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,HOre auf zu versuchen, ,besser' zu werden, indem du Anteile deiner
selbst unterdrickst oder versteckst, und nimm diesen leicht zuganglichen
Leitfaden zu den zentralen ethischen Lehren des Zen-Buddhismus, um zu
lernen, was es bedeutet, ganz Mensch zu sein.™ Mit dieser Kernbotschaft
stellt die Zen-Lehrerin Nancy Baker hier einen detaillierten Ubungsweg fiir
Zen-Praktizierende vor, die die buddhistischen Gebote empfangen wollen,
und fur alle, ob Buddhist*innen oder nicht, die ihr Verstandnis davon
vertiefen wollen, was es heiB3t, ein ethisches, liebevolles Leben zu fuhren.
Sie zeigt, wie man sich diesen Geboten - beispielsweise mithilfe von
Meditation — annahern und sie einzeln oder in Gruppen praktizieren kann.
"Dies ist der Leitfaden schlechthin, der den Weg zum Einssein aufzeigt."
Joan Halifax
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In Erinnerung an

Bernard Tetsugen Glassman Roshi,
.

,Bernie,

meinen ersten und einzigen Zen-Lehrer



Weggetihrten, der Dharma des Geistes hat keine Form
und durchdringt die zehn Richtungen. Im Auge wird er
Sehen genannt, im Ohr Hoéren, in der Nase Riechen, in
den Fuflen Gehen ...

Wenn ihr frei werden wollt von Geburt und Tod, von
Kommen und Gehen, von Ankleiden und Ausziehen,
erkennt und ergreift den, der jetzt dem Dharma lauscht. Er
hat weder Form noch Gestalt, weder Wurzel noch Stamm,
noch hat er einen Wohnsitz; er ist so lebendig wie ein
springender Fisch im Wasser und erfiillt seinen Zweck in
Erwiderung auf die jeweiligen Gegebenheiten. Nur ist der
Ort seines Wirkens nicht festgelegt.

MEisTeER Rinza1 (cHINES. Ling1)
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Vorwort

»Unsere Rede erhilt durch unsere tibrigen
Handlungen ihren Sinn.“1

Ludwig Wittgenstein

»Es ist Erwachen, wenn die zehntausend Dinge uns
selbst auf natiirliche Weise iiben und erfahren.“?

Dogen

eit die zen-buddhistische Tradition im letzten Jahr-

hundert den Weg in den westlichen Kulturraum fand,
kamen viele Biicher dazu auf den Markt. Der Hohepunkt
des Interesses an der fremden Kultur, ihrer mystischen Tra-
dition, den Anweisungen fiir die spirituelle Praxis und deren
Umsetzung in den konkreten Alltag ist lingst tberschritten.
Es scheint bereits alles gesagt, was zu sagen ist, alles geschrie-
ben iber den groflen WEG und seine Realisierung im All-
tag. Und doch habe ich angeregt, das Buch von Nancy Baker
in die deutsche Sprache zu tbersetzen — und dies hat seinen
guten Grund. Noch sind kaum Biicher zum Thema der bud-
dhistischen Gebote in Deutsch erschienen. Die meisten sind
aus dem Englischen ibersetzt und mit wenigen Ausnahmen
wurden die Texte von Minnern verfasst. Hier liegt nun ein
besonderes Buch vor. Es trigt die Handschrift einer Frau, die
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durch und durch Philosophin und genauso Zen-Lehrerin und
Zen-Meisterin ist. Wie das geht, zeigt Nancy Baker in ihrem
Buch.

Der erste Teil ist ein Arbeitsbuch, geprigt von einem diffe-
renzierten Umgang mit Sprache. Hier wird die Philosophin
lebendig. Der Schwerpunkt ihrer Forschung und Lehre ist die
Sprachphilosophie des dsterreichischen Philosophen Ludwig
Wittgenstein. Durch ihre philosophischen Studien ist sie sen-
sitiv geworden flir den weiten wie komplexen Bedeutungsraum
der Worte. Diese machen aus der Sicht von Wittgenstein erst
durch bestimmtes Handeln Sinn. Die Autorin nimmt uns
beispielsweise mit in die Untersuchung des Unterschieds von
,not‘ und ,non“ in der englischen Sprache. So minimal der
eine unterschiedliche Buchstabe ist, hat er doch grofle Aus-
wirkungen in der Interpretation der Gebote und ihrer Umset-
zung in den Lebensvollzug. ,Not — nicht“ unterscheidet sich
wesentlich vom ,non — kein“. Das eine Wort ,nicht* weist auf
ein Verbot hin, dessen Missachtung folgerichtig in eine Strafe
bzw. in Scham und Schuldgefihle miindet. Im ,non“ jedoch
ist die Einladung enthalten, tief in das Gebot einzutauchen, es
zu durchdringen, bis wir selbst zum Gebot werden, unmittel-
bar und ungetrennt. So ist es eine wahre Freude, Nancy Bakers
Kommentaren zu folgen. Sie sind auch fiir jene einfach nach-
vollziehbar, die nicht Philosophie studiert haben, jedoch an der
Verkiimmerung der Sprache durch Twitter und Co. leiden. In
diesem Teil des Buches spricht auch die Lehrerin zu uns. Ins-
piriert von A. H. Almaas Ansatz der liebevollen und zugleich
auch radikalen Selbsterforschung lidt sie die Leser*innen ein,
in die Schattenseiten menschlicher Existenz einzutauchen, sie
anzunehmen und zu integrieren. Nicht nur werden wir dadurch
von innen her transformiert, sondern befreien auch unser wah-
res Wesen. In jedem Gebot sind wir eingeladen mithilfe ver-
schiedener Ubungen, mit einem teilnehmenden Gewahrsein

12 Einssein



alle Aspekte auszuloten — ausgehend von Wahrnehmungen,
Gefiihlen, Gedanken und entsprechendem Handeln.

Nancy Baker macht es uns leicht, indem sie viele Beispiele
aus dem konkreten Alltag beschreibt, wobei sie immer wieder
betont, wie wichtig die innere Haltung in dieser Selbsterfor-
schung ist. Wenn es uns gelingt, ohne Vorurteile, mitfithlend
und aus einer Freiheit heraus menschliches Fehlverhalten in
unserem eigenen Leben zu ergriinden, bezeichnen die Gebote
nicht mehr linger moralische Konzepte und Prinzipien. Sie
werden zu spirituellen Wegweisern, die in jene Tiefe fithren,
wo jede dualistische Trennung aufgehoben ist und wir selbst-
verstindlich in Einheit mit dem Gebot leben.

Als roter Faden zieht sich durch alle Kapitel eine zentrale
Frage, die nicht nur in der Zen-Tradition wesentlich ist. Sie
ist die groe Menschheitsfrage: ,Wer bin ich?“, ;Wer ist dieses
Jch?“. Und im Zusammenhang der Gebote: ,Fir wen halte
ich mich? Damit sind wir beim zweiten Teil des Buches ange-
kommen. In diesen Kapiteln leuchtet nun die Zen-Meisterin
auf.

Es gelingt Nancy Baker auf auflergewéhnliche Weise, bud-
dhistische Grundbegrifte wie Nondualitit, Einheit, Soheit und
Mitgefiihl im Kontext der Gebote darzulegen. In der unmit-
telbaren Erfahrung der Einheit verkérpern wir die Gebote
im Alltag von Augenblick zu Augenblick. Ja, wir sind in der
Essenz selbst die Gebote. In der Aktualisierung von Soheit, die
sich im gegenseitigen Durchdringen von Ich und Du, Subjekt
und Objekt, manifestiert, reagieren wir unmittelbar, in Uber-
einstimmung mit der konkreten Situation und den jeweiligen
Umstidnden. Unser Tun ist stimmig im Hier und Jetzt. Diese
Inspiration und Verheiflung des groflen WEGES beschrieb
Dogen wie folgt: ,Die Spuren des Erwachens ruhen im Ver-
borgenen, und die im Verborgenen ruhenden Spuren des
Erwachens entfalten sich tber einen langen Zeitraum.*3
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So steht Nancy Bakers Interpretation der buddhistischen Ge-
bote fiir die heutige Zeit in der grofen Tradition, die zurtick-
reicht bis Bodhidharma und Dogen, den Urvitern des Zen in
China und Japan.

Anna Gamma, Luzern im Winter 2023

Wir bedanken uns ganz herzlich bei Dr. Anna Gamma fiir ihre
Empfehlung, dieses Werk herauszugeben, fiir ihre vielfiltigen
Inspirationen sowie fiir ihre sachkundige Beratung und Beglei-
tung bei der Erarbeitung der Ubersetzung.

Der Verlag
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Liste der Zen-Gebote

Die DrE1 KOSTBARKEITEN
Buddha
Dharma

Sangha

Die Dre1 ReineN GEBOTE
Vermeide Boses.

Tue Gutes.

Tue Gutes fiir andere.

D1k zeaN GrOSSEN GEBOTE
1. Kein Toten
. Kein Stehlen

. Kein missbrauchlicher Sex

. Kein Missbrauch von Rauschmitteln
. Kein Sprechen tber Irrtiimer und Fehler anderer

2
3
4. Kein Ligen
5
6
7

. Keine Uberheblichkeit und kein Beschuldigen

anderer

[ee]

. Kein Geizig-Sein
9. Kein Wiitend-Sein
10. Keinen Missbrauch der Drei Kostbarkeiten
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Einfithrung in die Zen-Gebote

Der Zen-Buddhismus hat seine ethischen Lehren auf
eine ganz bestimmte Weise verstanden. Es ist eine
Weise, die jede*r, unabhingig von der Tradition oder deren
Fehlen, nachvollziehen kann. Diese Lehren, insbesondere in
der Soto-Schule, nehmen die Form der sogenannten Sechzehn
Bodhisattva-Geltibde an — Sie konnen sie in der Liste im vor-
deren Teil des Buches einsehen. Ich habe mich entschieden,
sie, wie es tbrigens oft gemacht wird, mit ,kein“ anstelle von
»nicht“ vor jedem einzelnen Gebot vorzulegen.

Bernie Glassman, mein erster und einziger Zen-Lehrer,
sagte einmal zu mir: ,Es gibt Gebote ohne Buddhismus, aber
keinen Buddhismus ohne Gebote.“ Beim Jukai, der Zeremonie,
die in den USA zu einem Ubergangsritual geworden ist, um
Zen-Buddhist*in zu werden, geht es eigentlich vor allem um
die Gebote. Tatsichlich bedeutet Jukai ,die Gebote empfan-
gen®. Da diese Zeremonie im Westen so oft als so etwas wie die
yBekehrung® zum Zen-Buddhismus verstanden wurde, zeigt
sie deutlich, dass es keinen Buddhismus ohne Gebote gibt. Das
hat leider dazu gefiithrt, dass manche Menschen, die Zen leh-
ren, sich selbst aber nicht als Buddhist*innen betrachten, davon
ausgehen, dass auch das Gegenteil der Fall sei, nimlich, dass
es keine Gebote ohne Buddhismus gebe. Deshalb werden die
Gebote in manchen Kreisen nicht gelehrt oder nicht einmal
anerkannt. Ich mochte, dass sich das andert, damit die wahre
Bedeutung der Zen-Gebote nicht nur denjenigen zuginglich
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wird, die Zen praktizieren wollen, ohne Buddhist*innen zu
werden, sondern auch allen anderen.

Die Gebote werden oft so behandelt, als seien sie moralische
Grundsitze oder Handlungsanweisungen, die von den Zen-
Praktizierenden oder denjenigen, die sich als Buddhist*innen
verstehen, befolgt werden missen — also als Prinzipien oder
Regeln, die von wichtigen Zen-Lehren wie Leerheit, Soheit,
Durchdringung, Ungehindertheit oder dem Samadhi der sich
selbst erfilllenden Aktivitit getrennt behandelt werden kon-
nen. Auch dies wiirde ich gerne dndern, und ich hoffe, dass
die hier vorgestellte Praxis und Untersuchung zumindest einen
kleinen Beitrag dazu leisten kann.

Dieses Buch ist zufillig entstanden. Nachdem ich als Laien-
Lehrerin dazu ermichtigt worden war, die Gebote in der Jukai-
Zeremonie zu ibergeben, und eine Methode entwickelt hatte,
die Gebote mit einer ersten Gruppe von fiinfzehn Schiiler*innen
zu studieren, wurde einer der Vortrige transkribiert. Dann
wurde eine Redakteurin der Zeitschrift 77ricycle darauf auf-
merksam. Sie fragte, ob 77icyc/e den Text veroffentlichen kénne.
Ich sagte Ja. Dann fragte sie, ob ich davon noch mehr hitte.
Und auch dazu sagte ich Ja. Das bedeutete, dass ich die zehn
Vortrige transkribieren und etwas tiberarbeiten musste, um sie
lesbarer zu machen. Dann brachte mich Lorraine Kisly, eine
Freundin, die Schriftstellerin und Herausgeberin ist, auf die
Idee, ein Buch daraus zu machen. Gleichzeitig machte sie mich
mit Dave O’Neal von Shambhala Publications bekannt. Da ich
wusste, dass die ungewohnliche Art und Weise, wie wir dieses
Studium durchgefiihrt hatten, niitzlich war, dachte ich: Warum
nicht? Diese zehn Vortrige — mit neu hinzugefiigten prakti-
schen Ubungen — bilden nun den ersten Teil dieses Buches.

Der erste Teil ist eine Art Arbeitsbuch, das von denjenigen
genutzt werden kann, die die Zen-Gebote zur Vorbereitung
auf die Jukai-Zeremonie studieren, aber auch fur alle, die die
Gebote studieren, um einfach nach ihnen zu leben. Es kann

20 Einssein



auch als Arbeitsbuch von jedem und jeder verwendet werden,
der oder die in irgendeiner Tradition oder sogar in gar keiner
Tradition praktiziert. In den Vortridgen und den am Ende jedes
Vortrags vorgeschlagenen [“Jbungen geht es nicht darum, wie
man ,gut sein und nach den Geboten leben kann. Vielmehr
fordern sie uns heraus, in der Tiefe zu priifen, wer wir sind
als Menschen, die morden, stehlen, Sexualitit missbrauchen,
ligen, Rauschmittel missbrauchen, als Schwitzer, Selbstgefil-
lige, Geizhilse, als zornige Menschen und solche, die die Drei
Kostbarkeiten missbrauchen.

Wie Dave erklirte, hitten die 7ricycle-Artikel allein nicht
fiir ein ganzes Buch gereicht, also musste ich mir eine Einlei-
tung zu den Vortrigen ausdenken, die sie einfithren und weiter
interpretieren konnte. Ich fand dies eine gute Herangehens-
weise und begann zu schreiben. In der Zwischenzeit beschif-
tigte ich mich eingehend mit der Tiefe und Beschaffenheit
meiner eigenen Erfahrung und der Bedeutung von Sobeir fir
den groflen japanischen Zen-Meister Eihei Dogen aus dem
dreizehnten Jahrhundert, der meiner Meinung nach neben
Plotin, Ibn‘ Arabi und Meister Eckhart einer der vier grofiten
Philosophen-Mystiker ist, die je gelebt haben. Die Arbeit an
diesem Buch dauerte viel linger, als ich erwartet hatte, weil die
Beschiftigung mit Dogen vieles fiir mich v6llig verdndert hat —
meine eigene Erfahrung, meine Zen-Vortrige und meine Art,
die Gebote zu verstehen. Ich begann zu verstehen, weshalb der
bekannte Dogen-Gelehrte Hee-Jin Kim Dogen einen ,mysti-
schen Realisten nennt.! Wie wir alle wissen, ist Dogen extrem
schwer zu verstehen, aber dank bestimmter Arten von Zen-
Erfahrungen, meiner akademischen Konzentration auf die
spitere Philosophie des groflen Philosophen Ludwig Wittgen-
stein und Kims groflartiger Arbeit tiber Dogen glaube ich, ein
wenig weitergekommen zu sein. Aulerdem habe ich nach all
den Jahren erkannt, wie tiefgreifend Bernie Glassman Dogens
Sicht des Zen verkorpert hat.
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Der Schwerpunkt dieses Buches liegt auf der Praxis, nicht
auf der Philosophie, obgleich die beiden nicht unvereinbar sein
missen. Kim zum Beispiel, selbst wenn er sich mehr und mehr
in Dogens philosophische Seite vertieft, ist immer bemiht,
uns daran zu erinnern, dass Dogens Philosophieren einen
soteriologischen Zweck hat. Interessanterweise gilt dies auch
fur Wittgensteins Denken. Sozeriologisch ist ein Wort, das von
Religionswissenschaftler*innen und Theolog*innen verwendet
wird, um sich auf den Aspekt eines Werkes oder einer Tradi-
tion zu beziehen, der mit ,Erlésung® zu tun hat — wobei die
buddhistische Version davon natiirlich die Erleuchtung ist. Fur
Wittgenstein, der die Philosophie fiir eine Krankheit hielt, die
einer Therapie und nicht noch mehr Theorie bedurfte, war es
Frieden. Dogen dringt uns dazu, dass unsere Praxis vollstindig,
allumfassend, ungeteilt, aufrichtig und authentisch sein soll, von
Augenblick zu Augenblick. Er dringt darauf, dass unser ganzes
Leben Praxis ist, und das schliefft, fiir manche {iberraschend,
Sprache, Denken, Vernunft und Handeln ein. Wir werden auf-
gefordert, jeden Moment, jede Aktivitit vollstindig zu machen
und nichts auszulassen. Gleichzeitig werden wir aufgefordert,
niemals zu vergessen, dass ,die Dunkelheit der Unwissenheit
und Nirvana untrennbar sind“2. Er bittet uns auch, die Natur
der Wirklichkeit stindig zu erkunden, sie ,zu kliren®, ,zu stu-
dieren®, ,zu untersuchen“ und ,ihr volles Ausmafl auszuloten®.
Dies sind keine intellektuellen Ubungen. Vielmehr erfordern
sie die Bereitschaft, offen und neugierig auf jeden Aspekt unse-
rer Erfahrung zu sein, ob es nun eine Tauschung ist oder nicht.
Das bedeutet, nicht dariber nachzudenken, was auch immer
es ist, sondern in einem Zustand des Nicht-Wissens und des
totalen Willkommenbheiflens tiefer in jede Erfahrung hinein-
zusinken. Dies ermdéglicht Einsicht und echtes Verstindnis.
Das Ergebnis ist ein Wissen durch Sein.

Der zweite Teil dieses Buches besteht aus einer Untersu-
chung der Verbindungen zwischen einer Reihe wichtiger von
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Dogen formulierter Zen-Konzepte, die normalerweise nicht
zusammengebracht werden und die das verdeutlichen, was die
Soto-Schule des japanischen Zen ,das Einsseins des Zen mit
den Geboten“ nennt. Dies wird zum groflen Teil erreicht durch
die Erforschung der Bedeutung des Ausdrucks ,Offnung zum
Einssein (dem Titel der Originalausgabe Opening to Oneness;
Anm. d. Verlags).

Von den verschiedenen Arten des Einsseins, die in den spiri-
tuellen Traditionen zu finden sind, steht Dogens Betrachtung
der Soheit und der Nondualitit der Dualitit im Zentrum des-
sen, wie im Zen die Gebote verstanden werden. Bei der Erfor-
schung dieses Themas habe ich mich hauptsichlich auf sein
Meisterwerk Shobogenzo gestiitzt, das oft als ,Schatzkammer
des wahren Dharma-Auges® tibersetzt wird und aus Dutzen-
den von Vortrigen und Essays besteht. Auch wenn diese The-
men zu Beginn abschreckend klingen mogen, ist alles, was von
Leser*innen verlangt wird, sorgfiltiges Lesen und Offenheit.
Wie es einige Zen-Buddhist*innen tun wiirden, kdnnten wir
sagen: ,Es ist (nur) ein Finger, der auf den Mond zeigt.“ Aber
wie Dogen uns erinnern wiirde, is# der Finger der Mond. Das
gilt fur alle buddhistischen Lehren bzw. fir alle Lehren, die aus
der Erfahrung kommen.

Die auf Erfahrung griindende Erkundung kann uns helfen
zu verstehen, warum das Wortchen ,kein® vor jedem Gebot
verwendet wird und nicht die Worte ,nicht“ oder ,Du sollst
nicht®. Dies wird uns auch zeigen, warum die scheinbar nega-
tive Art, die Gebote im ersten Teil zu behandeln — indem wir
dabei jeweils nach unserem Versagen fragen —, entscheidend ist,
um die Nondualitit der Dualitit zu verstehen und zu leben. Im
zweiten Teil werden wir auch die tiberraschende Bedeutung der
Jukai-Zeremonie betrachten und was sie uns dartber lehrt, wie
wir mit den Geboten leben konnen.

Nach der Durchfithrung aller Ubungen zu den Geboten

im ersten Teil und der Erkundung im zweiten Teil werden wir
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