Dr. Marlis Miting Shin' un-an

Teisho zum Grundgebet

Im Namen des Vaters,
der undn unendlicher Lieberschaffen hat,
und des Sohnes, der unsunendlicher Lieberldst hat,
und des Heiligen Geistes,
der ungn unendlicher Liebdeiligen und verherrlichen will.
In Ewigkeit. Amen.

An jedem Morgen und Abend beginnen und beendemumgere gemeinsame Meditation mit
dem Grundgebet, Grund genug, ihm heute im TeistserenAufmerksamkeit zu widmen.
Pater Johannes flihrte es vor vielen Jahren im &mygileben aus der Mittein, wobei es
einige Zeit brauchte, bis sich die Teilnehmer dagawdhnten und es gerne mitsprachen.
Heute ist das Grundgebet so etwas wie das Markehreeiunseres Programms und wird
selbstverstandlich auch in den Regionalgruppen aiichentlichen Zazen vollzogen. Mich
selbst begleitet es nun schon seit vielen Jahrém k#glichen Sitzen zu Hause und gibt
meiner Ubung eine Grundausrichtung, fur die ictr sieimkbar bin.

Um die Botschaft des Grundgebetes besser spirkormen, mochte ich Sie bitten, fir einen
Moment lhre rechte Hand auf die Stirn zu legen diese BerUhrung auf sich wirken zu
lassen.

Im Namen des Vaters, der uns in unendlicher Liebehaffen hat, ...

Unsere Hand beruhrt die Stirn, hinter der das Bitinnliegt, der jingste Teil unseres Gehirns,
fur dessen Entwicklung die Evolution knapp 14 Milden Jahre gebraucht hat. Das
menschliche Gehirn ist mit seinen Milliarden vormrnetzten Nervenzellen die komplexeste
Struktur, die wir kennen, ein jedes einzelne dakomplexer als das Weltall, wie mir der

Physiker Georg Weckwerth vor einigen Jahren sagtenschsein ist ein unglaubliches

Privileg. Lassen Sie es sich nicht einreden, narké&iner, bedeutungsloser Mensch zu sein,
auf dessen Existenz es in den Weiten des Weltalld ankommt. Vielmehr steckt in jedem

von uns das Potential, unsere Wesensnatur zu erfatind zu erkennen, dass wir das
Universum selbst sind. Christlich gesprochen: Whdslazu auf die Welt gekommen, damit

uns die Augen daftir aufgehen, dass wir Bild unddBles, ja, geliebte Kinder Gottes sind.

Das menschliche Bewusstsein ist aber kein ferti@esschenk. Es ist nie in sich
abgeschlossen, sondern immer auf dem Weg zu silidst,seein Samenkorn, dessen
unendliche Entfaltung unsere Mitwirkung brauchtttdilassen Sie Ihre Hand nun von der
Stirn hinunter sinken bis zum Bauch.

... und des Sohnes, der uns in unendlicher Liebstdrki, ...

Der Bauch, auf dem unsere Hand jetzt liegjt,das Werdezentrum des Menschen. Ein jeder
von uns hat im Bauch seiner Mutter Gestalt angenemmnd die Mutter unter uns wissen,
wie es sich anfuhlt, wenn dort neues Leben heranstaBeim Zazen versuchen wir, ganz im
Bauch, im Hara-Raum, prasent zu sein und dort gealeelne Atembewegung zu splren. Im
November letzten Jahres hatte ich die Gelegengieifl eisho von Zen-Meister Migaku Sato
zu den vier Geldbnissen zu hdren. Was er zum erSiidbnis sagte, hat sich mir tief
eingepragt: ,Wir sind schon gerettet, darum kénweralle Lebewesen retten.”



Migaku hat mir damit auch einen neuen Einblick endweiten Teil unseres Grundgebetes
gegeben: Wir sind schon erlost, darum kénnen wirdem, was wir sind. Weil der Sohn,

unsere wahre Gestalt, schon da ist, konnen wir\Weg der Selbstwerdung gehen. Unser
erléster Zustand, die Vollgestalt unseres Mensalseist in allen Stadien unserer

Entwicklung gegenwartig als Ziel des Weges undvileg selbst.

Bitte fuhren Sie lhre rechte Hand nun langsam igerBrust vom linken bis zum rechten
Oberarm.

... und des Heiligen Geistes, der uns in unendlithedve heiligen und verherrlichen will.

Zunachst haben wir mit der Bewegung von der Stim 2um Bauch die Senkrechte
angesprochen, die Dimension der Begrindung in aefie TNun geht es waagerecht tber
unser Herz um die Dimension der Weite, der Herzefitswg. In uns wirkt eine dynamische
Kraft, so etwas wie der Atem oder Herzschlag derndiichen Liebe. Sie drangt uns zur
Erfahrung, dass alles Leben ohne Ausnahme heidljggine Herrlichkeit ist. Diese Kraft will
uns aus aller Verengung, Tauschung und Angst leefrend in grenzenlose Weite fuhren.
Auf diesem Weg will sie uns Schritt fir Schritt sich selbst verwandeln, damit wir das
Leben in Fille haben und zu unendlich LiebendenSeitenkenden werden wie sie.

Die Dimensionen der Senkrechten und Waagerechienicd eben erwdhnt habe, stehen
kontrar zueinander und treffen sich doch in einemk® Das Kreuz steht daher auch fur
unser dualistisches Denken und dessen UberwindMegn wir im Laufe unseres Lebens das
All-Eins-Sein des Sauglings und das magische Demem Kleinkindes hinter uns lassen,
treten wir ein in die Welt der Gegensatze und cteziden zwischen uns selbst und den
anderen, Freund und Feind, hier und dort, gestechheute, schon und hasslich, reich und
arm, richtig und falsch, Leben und Tod. Da dieseaydische, dualistische Denken so frih
erlernt wird und so weit verbreitet ist, kdbnnerhsitie meisten Menschen gar nicht vorstellen,
dass man damit nur einen kleinen Ausschnitt dekN&ikeit sehen kann.

Das dualistische Denken ist nicht an und fur siiiecht, sondern hat seinen Platz und seine
Berechtigung im Leben. Aber es ist begrenzt, undmeint, damit die ganze Wirklichkeit zu
begreifen, unterliegt einer leidvollen Tauschunge Dauschung besteht vor allem darin,
lediglich die Oberflache der Wirklichkeit zu sehew alles verschieden und von einander
getrennt erscheint, nicht aber die Tiefe, in ddesamiteinander verbunden ist und die
Gegensatze in eins fallen. Die verklrzte, einseitgycht fuhrt zu der irrigen Vorstellung,
unliebsame Anteile der eigenen Personlichkeit, Kordnten und Feinde ausschalten und
sich auf Kosten der anderen einen Vorteil versemaftu konnen, und damit in letzter
Konsequenz zum Krieg des Menschen gegen sich sdlbsflitmenschen und die Umwelt.

Wie Sie wissen, unternahm P. Johannes mit 26 Teileen aus dem Programioeben aus
der Mitte im vergangenen Oktober eine Pilgerreise nach Japarden Spuren von Pater
Lassalle. Die Besichtigung des WeltfriedensmuseuomsHiroshima und die Begegnung mit
Uberlebenden der Atombombe vermittelten uns in réigticher Weise, wie wichtig es ist,
den inneren und auf3eren Krieg zu beenden und dgerAuafir zu 6ffnen, dass alles
miteinander verbunden ist. Die Verantwortung fum derieden kdnnen wir nicht an
Staatsoberhaupter delegieren, sondern jeder vonisingu der unvertretbaren Aufgabe
gerufen, in sich selbst die Spaltung zu Uberwingehdie Gegenséatze zu versdhnen.

Wie aber kann diese Versthnungsarbeit geschehewastiat sie mit dem Kreuz zu tun?

Wir haben uns hier im Sesshin zusammengefundemmit@nander zu schweigen, zu atmen,
einfach da zu sein. Einige von uns uben sich dggden Atemzug achtsam wahrzunehmen,



andere zahlen die Atemzlge, wiederum andere ubemMmioder sonst einem Koan. Wie
auch immer unsere Ubung im Einzelnen aussieht,iopEazen oder Kinhin praktizieren oder
sonst einer Tatigkeit nachgehen, immer sind wiamnld atmen.

Beim stillen Sitzen wird uns deutlicher als sondfss die Bewusstseinsinhalte standig
wechseln: Sinneseindriicke, Korperwahrnehmungen, aesh, Gefuhle, Erinnerungen,
Vorstellungen und Bewertungen erscheinen unabléssigder Bihne unseres Geistes, um
bald wieder abzutreten und der nachsten Erscheiflaz zu machen. Die unablassige
Aktivitat unseres Gehirns kénnen wir nicht aufhalt&s nutzt nichts, gegen Gedanken und
Gefuhle anzukampfen, sie lassen sich nicht einfdagtellen. Wenn wir uns ins Schweigen
begeben, tritt oft nicht eine himmlische Ruhe aandern das zutage, was sonst von der
Alltagsaktivitat Gberdeckt und verdrangt wird: w@whlsame Erinnerungen, schmerzliche
Konflikte, widersprtchliche Gefiihle, Unruhe, Anspang und Widerstande, die ganze
innere Zerrissenheit.

Im Dokusan hore ich o6fter: ,Gestern lief die Metlda gut, alles war ruhig und klar und ich
konnte mich gut konzentrieren. Aber heute ist metsung schlecht, ich fiihle mich
angespannt und es gehen mir viele Gedanken durclkKalef.” Lassen Sie sich von solchen
Unterschieden nicht tauschen. Ob unser Geistsiil klar oder unruhig und zerstreut ist,
immer ist es ein und dasselbe, namlich wir sefBist.unsere Ubung gibt es keine Noten, ihr
Wert entzieht sich allen unseren Beurteilungen.ittem all der verschiedenen Erscheinungen
auf unserem Weg geht es immer um eines: Versohnung.

Noch einmal die Frage: Wie kann diese Versthnubg#ageschehen? Auf das, was in
unserem Bewusstsein erscheint, haben wir nur teséMeinfluss. Aber eines kdnnen wir tun:
alles, was kommt, achtsam wahrnehmen und dem Atemr@@auen. Wahrscheinlich haben
Sie als Anweisung fiir die Ubung gehort, die Gedanke lassen, sich selbst loszulassen.
Manche Bewusstseinsinhalte kbnnen aber nicht dadatingelassen werden, sondern setzen
sich hartnackig in unserem Geist fest und meldemisnmer wieder — ein Zeichen daflr, dass
hier Versbhnungsarbeit ansteht und eine heilsamearallung stattfinden will.

Das Leben stellt uns in Ehe, Familie, Beruf unddar Auseinandersetzung mit uns selbst
immer wieder vor Situationen, in denen die simglat8gie des Entweder / Oder nicht greift,
in denen wir uns hin- und hergerissen, ja, manchmal gekreuzigt fuhlen. Dualistisches
Denken sucht die Losung darin, Partei flr eineeSait ergreifen und die andere abzuwerten,
auszugrenzen, schlimmstenfalls sogar auszurottamn ibt es Gewinner und Verlierer,
Lagerbildung, Schuldzuweisungen und Feindbilder ded Kampf geht endlos weiter. An
dieser Stelle muss ich zugeben, dass ich anfangsffgdatte, durch Zen meine Fehler
loszuwerden und dadurch immer auf der richtigenteSeu stehen. Hinter meinem
Perfektionsstreben stand die Angst, etwas falscmachen und abgelehnt zu werden. Gott
sei Dank haben mich meine Fehler und Schattenseitener wieder eingeholt und
Erfahrungen des Scheiterns zu der befreienden Etkisnverholfen, dass ich vollstandig
angenommen bin und in dieser unendlich liebendenaAme alle Widerspriche, Fehler,
Unvollkommenheiten eingeschlossen sind. Diese Ameabefahigt mich dazu, mehr und
mehr alles in mir selbst zu sehen, ein Grund, waithmkeinem Menschen mehr wirklich
bdse sein kann. Denn jetzt sehe ich, dass in ndrdem, der mich verletzt hat, dieselbe
Tauschung, dasselbe leidverursachende Muster arkeVigtr Naturlich will ich dem Unrecht
widerstehen, ganz gleich, ob ich es selbst verbtsdmbe oder ein anderer daflr
verantwortlich ist, aber nun brauche ich nichts umeimanden mehr aus meinem Herzen
auszuschlief3en und zu hassen.



Keiner von uns ware hier in diesem Sesshin, wennidt selbst eine Ahnung, Sehnsucht
oder Erfahrung hatte, dass die Wirklichkeit Gb&r @renzen der einseitigen Sicht hinausgeht.
Keiner von uns ware hier, wenn er nicht die Hoffgpumitte, dass inmitten einer immer
komplexer werdenden Welt voller Spannungen, Widédpe und Selbstentfremdung doch
ein Sinn des Ganzen, eine geheimnisvolle Ordnurigtiert, die alles ohne Ausnahme
einschlie3t und zusammenhalt. Dieses Eine, daflém ast und alles enthalt, hat mehr mit
uns zu tun, als wir uns vorstellen kénnen. Wenn wvis in der Ubung unseren eigenen
Spannungen und Widerstdnden aussetzen, sie aumerkahrnehmen, da sein lassen und
dem Atem anvertrauen, kann Verwandlung geschehenARm, ob als Mu-Atem, gezahlter
Atem oder einfach nur achtsam gespurter Atem,nseuunparteiischer Zeuge. Er steht nicht
fur die eine oder andere Seite, sondern fur daswvBahen. Sich in die Wirklichkeit des
Atems hineinzubegeben, heil3t, auf den Punkt zu kemrden Nicht-Ort, in dem alles sein
kann. Es ist der Schnittpunkt des Kreuzes, an deniderspriiche zusammenkommen und
die Gegensatze in eins fallen. Dieser Punkt igisttith gesprochen, nichts anderes als das
Herz des Gekreuzigten, das unendlich weit gewordégrz, in dem alles, aber auch alles
Platz hat. Es ist unser Herz, wenn wir bereit dsind, den Prozess der Herzensweitung an
uns geschehen zu lassen.

Lassen Sie mich mit einem Wort des amerikanisch@nztskaner Richard Rohr schlie3en,
das ich in seinem Buch ,Ins Herz geschrieben \detsheit der Bibel als spiritueller Weg*
gefunden habe:

-Wenn jemand Sie vor die Wahl stellen wollte, Siéssten sich zwischen einer Welt ohne
alle Widerspriiche und dem aul3ersten Chaos entschedhnn weisen Sie ein solches
Angebot zuriick. Das Kreuz steht fur das Dazwiscbee.Welt ist weder vollkommen ohne
Widerspriche noch ein vélliges Chaos. Sie ist eisatnmenfall von Gegensatzen, und sogar
geometrisch ergibt sich daraus das Kreuz. Der Pdeis Sie daflr bezahlen, dass Sie die
Widerspriche in sich selbst, in den anderen, in\Weit zusammenhalten, besteht immer
darin, dass Sie in irgendeiner Form selbst gekgtuzerden, aber das Geschenk, das Sie
dabei empfangen, und das Geschenk, das Sie anbiesteht darin, dass — zumindest in
Ihnen —alles zusammengehdrt(S. 290)

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Im Namen des Vaters, 8% 3|
der uns |
in unendlicher Liebe
erschaffen hat,
und des Sohnes,
der uns
in unendlicher Liebe
erldst hat,
und des Heiligen Geistes,
der uns
in unendlicher Liebe
heiligen und verherrlichen will.
In Ewigkeit.
Amen.



