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In Erinnerung an  
Bernard Tetsugen Glassman Roshi, 

„Bernie“,  
meinen ersten und einzigen Zen-Lehrer





Weggefährten, der Dharma des Geistes hat keine Form 
und durchdringt die zehn Richtungen. Im Auge wird er 
Sehen genannt, im Ohr Hören, in der Nase Riechen, in 

den Füßen 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 erfüllt seinen Zweck in 

Erwiderung auf die jeweiligen Gegebenheiten. Nur ist der 
Ort seines Wirkens nicht festgelegt. 

Meister Rinzai (chines. Linji)
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Vorwort

„Unsere Rede erhält durch unsere übrigen  
Handlungen ihren Sinn.“1  
Ludwig Wittgenstein

„Es ist Erwachen, wenn die zehntausend Dinge uns 
selbst auf natürliche Weise üben und erfahren.“2 
Dogen

Seit die zen-buddhistische Tradition im letzten Jahr-
hundert den Weg in den westlichen Kulturraum fand, 

kamen viele Bücher dazu auf den Markt. Der Höhepunkt 
des Interesses an der fremden Kultur, ihrer mystischen Tra-
dition, den Anweisungen für die spirituelle Praxis und deren 
Umsetzung in den konkreten Alltag ist längst überschritten. 
Es scheint bereits alles gesagt, was zu sagen ist, alles geschrie-
ben über den großen WEG und seine Realisierung im All-
tag. Und doch habe ich angeregt, das Buch von Nancy Baker 
in die deutsche Sprache zu übersetzen – und dies hat seinen 
guten Grund. Noch sind kaum Bücher zum Thema der bud-
dhistischen Gebote in Deutsch erschienen. Die meisten sind 
aus dem Englischen übersetzt und mit wenigen Ausnahmen 
wurden die Texte von Männern verfasst. Hier liegt nun ein 
besonderes Buch vor. Es trägt 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, geprägt von einem diffe-
renzierten Umgang mit Sprache. Hier wird die Philosophin 
lebendig. Der Schwerpunkt ihrer Forschung und Lehre ist die 
Sprachphilosophie des österreichischen Philosophen Ludwig 
Wittgenstein. Durch ihre philosophischen Studien ist sie sen-
sitiv geworden für 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 große 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 Schuldgefühle mündet. 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 für jene einfach nach-
vollziehbar, die nicht Philosophie studiert haben, jedoch an der 
Verkümmerung 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 lädt 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 Übungen, mit einem teilnehmenden Gewahrsein 

Einssein
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alle Aspekte auszuloten – ausgehend von Wahrnehmungen, 
Gefühlen, 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, mitfühlend 
und aus einer Freiheit heraus menschliches Fehlverhalten in 
unserem eigenen Leben zu ergründen, bezeichnen die Gebote 
nicht mehr länger moralische Konzepte und Prinzipien. Sie 
werden zu spirituellen Wegweisern, die in jene Tiefe führen, 
wo jede dualistische Trennung aufgehoben ist und wir selbst-
verständlich 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 große Menschheitsfrage: „Wer bin ich?“, „Wer ist dieses 
‚Ich‘?“. Und im Zusammenhang der Gebote: „Für 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 außergewöhnliche Weise, bud-
dhistische Grundbegriffe wie Nondualität, Einheit, Soheit und 
Mitgefühl im Kontext der Gebote darzulegen. In der unmit-
telbaren Erfahrung der Einheit verkörpern 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 Über-
einstimmung mit der konkreten Situation und den jeweiligen 
Umständen. Unser Tun ist stimmig im Hier und Jetzt. Diese 
Inspiration und Verheißung des großen WEGES beschrieb 
Dogen wie folgt: „Die Spuren des Erwachens ruhen im Ver-
borgenen, und die im Verborgenen ruhenden Spuren des 
Erwachens entfalten sich über einen langen Zeitraum.“3 

Vorwort
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So steht Nancy Bakers Interpretation der buddhistischen Ge-
bote für die heutige Zeit in der großen Tradition, die zurück-
reicht bis Bodhidharma und Dogen, den Urvätern des Zen in 
China und Japan.
Anna Gamma, Luzern im Winter 2023

Wir bedanken uns ganz herzlich bei Dr. Anna Gamma für ihre 
Empfehlung, dieses Werk herauszugeben, für ihre vielfältigen 
Inspirationen sowie für ihre sachkundige Beratung und Beglei-
tung bei der Erarbeitung der Übersetzung.
Der Verlag

Einssein
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Liste der Zen-Gebote

Die Drei Kostbarkeiten  
Buddha 
Dharma 
Sangha

Die Drei Reinen Gebote
Vermeide Böses. 
Tue Gutes.
Tue Gutes für andere.

Die zehn Grossen Gebote
	 1. 	Kein Töten
	 2. 	Kein Stehlen	
	 3. 	Kein missbräuchlicher Sex	
	 4. 	Kein Lügen	
	 5. 	Kein Missbrauch von Rauschmitteln	
	 6. 	Kein Sprechen über Irrtümer und Fehler anderer
	 7. 	Keine Überheblichkeit und kein Beschuldigen  
		  anderer 
	 8. 	Kein Geizig-Sein	
	 9. 	Kein Wütend-Sein	
	10. 	Keinen Missbrauch der Drei Kostbarkeiten
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Einführung in die Zen-Gebote

Der Zen-Buddhismus hat seine ethischen Lehren auf 
eine ganz bestimmte Weise verstanden. Es ist eine 

Weise, die jede*r, unabhängig von der Tradition oder deren 
Fehlen, nachvollziehen kann. Diese Lehren, insbesondere in 
der Soto-Schule, nehmen die Form der sogenannten Sechzehn 
Bodhisattva-Gelübde an – Sie können sie in der Liste im vor-
deren Teil des Buches einsehen. Ich habe mich entschieden, 
sie, wie es übrigens 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 Übergangsritual geworden ist, um 
Zen-Buddhist*in zu werden, geht es eigentlich vor allem um 
die Gebote. Tatsächlich bedeutet Jukai „die Gebote empfan-
gen“. Da diese Zeremonie im Westen so oft als so etwas wie die 
„Bekehrung“ zum Zen-Buddhismus verstanden wurde, zeigt 
sie deutlich, dass es keinen Buddhismus ohne Gebote gibt. Das 
hat leider dazu geführt, dass manche Menschen, die Zen leh-
ren, sich selbst aber nicht als Buddhist*innen betrachten, davon 
ausgehen, dass auch das Gegenteil der Fall sei, nämlich, dass 
es keine Gebote ohne Buddhismus gebe. Deshalb werden die 
Gebote in manchen Kreisen nicht gelehrt oder nicht einmal 
anerkannt. Ich möchte, dass sich das ändert, damit die wahre 
Bedeutung der Zen-Gebote nicht nur denjenigen zugänglich 
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