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Alles, was wichtig scheint   
 

In Zen-Klöstern werden die Dinge seit jeher direkt 
benannt – mit und ohne Worte. So erklingt in den 
Retreats im Haus Tao, dem Tempel der Sati-Zen-
Sangha in der Ostschweiz, frühmorgens ein mit 
Klöppel und Holzbrett geschlagener Rhythmus in 
der Stille des Zendo, wo die Meditierenden ver-
sammelt sind. Langsam beginnend und nach und 
nach schneller und leiser werdend, in mehrfacher 
Folge: 
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Sind wir nicht durch Träumen, Dösen oder aus-
schweifendes Denken abgelenkt, trifft dieser 
rhythmische Klang auf die Stille des eigenen Geis-
tes und lässt eine Saite in uns anklingen. Präziser, 
als Worte es benennen können, wissen wir: Alles 

verändert sich ständig, in ganz natürlicher Weise. 
Nichts bleibt, wie es ist, stetig entwickelt sich 
Neues aus bisher Gewordenem. Und genau dieser 
prozessuale Charakter ermöglicht jegliche Ent-
wicklung, jegliches Leben. Alles fliesst und… 
 

 fliegt vorbei.   
 

Schrecken wir in diesem Moment weder zurück, 
noch beginnen wir begierig auszugreifen, verweilt 
der Geist weiterhin klar und gelassen in offenem, 
feinem Gewahrsein. Und wir erkennen ebenso 
direkt: Ja, so ist es, so ist es zutiefst, und es ist 
vollkommen – genau so, wie es ist.  
 

Wer wollte nach etwas greifen, das naturgemäss 
flüchtig ist? Wo dieses ständige, sich wechselseitig 
vielschichtig beeinflussende Wirken doch genau 
das ermöglicht, was wir gerade unmittelbar und 
direkt als wundersam und seltsam beglückend 
erleben – jenseits von Greifen, Abwehren oder 
Verleugnen? Wer sollte, Sisyphos gleich, den na-
türlichen Prozess anhalten wollen, der unser Le-
ben ausmacht, mit allem, was es umfasst? Und zu 
dem wir Sorge tragen möchten? 
 

Erwache aus dem Traum  
 

Wie einfach das klingt! Und wie weit sind wir 
meist von dieser unmittelbar berührenden, grund-
sätzlich jederzeit zugänglichen Einsicht entfernt...  
 

Wir «wissen» zwar kognitiv, da wir es laufend und 
oft schmerzlich erfahren, dass «nichts bleibt»: 
nicht das angenehme Gefühl des Sattseins nach 
einem guten Essen, nicht das Schnurren der Katze 
auf dem Schoss, nicht der beste Freund, der un-
verhofft aus der Umgebung wegzieht. Und genau-
so wenig der Schmerz eines gebrochenen Arms, 
die Scham über ein misslungenes Vorhaben, die 
Trauer über den Verlust eines lieben Menschen.  
 

Das ist uns erfahrungsgemäss klar und auch tief in 
jeder Körperzelle verankert. Doch weil Körper und 
Geist oft verschiedene Sprachen sprechen und 
Ängste, Begierden oder Unklarheit unsere Wahr-
nehmung und unser Handeln gewohnheitsmässig 
unmittelbar beeinflussen, ergibt sich meist kein 
Friede dadurch.  

Alles, was wichtig scheint, 
fliegt vorbei. 
Erwache aus dem Traum, 
höre die Stimme des Herzens! 
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Vielmehr folgt ein in verschiedensten Facetten 
ausgestalteter Konflikt: Weil wir mit den Grund-
merkmalen des Lebens wie der Vergänglichkeit 
nicht im Einklang sind, wehren wir uns gegen den 
Lauf der Dinge, bewusst oder unbewusst. Obwohl 
oder gerade weil wir um die Fragilität aller Phä-
nomene wissen, möchten wir sie bewahren, nicht 
verlieren. Die täglich gelebte relative Wirklichkeit 
des Hier-und-Heute, wo wir nach Kräften für uns 
selber und füreinander sorgen, ist dabei auch 
nicht das Problem. Unser «Traum» liegt vielmehr 
im Umgang mit dieser fragilen, nicht «dingfest» zu 
machenden Wirklichkeit: in der Illusion zu meinen, 
dass Glück in den unendlichen Formen und Mani-
festationen des Lebens liegt. Und dass Festhalten 
dazu führt, dass wir dauerhaft glücklich sind. 
 

Wie aber kommen wir mit den grundlegenden 
Merkmalen des Lebens in Frieden?  
 

 höre die Stimme des Herzens! 
 

Ein Verständnis dieser Art kann weder rein kogni-
tiv noch «instinktiv» sein, es ist umfassender. Im 
Zen sprechen wir daher nicht von «Geist», sondern 
poetischer und über den Verstand hinausweisend 
von «Herz-Geist». Meditation, wie der Buddha sie 
nach seinem Erwachen gelehrt hat, fördert genau 
diesen über Kognition und Emotionen hinausfüh-
renden Prozess ganzheitlichen, direkten Erken-
nens. Und das meditative Gewahrsein lässt sich 
auf dem Sitzkissen wie im täglichen Leben üben: 
Die Realisation von Vergänglichkeit und wechsel-
seitiger Verbundenheit führt jederzeit und überall 
zu unmittelbarer Freiheit. Im Zendo genauso wie 
in der Küche. Beim Zischen des Öls in der Pfanne 
beim Anbraten frischer Pilze etwa. Oder beim 
Schmecken der abnehmenden Intensität eines 
scharfen Currys. 
 

Auf diesem Praxis-Weg der inneren Freiheit und 
Klarheit entsteht zugleich umfassendes Mitgefühl: 
Das Leben direkt berührend und verstehend, 
möchten wir umsichtig zum Wohlergehen aller 
beitragen. Im Wissen darum, dass es unmöglich 
ist, allen Schmerz für immer zu beseitigen. Das ist 
lediglich temporär erreichbar, deswegen aber 
nicht weniger wichtig. Gleichzeitig erkennen wir, 

dass das grösste Leid aus dem Mangel an Ver-
ständnis des Lebensprozesses herrührt. Und die-
ses Leid lässt sich grundlegend beseitigen, da es 
im eigenen Geist liegt. Wie Zen-Meister Ryokan es 
unvergleichlich sanft und mitfühlend beschreibt: 
 

Spielend, ja spielend  
durchquere ich  

diese fliessende Welt. 
Hier, wo ich mich befinde, 

ist es da nicht gut, 
die schweren Träume  

anderer Wesen  
zu zerstreuen? 

                              Ryokan 

Immer dann, wenn wir ganz wach, ganz da sind, 
sind wir offen für die Wirklichkeit einer konkreten 
Situation. Und handeln direkt und mitfühlend. 
Voraussetzung dafür ist, dass wir den Rhythmus 
des Holzbretts auch im Alltag direkt hören. So 
verstanden wird unser ganzes Leben zu einer gros-
sen Frage, die die Zen-Meister seit jeher direkt 
und unmissverständlich stellen – jetzt, hier: 

 

«Hey – bist du da?» 
 

Die Frage ist ein Weckruf, wann immer wir uns in 
Träumen verloren haben. Oder Anlass zu fröhli-
chem Lachen, ehe wir nach draussen gehen: 
 

Schnee schaufeln! Schneebälle werfen! 
 

O 

 
ZenStille Termine 2019 
Innehalten im Alltag  

Achtsamkeit, Yoga & Zen-Meditation  
 

ZenStille Sonntage in Zürich: 
⁞ 3. Feb. ⁞ 14. April ⁞ 16. Juni ⁞ 
⁞ 18. Aug. ⁞ 13. Okt. ⁞ 8. Dez. ⁞ 

 

ZenStille Retreat im Haus Tao: 
⁞ Pfingsten: 7.-10. Juni 2019 ⁞ 

 
 


