsen war.

Es war nicht so, da® der Roshi uns mit diesen Schldgen etwas ein-
bleute; man hatte vielmehr das Gefiihl, dad er einem den Boden unter
den FiiBen wegschlug. Das konnte ziemlich aufriitteInd sein, aber
gleichzeitig auch ziemlich erdend. Flr einige Momente schmeckte man
diese Freiheit von allem, hatte man eine Empfindung offener Weite.
»Haltet an nichts fest«, sagte er, »nicht einmal an der Wahrheit.« Und:
»Wenn ihr (ibt, als sei dies euer letzter Augenblick, dann werdet ihrvon
allemfrei sein.«Und dann begann friiher oder spéter wieder dieses Her-
umtasten nach irgend etwas Greifbarem, etwas, auf das man sich kon-
zentrieren, an dem man herumwerkeln konnte. So tauchte die Welt der
Dinge wieder auf - etwas, mit dem man hantieren und in das man sich
verrennen konnte. Hallo, wie geht's?

Zu anderen Zeiten, wenn ich darum rang, stillzusitzen, ruhten die
Hande des Rashis pldtzlich bewegungslos auf meinen Schultern, eine
Berlihrung, die mir durch und durch ging. Meine Atmung wurde dann
ruhigerund langer. Spannungen Isten sich, und meine Schultern gliih-
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tenvon Warme und Vitalitat. Einmal fragte ich ihn, was er da tue, wenn
er mir die Hande auf die Schultern legte, und er sagte: »Ich meditiere
mit dir.«

Es ist selten, dafl man auf diese Weise angefaf3t wird, empféanglich
und offen, mitliebevollerZuwendung. Die meisten Beriihrungen sagen:
»Hau ab« oder »Komm her« oder »Sitz gerade« oder »Halt still«. Diese
Berlihrung sagte: »Ich bin hier bei dir, wo immer du auch gerade bist.
Ich bin bereit, alles anzufassen, was immer es auch ist.« Das war der
Geist seiner Meditation, der Geist seiner Unterweisung: »Sitze mit
allem. Sei eins mit allem.« Unzahlig viele Menschen sind von Suzuki
Roshis Prasenz und seinen Unterweisungen angeriihrt worden, und
jeder von uns reagierte auf seine Weise auf seine liebevolle Zuwen-
dung, sein Mit-uns-Meditieren.

Bei noch einer anderen Gelegenheit hatte ich bereits monatelang
gegen unwillkiirliche Bewegungen wahrend der Meditation gekdmpft
und mich endlich dazu entschieden, mich ihnen zu »lberlassen,
anstatt sie »in den Griff bekommen« zu wollen. Fiir den groften Teil
einer Sitzrunde saf} ich also da, schwang auf diese Weise im Kreis
herum und hatte das Gefiihl, da® eine Energiespirale von der Basis
meiner Wirbelséule aufstieg. Etwa zehn Minuten vor Ende der Sitzrun-
de horte ich plotzlich Suzuki Roshis Stimme in meinem Ohr: »Mach
Kinhin.« Es war mir unangenehm, daf ich Gehmeditation machen soll-
te, wahrend alle anderen safien, und so flisterte ich zuriick: »Was? !«
Wieder sagte ereinfach nur: »Mach Kinhin.«Also stand ich auf, iibte fiir
den Rest der Sitzrunde Gehmeditation und beruhigte mich dabei eini-
germafen.

Spater ging ich zu einem Einzelgesprach mit ihm. Er hatte mich nie
zuvor aufgefordert, wahrend des Zazen Kinhin zu machen, und so dach-
teich, esseivielleichtkeine gute Idee gewesen, mich den Bewegungen
zu iiberlassen. Ich sagte ihm, daB ich nichtlanger versuchte, die Bewe-
gungen zu unterbinden, sondern mich entschlossen hatte zu sehen,
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was ich iiber die Bewegungen herausfinden konnte, wenn ich mich
ihnen UberlieR. Aber an diesem Morgen, als ich das zum ersten Mal
ausprobiert hatte, hatte er mich aufgefordert, Kinhin zu machen. Ich
fragte, ob esin Ordnung sei, die Bewegungen zu erkunden, oder ob ich
wieder versuchen sollte, sie zu unterbinden. »Ach so«, antwortete er.
»Das ist eine gute Idee zu sehen, was du iiber die Bewegungen heraus-
finden kannst. Mir war nicht klar, daf} es das ist, was du tust. Das ist
ganzin Ordnung.« Eine Welle der Erleichterung durchflutete mich, und
ich dachte: »Ich schaffe das. Ich werde es herausfinden.«

So {iberlasse ich es also lhnen, herauszufinden, auf welche Weise
Sie die Tiefe und Vielfalt von Suzuki Rdshis Unterweisungen erkunden
wollen, um seiner Kraft und seiner Strenge, seiner Hingabe und seiner
Zartlichkeit, seiner Weisheit und seinem Humor zu begegnen. Und gele-
gentlich sollten wir uns dabei daran erinnern, dafd wir alles, was wir iiber
Suzuki Roshi und seine Lehre sagen mdgen, {iber uns selbst sagen. Wir
sind auBerordentliche Menschen, die ein aufSerordentliches Leben
flihren und téglich zahllose Gelegenheiten haben, Erleuchtung zu prak-
tizieren oder unsere Praxis zu erleuchten. Und vergessen wir nicht »das
Allerwichtigste«. Das war ein Ausdruck, den Suzuki Roshi oft benutzte,
und da wir nie wuSten, was darauf folgen wiirde, liefs er uns immer auf-
horchen, so dafl wir uns aufrichteten und besonders aufmerksam
zuhdrten. »Das Allerwichtigste«, und diese Version fallt mirin diesem
Augenblick ein, »ist, fahig zu sein, das Leben zu geniefen, ohne sich
von den Dingen in die Irre flihren zu lassen.«

Mogen alle Wesen gliicklich, gesund und frei von Leiden sein.
Magen alle Wesen in Frieden und Harmonie leben.

Jusan Kainen
(Edward Espe Brown)
Fairfax, California
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SHIKANTAZA:

VOLL UND GANZ IN
JEDEM AUGENBLICK
LEBEN

»Wenn wir iberhaupt nichts erwarten,
dann kénnen wir wir selbst sein.
Das ist unsere Weise, voll und ganz

in jedem Augenblick der Zeit zu leben.«



GEMUTSRUHE

»Gemdutsruhe liegt jenseits des Endes

der Ausatmung. Wenn ihr also sanft
ausatmet, ohne dafS ihr auszuatmen
versucht, dann tretet ihrin die vollstandige,

vollkommene Ruhe eures Geistes ein.«



Shikantaza, unser Zazen, heifit einfach, wir selbst zu sein. Wenn wir
iberhaupt nichts erwarten, dann kdnnen wir wir selbst sein. Das ist
unsere Weise, voll und ganz in jedem Augenblick der Zeit zu leben.
Diese Ubung geht ewig weiter.

Wir sagen »jeder Augenblick, aber in eurer tatséchlichen Ubung ist
ein Augenblick bereits zu lang, weil euer Geist in diesem Augenblick
schon damit beschaftigt ist, dem Atem zu folgen. Deshalb sagen wir:
»Selbstin einem Fingerschnippen gibt es Millionen von Momenten der
Zeit.« Auf diese Weise kénnen wir die Empfindung des Daseins in jedem
Moment betonen. Dann ist euer Geist sehr still.

Versucht also jeden Tag fiir einen gewissen Zeitraum in Shikantaza
zu sitzen, ohne euch zu bewegen, ohne etwas zu erwarten, als ware dies
euer letzter Augenblick. Moment flir Moment fiihlt ihr euren letzten
Augenblick. In jedem Einatmen und jedem Ausatmen sind unzahlige
Momente der Zeit. Dann ist eure Ausrichtung, in jedem Augenblick zu
leben.

Zuerst Ubt, sanft auszuatmen und dann einzuatmen. Gemutsruhe
liegt jenseits des Endes der Ausatmung. Wenn ihr also sanft ausatmet,
ohne daf ihr auszuatmen versucht, dann tretet ihr in die vollsténdige,
vollkommene Ruhe eures Geistes ein. Ihr existiert nicht mehr. Wenn
ihr auf diese Weise ausatmet, dann wird die Einatmung an diesem
Punkt ganz natiirlich einsetzen. All das frische Blut, das alles von auien
herantragt, wird euren ganzen Korper durchdringen. Ihr werdet vollig
erfrischt. Dann beginnt ihr wieder auszuatmen, dieses frische Geflhl
in die Leere auszudehnen. So fahrt ihr Moment flir Moment mit
Shikantaza fort, ohne zu versuchen, irgend etwas zu tun.

Wenn ihr mit verschréankten Beinen sitzt, mag euch vollstandiges
Shikantaza wegen der Schmerzen in euren Beinen schwerfallen. Aber
selbst wenn euch die Beine schmerzen, konnt ihr es schaffen. Auch
wenn eure Ubung nicht gut genug ist, kénnt ihr es schaffen. Eure
Atmung wird allmahlich verschwinden. Ihr werdet allmahlich ver-
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