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So oft kreisen unsere Gedanken um längst Vergangenes oder um das, was uns vielleicht in der Zukunft erwartet – und wir verlieren dabei aus den Augen, was für unser Leben grundlegend ist: den gegenwärtigen Moment. Die Zen-Nonne Kankyo Tannier nimmt uns an die Hand und führt uns sanft, aber bestimmt ins Hier und Jetzt zurück. 


Auch wenn es gerade noch so turbulent zugehen mag: Mit Tanniers inspirierendem 30-Tage-Kurs werden Achtsamkeit und Spiritualität zu einem selbstverständlichen Teil unseres Alltags – der auf einmal so viel mehr an Lebensfreude, Gelassenheit und Glücksgefühlen für uns bereithält, als wir je zu träumen gewagt haben!
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»Zen wird oft die Spiritualität des Alltags genannt. Jede unserer Handlungen ist einzigartig und verdient daher unsere größte Beachtung.«

Zen-Meister Olivier Reigen Wang-Genh im Rahmen einer im buddhistischen Kloster Ryumonji (Elsass) gegebenen Unterweisung.






 
Inhaltsverzeichnis


 
 Einführung 


 
 Wozu dieses Buch? 


 
 Die Spiritualität – Versuch einer Definition 


 
Dieses Buch ist …


 
Die Wohltaten eines spirituellen Lebens


 
Wer sind die Reisenden?


 
Und die Reise beginnt …


 
Kapitel 1 


 
Chronik eines Flughafens oder die Kunst, seinen Blick zu verändern


 
Flughafen Frankfurt, Mittwoch, am Ende des Tages


 
Ritual: Am eigenen Wohnort als Tourist spazieren gehen / In eine Kirche gehen


 
Kapitel 2 


 
Lernen, den Geist zu kanalisieren: die wunderbare Macht der Konzentration


 
Die Konzentration macht es möglich, sich neu zu zentrieren


 
Die Konzentration befreit den Geist


 
Einige Rituale


 
Kapitel 3 


 
Der erste Gedanke am Morgen


 
Ritual für den anbrechenden Tag


 
Kapitel 4 


 
Reise ins Innere des Ich, des Nicht-Ich und des Unendlichen


 
Erster Satz: »Den Weg Buddhas zu erforschen bedeutet, sich selbst zu erforschen.«


 
Zweiter Satz des schrecklichen Patriarchen: »Sich selbst zu erforschen bedeutet, sich selbst zu vergessen.«


 
Dritter Satz: »Sich selbst zu vergessen bedeutet, eins mit allem Existierenden zu sein«


 
Ritual: Zazen, die Zen-Meditation, jeden Tag!


 
Kapitel 5 

Die Unterweisung eines Salatblatts oder wie man wieder »zur Besinnung« kommt


 
Einige Rituale, um wieder »zur Besinnung« zu kommen

Kapitel 6 

»Brana nach dem Regen«: Spiritualität an der Schwelle des Todes und danach …


 
Eine Geschichte mitten im Winter

Im Gleichgewicht am Rand der Leere – eine spirituelle Begleitung von Anfang an


 
Kapitel 7


 
Ein Loblied auf die Zerbrechlichkeit


 
Begegnung am frühen Morgen


 
Symbole und Botschaften


 
Im Lichte der Spiritualität


 
Ein Ritual der Versöhnung


 
Kapitel 8 


 
Das Heilige in den Alltag einbringen oder die pascalsche Wette neu interpretiert


 
Den Sinn und die Essenz des Heiligen im Dasein wiederfinden


 
Ritual: Ein Hausaltar


 
Kapitel 9


 
Me, myself und mein Telefon: Wie kann man seine Freiheit wiederfinden?


 
Die digitalen Rituale


 
Kapitel 10


 
Die Magie des Atems


 
Der Atem. Dieses Wort ist eine wahre Schatztruhe!


 
Ritual: Kinhin, die Gehmeditation


 
Kapitel 11 


 
Vom Ideal zur Wirklichkeit: den Traum verlassen und beginnen, zu leben


 
Ritual der Entzauberung


 
Kapitel 12 


 
Wohlwollendes Zuhören


 
Um gut zuzuhören, muss man die Ohren öffnen


 
Gut zuzuhören heißt, die eigene Kinderseele wiederzufinden


 
Gut zuzuhören heißt, nicht zu wissen


 
Gut zuzuhören heißt, verletzlich zu werden


 
Ritual: Das stille Zuhören


 
Kapitel 13 


 
Ritual für den anbrechenden Abend


 
In der Abenddämmerung


 
Um den Tag abzuschließen


 
Kapitel 14


 
Ein kleines Lächeln?


 
Ritual: Der lächelnde Buddha


 
Kapitel 15


 
Reinkarnieren Sie sich … Jetzt!


 
Live aus einer Meditationssitzung in Straßburg

Die Hindernisse, endlich vor allem eins


 
Rituale der Reinkarnation


 
Schlusswort


 
Einige Zauberbücher


 
Danksagungen






 
 
 
 Einführung


[image: ]







[image: ]



 
 
 
 Wozu dieses Buch?

Eine grundlegende Erfahrung

Vor rund zehn Jahren arbeitete ich in Straßburg als Lehrerin für Stimmbildung und begann, Kurse in Zen-Meditation zu geben. Um zu viel Fahrerei zu vermeiden, hatte ich eine Zweitwohnung im Studentenviertel gemietet, denn ich verbrachte zwei Drittel meiner Zeit in einem Zen-Kloster auf dem Land und ein Drittel im Herzen der Innenstadt. Ein heikler Balanceakt zwischen zwei Leben, eine ganz besondere Erfahrung, die es mir erlaubte, verschiedene Atmosphären, verschiedene Milieus zu erfahren und dabei im ständigen Übergang meine Anpassungsfähigkeit an zwei verschiedene Welten auf die Probe zu stellen. 

Doch im tiefsten Inneren dieser Kontraste begann ein Unbehagen zu wachsen. Einerseits das Kloster mit seinen täglichen Meditationen, langen Zeiten der Stille und – der geltenden Methode entsprechend – einem »der Suche nach dem Absoluten« geweihten Leben. Andererseits eine Art Religion des Wohlstands, des Konsumrausches, immer höherer Zielsetzungen und der unvermeidlichen Burn-outs. Und ein solch großer Graben zwischen diesen beiden Weltanschauungen! Am Morgen rezitierte ich Sutras in der Kapelle; zwei Stunden später schlürfte ich einen Kaffee auf einem Kneipenschiff und las dabei die vermischten Meldungen in der Tageszeitung. All dies in einem Getöse von Gedanken, die das emotionale Unwohlsein, das mich ergriffen hatte, widerspiegelten.

Denn wenn ich es recht bedenke, waren es weniger die Entwicklung der Gesellschaft oder das moderne Stadtleben, die mich bekümmerten – der Fortschritt hat für mich eher etwas Faszinierendes –, sondern vor allem das vage Gefühl, dass die Formulierung des beschriebenen Gegensatzes an sich die Wurzel des Problems war. 

Kurz gesagt, in mir herrschte ein heilloses Durcheinander.

Was also tun angesichts dieser offensichtlichen Ungereimtheit? Diese Frage kehrte wie ein Mantra in Dauerschleife von morgens bis abends wieder. Am Anfang versuchte ich, den Widerspruch mit der Vogel-Strauß-Methode – »den Kopf in den Sand stecken« – aufzulösen. Mit einem Lächeln auf den Lippen tat der kleine Soldat so, als sei alles in Ordnung. 

Bis zu dem Tag, an dem …

Bis zu dem Tag, an dem die Antwort mit der Deutlichkeit eines im Keim bereits seit Urzeiten vorhandenen Wissens emporsprudelte. Um meine beiden Lebensweisen miteinander versöhnen zu können, galt es, die Tropfen der Spiritualität im Alltag herauszudestillieren. Überall. Sowohl in der Stadt als auch auf dem Land. Es galt, die Welt im Herzen jeder Minute – ganz gleich, wo ich mich gerade befinden mochte – mit anderen Augen zu sehen. Und zwar voller Leidenschaft und – wagen wir es, das Wort zu benutzen – Kontemplation.

Oder, wie es die Zen-Meister in ihrem berühmten Spruch formulieren, nach der Doktrin leben: 

»Heijô shin kore dô«, Japanisch für »das alltägliche Bewusstsein (oder besser noch: der alltägliche Herz-Geist) ist der Weg (des Buddha)«.

Was für eine Erleichterung! Wieder einmal wurde ich nicht etwa eingeladen, gegen den Lauf der Welt und seine Entwicklungen zu wettern, noch zu vergleichen, zu beurteilen oder zu verdammen, sondern das zu finden, womit ich ihn feiern konnte. Ein eher harmonisches Fazit, das für mich vollkommen stimmig war. 

Diese Erfahrung leben bestimmt viele Menschen, sei es nun bewusst oder nicht, wenn sie mit den Widersprüchen unserer heutigen Gesellschaft konfrontiert werden. Nicht alles ist bedauerlich, ganz im Gegenteil!

Haben oder Sein?

Es lässt sich eine globale Verbesserung der Lebensbedingungen auf diesem Planeten konstatieren. Die Verfügbarkeit von Trinkwasser nimmt zu, immer mehr Kinder können zur Schule gehen und so weiter. Aber man kommt nicht umhin festzustellen, dass die Ungleichheit unter den Menschen himmelschreiend ist – eine Durchquerung von Paris in der Metro genügt, um uns dies vor Augen zu führen –, dass die natürlichen Ressourcen in Gefahr sind und dass der Drang nach Wachstum meistens Vorrang vor der Bewahrung von Mutter Natur oder dem einfachen Wohlergehen des Individuums hat.

Es gibt da also eine Gesellschaft, die die Kaufkraft zum Kriterium eines gelungenen Lebens (mit oder ohne Rolex) erhoben hat, und Menschenwesen – zum Glück nicht alle –, die sich Tag für Tag bemühen, dieses materialistische Ideal zu verwirklichen und denen es so vorkommt, als hätten sie ein Loch im Portemonnaie … ganz zu schweigen von der Frustration, die daraus entsteht.

Dieses Buch soll das allzu einfache Paradigma infrage stellen, mit dem man uns seit Jahrtausenden die Ohren vollplärrt, nämlich dass wir, um glücklich zu sein, das bekommen müssen, was wir haben wollen, und zwar sofort – natürlich gegen klingende Münze … (Eine Anmerkung für die Leser: In Zeiten von Bitcoin ist der Ausdruck »gegen klingende Münze« schon reichlich altmodisch, nicht wahr?)

Haben, erhalten, bekommen – das Geheimnis des Glücklichseins? Und wenn die Antwort sich anderswo fände? Wenn wir anderswo suchen sollten, in einer anderen Richtung? Diese Idee scheint sich seit einigen Jahren wie ein Lauffeuer auszubreiten. Lernen, zu sein, statt zu haben? Sich mit der Natur zu verbinden, statt sie auszubeuten? Das Leben ganz und gar zu leben, statt sich nur darin in Szene zu setzen? Das ist der Grund, warum zum Beispiel die Zentren spirituellen Rückzugs sich in letzter Zeit unglaublich zunehmender Zahlen von Besuchern erfreuen. Was drängt diese Menschen dazu, sich für ein Wochenende, eine Woche oder sogar länger von der Welt zurückzuziehen? 

Natürlich möchten sie ihren Stress lindern, aber wenn man ein wenig tiefer gräbt, wird deutlich, dass dahinter ein Gefühl von Sinnverlust steckt. Der Lauf der Zeit scheint in unserer Gesellschaft zu einem ständigen Wettlauf überdreht zu sein. Um dieses Tempo wenigstens etwas zu drosseln, um Ordnung in das innere Chaos zu bringen oder zumindest mehr Gleichgewicht zu finden, haben diese Frauen und Männer also die Erfahrung einer Klausur, eines Retreats gemacht. Dort lernen sie nicht nur, zu meditieren, sondern entdecken zudem andere Praktiken wie etwa die Mahlzeiten in Stille einzunehmen, sie entdecken traditionelle Zeremonien und Rituale.

Aber das Schönste kommt noch. In diesen geschützten Räumen bietet sich ihnen die Möglichkeit, sich von einer Lebensphilosophie durchdringen zu lassen, die auf die Werte gegenseitiger Hilfe und der Aufmerksamkeit für andere gegründet ist. Sie werden in eine Art »Gemeinschaftsleben« integriert, in dessen Rahmen versucht wird, folgende wunderbare Utopie für das einundzwanzigste Jahrhundert zu verkörpern: die Harmonisierung von Gruppe und Individuum sowie die Verbindung mit einer größeren Dimension. Der Traum!

Aber selbstverständlich ist das Leben in einem Kloster langfristig nicht jedermanns Sache, zumal ich Ihnen hier – als gute Werbeagentin für den Zen-Buddhismus – nur die positiven Aspekte unterbreite! Was kann man also tun, wenn das Retreat endet, um seine Perlen des Friedens in den Alltag mitzunehmen? Was kann man tun, wenn die Stunde schlägt, nach Hause zurückzukehren? Was soll man darüber hinaus tun, wenn man – durch Job, Kinder und ein Haus einem engen Zeitplan verpflichtet – nicht einmal in Erwägung ziehen kann, sich drei Tage freizunehmen, um an einer spirituellen Klausur teilzunehmen? 

In Gedanken an all diese Leben habe ich die folgenden Kapitel geschrieben, die – hoffentlich – Wasser auf Ihre Mühlen (Gebetsmühlen natürlich!) sein werden. 
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 Die Spiritualität – Versuch einer Definition

Die Wiederverzauberung unseres Alltags

Spiritualität scheint eine Art »Sammelsurium« zu sein. Ein Picknick, zu dem jeder etwas mitbringt, bei dem die Gerichte zu allen Saucen passen, womit sowohl ein köstliches Festmahl als auch ein schrecklicher Mischmasch entstehen kann. Wovon sprechen wir also? (Hier ist die Definition, die ich Ihnen vorschlage – zu Beginn dieses einundzwanzigsten Jahrhunderts, in dem der Zeitgeist die Idole der Wissenschaft, des Messbaren und des Rationalen verehrt.) Von einer ziemlich radikalen Gegenspur auf jeden Fall. Man kann sie nehmen oder es lassen … 

Um meine Worte zu unterstreichen (und eine Schulter zum Anlehnen zu haben), habe ich Dichter, Künstler und andere Gaukler herangezogen, aber auch Menschen, die Spontaneität und Überraschung zu ihrem Markenzeichen gemacht haben. Wie Monsieur Jourdain verkörpern diese Kinderseelen häufig die Spiritualität, ohne es zu wissen, da sie gänzlich damit beschäftigt sind, mit dem Leben zu spielen. 

Aus dieser fröhlichen Versammlung ist folgende Definition entstanden: Spiritualität zu leben heißt, zu lernen, die Körnchen von Magie zu entdecken, die in den Alltag eingebettet sind. 

Diese Magie nennen einige – die Theisten – Gott, Allah, Jehova oder Wischnu. Andere feiern das Unendliche, die Liebe, das Mysterium oder Atman. Im Reiche der Spiritualität begegnet man Formulierungen wie »Nicht-Getrenntheit«, »Alles ist in allem« oder »Weltseele«. Auf ihren Wegen tanzen Schamanen, Zauberinnen und Voodoo-Magier … ganz zu schweigen von der Kohorte von spirituellen Meistern, Mystikern, Yogis, Sadhus oder Kriegern des Lichts. Da kommt einiges zusammen!

Der gemeinsame Nenner dieser bunt gefiederten Versammlung scheint der folgende zu sein (wenn Sie mir ein notwendigerweise vereinfachendes Resümee gestatten): Um die Magie im Alltag zu entdecken, gilt es, in unserem Leben auf lange Sicht zu lernen, die Welt zu beobachten. Mit Feingefühl und Entschlossenheit. 

Die Magie ist ein Kind, das spielt, ohne sich der Blicke anderer bewusst zu sein. Ganz in Anspruch genommen von seinem Universum, jenseits von Gut und Böse, ohne um Vorher und Nachher zu wissen. Es zeigt eine unschuldige Freiheit, ist Prinz in einem tanzenden Königreich. Aber die Magie, das ist auch der Blick der Mutter oder des Vaters, die plötzlich die Spiritualität eben dieses Augenblicks erkennen. Für einige Momente aus dem normalen Trott der Welt herausgerissen, ruhen ihre Augen auf einem Kind, ihrem Kind, das noch im ewigen Frühling lebt. 

Die Magie ist eine Reise ans andere Ende der Welt, in ein Land, dessen Sprache man nicht kennt – und wo man sich bewusst wird, dass man dennoch versteht, nämlich mit dem Herzen.

Die Magie besteht darin, in der Pariser Metro sitzend aus einem Tunnel auf eine Brücke über die Seine zu fahren und zu sehen, wie die Sonne auf den schimmernden Fluten tanzt. 

Die Spiritualität ist ein flüchtiges Lächeln in einem versteinerten Gesicht, ein Aufblitzen in den Augen eines Kranken. 

Spiritualität bedeutet, sich bewusst zu werden, dass der Verlauf der Jahreszeiten einer millimetergenauen und minutiösen Organisation entspricht. Dass seine Orchestrierung, ob mit oder ohne eine grundlegende Ursache, eine unglaubliche Symphonie darstellt. 

Spiritualität ist, in einem Groll oder Zorn gefangen zu sein und dann plötzlich aus vollem Halse zu lachen. Und alles verfliegt … 

Spiritualität ist, in einer klaren Sommernacht die Augen zum Himmel zu heben und eine Sternschnuppe in der Ferne zu sehen, weit weg, sehr weit weg, so weit weg … Bis einem schwindelig wird.

Und wie ist das für Sie? Wo beginnt Ihre Spiritualität? Auf welche Weise entfaltet sie Ihre Flügel, um Ihren Alltag zu erleichtern? 

Bestimmt haben Sie schon einige spontane Rituale vollführt, die der Magie der Welt entstammen. Auf den Seiten dieses Buches werden Sie weitere finden, die Sie hier und da nach Ihrem Gusto herauspicken können.

Die drei Schlüssel: Konzentration, Präsenz und Mysterium

Auf pragmatischere Weise formuliert – sofern das bei diesem Thema möglich ist –, vereinigt ein spirituelles Leben meiner Meinung nach drei Elemente. Ich habe sie die Feen der Konzentration, der Präsenz und des Mysteriums genannt. Bei der Geburt versammeln sie sich um die Wiege jedes Neugeborenen, um es mit ihren Wohltaten zu beglücken. Jeder von uns trägt den Keim dieser drei Weisheiten in sich, und es ist an uns, daraus einen Schatz erwachsen zu lassen oder nicht. 
    ...
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