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Im Zen ist Stille
jenseits
von Ruhe

und Bewegung

«ZenStille Gedanken» 6 : Jan. 2017

Spielend, ja spielend,

durchquere ich diese fliessende Welt:
Hier, wo ich mich befinde,

ist es da nicht gut,

die bedriickenden Triiume

der Menschen zu zerstreuen?

Ryokan, 18. Jh.
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Alles fliesst...

Alles verandert sich, in jedem Moment: der
Atem, der Korper, das Wetter, die Zeit... Wir
wissen es im Grunde genau. Doch gelingt es
uns, im besten Sinn spielerisch damit umzu-
gehen, wie Zen-Ménch und Dichter Ryokan es
aus tiefer Einsicht ins Leben poetisch be-
schreibt? Wie konnen wir im Einklang sein
mit einer Gesetzmadssigkeit des Lebens, die
uns oft dngstigt und gegen den Strich geht?

Veranderung ist keine Theorie. Sie dussert
sich immer konkret, unmittelbar und direkt:

e Unser Nachbar zieht um und die Woh-
nung wird zur Vermietung ausgeschrie-
ben; die Temperaturen sinken und
Schnee tirmt sich vor der Tir; wir atmen
ein und aus. Moglicherweise stehen wir
Veranderungen wie diesen gelassen,
neutral oder gleichgiiltig gegeniiber.

e Wir erholen uns von einer Krankheit,
konnen eine Aufgabe abschliessen, die
uns belastet hat, oder entdecken, dass
die erste Hibiskusblite im Wintergarten
erbliht. Veranderungen wie diese erfreu-
en uns meist spontan.

e Wir entdecken die ersten weissen Haare
beim Betrachten unseres Spiegelbildes;
ein naher Freund verliert die Arbeitsstel-
le; eine Freundschaft zerbricht: Auf sol-
che Veranderungen reagieren wir oft
unmittelbar mit Widerwillen, Besorgnis
oder Traurigkeit.

Obwohl sich steter Wandel unablassig vor
unseren Augen und, noch unmittelbarer, an
unserem Korper manifestiert, erleben wir ihn
oft als unerwartet: Die Trennung kommt
,uber Nacht”; die alternde Katze stirbt ,un-
vermittelt”, die schwere Krankheit Uberrascht
uns ,plotzlich®...

... unkontrollierbar wie das Leben selbst.

Wer den eigenen Geist nicht genau kennt, ist
den Auswirkungen von Veranderungen auf
das eigene Befinden meist ziemlich direkt
ausgesetzt. Die Dinge ,geschehen uns“ und
wir reagieren gewohnheitsmassig darauf: Mit
Abwehr, beispielsweise Furcht, auf Uner-
winschtes. Mit der Hoffnung, dass bleibt, wie
es ist, auf Erfreuliches. Mit Indifferenz auf
wenig ausgepragte Reize. Und wenn sich die
Dinge nicht so entwickeln, wie wir es uns
winschen, was haufig der Fall ist, leiden wir:
Wir trauern, haben Angst, empfinden Arger
oder werden mutlos angesichts der Unkon-
trollierbarkeit des Lebens.

Kennenlernen — und erkennen

Aus buddhistischer Sicht gibt es praktische
Hinweise, wie wir uns mit der Prozesshaf-
tigkeit des Lebens vertraut machen kénnen.
Und warum es sich lohnt, das zu tun.
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Wir kénnen etwa ganz konkret untersuchen,
wie wir auf die natiirlichen Veranderungen
in unserem Sein reagieren: Wer sich seiner
Gewohnheiten durch kontinuierliche Acht-
samkeit auf die eigenen Gedanken und Ge-
fiihle mehr und mehr bewusst wird, beginnt
zu verstehen, wie sie zustande kommen -
und wie sie wirken. Und gewinnt damit
Raum, sich nicht ausweglos in den eigenen
Mustern zu verstricken, sondern nach und
nach Alternativen zu entdecken. Wir erhalten
den Schlussel in die Hand, vermeidbares Lei-
den als solches zu erkennen, es zu verhindern
oder zu lindern — und innere Gelassenheit zu
fordern.

Wir konnen unser Interesse auch auf die
Prozesshaftigkeit des Lebens selbst richten —
und damit zu direktem Erkennen und Angst-
losigkeit gelangen. Denn wir erkennen unmit-
telbar: Veranderung ist.

In jedem Moment.
Ganz natdrlich. Wir

miissen nichts dazu-

tun oder wegneh-

men: nicht beurtei-

len, nicht forcieren,
erst einmal gar nicht eingreifen. Es reicht,
einfach zu atmen, einfach dabei zu sein. Ein-
fach zu sein. Ganz und gar prasent mit allem,
was ist.

Dadurch erfahren wir auch: Wir sind fahig,
mit dieser Eigenschaft allen Lebens in Ein-
klang zu sein. Wir kénnen uns anhand der
grundlegenden Lebensprozesse daran erin-
nern, was wir langst wissen: dass wir uns,
ganz konkret, zum Beispiel in die Leere nach
dem Ausatmen entspannen kénnen. Der Ein-
atem kommt von selber, ganz natiirlich.

Wann immer es moglich ist, einen einzigen
Ein- oder Ausatem lang mit dieser direkten
Erfahrung in Kontakt zu sein — was etwas
Anderes ist, als dartber nachzudenken! —
erfahrt am eigenen Leib, was die Kérperintel-
ligenz langst weiss und was wir im Alltag so
oft Ubergehen: Dass sich alles stiandig wan-
delt und dass nur dies Leben liberhaupt mog-
lich macht. Lernen wir nach und nach, uns
dem Leben als Ganzes in dieser Art (wieder)

voll und ganz anzuvertrauen, lasst uns das
dem Wandel der Dinge und dem Moment des
Ausatmens gelassener entgegenschauen -
auch des letzten. Nicht von heute auf mor-
gen, gewiss. Und auch nicht ohne kontinuier-
liches Uben, waches Interesse und den dazu
noétigen Mut.

Im Fluss des Lebens sein

Wer sich traut, sich dem Leben in seiner un-
kontrollierbaren Ganzheit — und Schénheit —
in jedem Moment zu stellen, bekommt eine
Ahnung von dem, was die Zen-Meisterlnnen
uns lehren:

Alles, was wichtig scheint,
Fliegt vorbei.

Erwache aus dem Traum.
Hére die Stimme des Herzens!

Vertraut werden mit dem Fluss des Lebens
und sich ganz darauf einlassen: Genau das ist
es, was ,Praxis“ meint. Aus dem daraus er-
wachenden Erkennen, was wirklich wichtig
ist, entsteht mitfihlendes Tun im Sinne
Ryokans: Handeln, das dazu beitragt, ,bedri-
ckende Traume zu zerstreuen” — unsere eige-
nen und die anderer. Wann immer wir die
lllusion eines festen, unveranderlichen We-
senskerns durch klare Erkenntnis durch-
schauen, sind wir frei. Und handeln gemass
den Moglichkeiten, die die jeweilige Situation
erlaubt, zum Wohl von Menschen, Tieren und
Pflanzen.

Veranderung ist also grundsatzlich eine er-
freuliche Nachricht: Sie ist eine Einladung, das
Leben in seiner Fille zu erfahren und zu le-
ben. Nicht morgen, nicht Gbermorgen: Jetzt.
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