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SCHWERPUNKT WAS TRAGT?

Zen und Sensory
Awareness

Getragen von Fragen
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Stefan Laeng Patrick Ho Kai Damschen

Zen und Sensory Awareness
fUhren die klassischen Formen der
Zen-Praxis mit dem offenen und
bewegungsreichen Ansatz des
Sensory Awareness zusammen.
Stefan Laeng und Patrick Ho Kai
Damschen bieten seit mehreren
Jahren Workshops und regel-
maBRige Ubungsstunden dazu an.
Ein Dialog.

Patrick: Die zentrale Frage dieser Aus-
gabe von BUDDHISMUS aktuell, ,Was
tragt?“, erscheint mir wie ein Koan, das
ich aus unterschiedlichen Perspektiven
betrachten kann und das weitere Fragen
aufwirft, wie: Was trégt bei? Was hilt fest?
Was trage ich mit mir herum? Es gibt da
viele Variationen. Aber am meisten inter-
essiert mich: Was ist hier und jetzt? Was
trigt mich in diesem Augenblick?

Stefan: Genau, was trigt gerade jetzt,
ganz konkret? Aus meiner Arbeit wiirde
ich natiirlich erst mal sagen: Der Boden
tragt mich. Das ist die physische, die sinn-
liche Seite. Wir sind korperliche Wesen
und grundlegende Erfahrungen sind in
unserem Gewebe verankert, von frithster
Kindheit an. Wir kénnen aber auch ein
buddhistisches Konzept aufgreifen und
finden dann zum Beispiel im Satipattha-
na-Sutta, dass die ,,Grundlagen der Acht-
samkeit“ mit dem koérperlichen Erleben



anfangen. Das fithrt uns wiederum zuriick
zu unserer eigenen Erfahrung, und wir
konnen selbst priifen, was trigt - an der
Lehre, aber eben auch ganz konkret im ge-
lebten Alltag.

Patrick: Wenn ich ohne allzu viel Span-
nung sitze, ausgerichtet zwischen Himmel
und Erde, dann erlebe ich ein Gefiihl des
Getragenseins. Shohaku Okumura sagt in
seinen Kommentaren zum Sandokai: ,Wir
sind die Schnittstelle zwischen Verschie-
denheit und Einheit. In diesem Augenblick
féllt alles an seinen Platz.“ Wenn ich meine
Dharmaposition vollstindig einnehme, bin
ich in Harmonie mit der Wirklichkeit, ein-
zigartig und doch in Verbindung mit allem
anderen. Ich spreche jetzt vom Zazen, der
Form des Sitzens, die ich jeden Tag aufs
Neue praktiziere und die mich trigt. Doch
ich kann natiirlich die Frage stellen: Trigt
uns eine Form besser als eine andere?

Stefan: Im Sensory Awareness lassen wir
die von auflen gegebene, ,gelehrte Form
erst mal beiseite und nihern uns von in-
nen derjenigen an, die in jedem Moment
der Begegnung mit der Welt neu entstehen
will. Als Lehrer biete ich Fragen an, die
uns in die direkte Erfahrung fithren. Das
bedeutet nicht, dass wir uns beim Sensory
Awareness einfach hinsetzen, wie es gera-
de am bequemsten ist. Es geht darum zu
entdecken, was den Bedingungen des Mo-
ments entspricht. Das verlangt viel Eigen-
verantwortung. Sonst nistet man sich in
seinen Gewohnheiten ein und wird seine
Blockaden nicht 16sen konnen. Manchmal
stellt sich deshalb dann doch die Frage, ob
wir auch vorgegebene Formen brauchen,
um uns aus Gewohnheiten zu befreien.

Patrick: Die vorgegebene Form kann mich
halten, wie ein Gefif, in dem ich zum
Spiiren komme, wie ich mit allem in Be-
ziehung bin. In der Stille des Zazen geht
es nicht um die Form an sich, aber um die
Beweglichkeit in der Bewegungslosigkeit.
Dem muss ich Aufmerksamkeit schenken,
sonst halte ich nur fest. In diesem Sinne ist
das Gyoji, die regelméflige Praxis der Wie-
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derholung der Form - also Zazen, kinhin
(Gehmeditation), die Niederwerfungen -,
auch eine Ubung im Loslassen. Wenn Za-
zen aber zur reinen Pose wird, ich also nur
Haltung annehme, vertraue ich dem, ,was
tragt®, vielleicht noch nicht genug?

Fragen sind der Schlissel

Stefan: Du stellst viele Fragen und fiir mich
liegt darin der Schliissel. Eigenartigerweise
sind es gerade Fragen, die mich tragen. Sie
regen mich zum Entdecken an. Antworten
sind zwar auch wichtige Ruhepunkte, kon-
nen aber zur Erstarrung fithren. Was mich
an unserer Zusammenarbeit anspricht ist,
dass wir in einen Dialog zwischen Vorgege-
benem und Selbsterfahrenem eintreten. Ich
kann nur wissen, was trigt, wenn ich daran
riitteln kann, das heifdt, wenn ich es iiber-
priifen kann. Auf der anderen Seite muss
ich aber auch nicht das Rad immer wieder
neu erfinden.

In diesem Sinne bin ich sehr dankbar
fiir die, die einen Weg vor mir gegangen
sind und mir Hinweise geben konnen.
Wenn du mich aber einfach in eine Form
steckst und behauptest, das sei der Weg
der Befreiung, dann bin ich schon gefan-

»Der Boden tragt mich. Das ist
die physische, die sinnliche
Seite. Wir sind korperliche
Wesen und grundlegende
Erfahrungen sind in unserem
Gewebe verankert, von frithster
Kindheit an.”
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,Bewusstsein entsteht in der
Begegnung, im Austausch.
Wenn du nicht da waérst,
wadre ich nicht hier. Ich kann
nur ich sein in Bezug auf
andere und anderes.

Es ist-ich bin-ein Prozess.”
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gen. Ich habe das oft erlebt, auch im Bud-
dhismus - obwohl wir doch auch da schon
frith aufgefordert werden, eine Insel oder
ein Licht fiir uns selbst zu sein, also auf un-
sere eigene Erfahrung zu vertrauen. Aller-
dings ist dieser Weg unbequem, weil wir
sozusagen Halt im Haltlosen finden miis-
sen, in einer Wirklichkeit, die sich andau-
ernd entfaltet und nicht statisch ist.

Patrick: Ich nenne das gerne , mich einsin-
ken lassen in die Unbestidndigkeit des Au-
genblicks“. Hier haben mir Sensory Aware-
ness und unsere Zusammenarbeit noch
einmal Tiiren ge6ffnet und meine Zen-
Praxis tatséichlich veréndert. So stellt sich
mir heute mehr denn je die Frage: Wie kul-
tiviere ich den Anfingergeist? Mir scheint,
es gibt bei vielen Menschen den Wunsch
schnell eine Art ,,Egolosigkeit* zu entwi-
ckeln; das Erforschen des Selbst fillt hin-
ten runter. Frei nach Dogen sind aber das
Selbst-Erforschen, das Selbst-Vergessen
und das Einswerden mit den Dingen etwas
Gleichzeitiges und keine Kausalkette.

Stefan: Wenn wir wirklich hinsehen be-
ziehungsweise spiiren, schmecken, héren,
dann wird ziemlich schnell klar, dass wir
ein temporires Gewéchs sind - ob Un-
kraut oder Rose, sei jetzt mal dahingestellt.
Wir sind ein Teil und nicht getrennt vom
groflen Ganzen. Allerdings verstricken
wir uns beim Erforschen des Selbst gerne,
weil das Ego so verdammt iiberzeugend
ist. Aber loslassen heif}t eben nicht weg-
werfen. Auch ein sogenanntes Unkraut hat
seine Daseinsberechtigung - es entsteht
und vergeht im Gewebe des Ganzen, und
dessen Erforschung fithrt damit auch po-
tenziell zum ,groflen Selbst*.

Es braucht Beziehung

Patrick: Im Sesshin stundenlang sitzen,
die Rituale, das gemeinsame samu - die
Arbeitsmeditation — und dann wirklich wie
ein Herz werden, das trigt mich. Gerade
auch wihrend der Corona-Zeit unterstiitzt
mich die Form, die Struktur der Praxis.
Die Regelmifigkeit, unsere Beziehungen
innerhalb der Sangha, das Gefiihl, Teil von

etwas zu sein, Zugehorigkeit, all das trigt
uns doch auch. Hier stellt sich mir auch die
Frage, inwiefern uns ein Glaubenssystem,
eine Religion Halt gibt, weil wir dadurch
eine gemeinsame Sprache finden.

Stefan: Ganz bestimmt braucht es Bezie-
hung. Das ganze Leben ist ein Austausch,
eine Begegnung; jeder Schritt ist nur mog-
lich, wenn da was ist, worauf ich schreiten
kann, das mich trigt. In dem Sinne gibt es
eben auch keinen Alleingang. Wir gehen
immer in Beziehung — mit dem Boden, mit
der Luft, die wir brauchen, um die Energie
zum Gehen zu bekommen. Wir sind durch
das Essen und Trinken in einem dauernden
Austausch mit der Welt. Und wir Menschen
nihren uns auch durch den Gedankenaus-
tausch. Wir leben immer in einem Glau-
benssystem, wir einigen uns auf ein gemein-
sames Verstdndnis der Wirklichkeit, sonst
koénnten wir nicht {iberleben.

Allerdings haben wir auch die Ten-
denz, Glaube mit Wirklichkeit zu ver-
wechseln. Der Glaube ist aber nur die
Landkarte, und das Land selbst, die Wirk-
lichkeit ist ungemein komplexer und
auch verinderlich. Mein erster Sensory
Awareness Lehrer, Seymour Carter, hat
manchmal gesagt: , Es gibt keine Natur, nur
Kultur“ Das ist wohl etwas zugespitzt for-
muliert. Es ist aber wichtig, sich daran zu
erinnern - gerade fiir uns weifle Ménner,
wenn ich das mal so einwerfen darf -, dass
wir die Welt immer durch eine kulturelle
Brille sehen, und nicht ,,an sich“. Was mich
trigt, kann andere erdriicken.

Patrick: Die Wirklichkeit ist komplexer
und sie ist tatsdchlich viel weiter als mein
eigener kleiner Erfahrungshorizont. Unsere
Praxis hilft uns, den Blick zu weiten und zu
erkennen, dass es meine eigene Perspekti-
ve der Welt gibt und gleichzeitig das grof3e
Ganze, in dem alles zusammen wirkt. Im
Herz-Sutra ist das die Durchdringung von
Form und Leerheit, im Sandokai die Harmo-
nie von Einheit und Verschiedenheit. Und
doch ist es wichtig meine Begrenzungen
zu erkennen. Grenzen sind ja nicht per se
etwas Einschrinkendes, sondern auch Be-
rithrungspunkte mit dem ,,Dariiberhinaus®.



Bei der Frage ,Was trigt?“ kommen wir
immer wieder auf das Konkrete, direkt
Erfahrbare zuriick. Gleichzeitig gibt es die
Dimension des Universellen. Hier spre-
chen wir im Zen oft in Bildern und bemii-
hen uns, etwas Nichtsagbares zu formulie-
ren. ,Die Schnittstelle zweier Dimensionen
zu sein®, ist etwas Abstraktes, und doch
gibt es diese Erfahrung.

Stefan: Ganz bestimmt. Auch wenn ich
immer wieder auf der direkten Erfah-
rung beharre, ist mir schon klar, dass un-
sere Sinne nur einen kleinen, gefilterten
Ausschnitt der Welt erfassen konnen.
Von da aus machen wir uns ein Bild der
Welt. Das geht nicht anders. Wir brau-
chen den Geist, um Unfassbares fassbar
zu machen. Ohne die kreative Kraft des
Geistes, wiissten wir nicht einmal, dass
die Erde eine Kugel ist, die die Sonne
umkreist. Das ist sinnlich nicht direkt
erfahrbar. So brauchen wir Bilder, um
uns in der Welt zu orientieren und un-
seren Erfahrungshorizont zu erweitern.
Sie geben unserem Leben Sinn und
Richtung.

Vertrauen heiBt loslassen

Patrick: Glaubst du, unsere Sinne sind so
etwas wie Dharmatore zur Erfahrung von
etwas, was wir Ungetrenntheit oder Leer-
heit nennen? Das sind wichtige Konzepte
im Zen und doch kommen wir oft nicht
iiber eine vage Vorstellung davon hinaus.

Stefan: Absolut. Ich wiirde sogar so weit
gehen zu sagen, dass jede Sinneserfah-
rung uns laut und deutlich darauf hin-
weist. Wenn wir wirklich dabei sind, dann
erfahren wir in jedem Moment, dass wir
ein Teil sind, in dauernder Wechselbezie-
hung. Bewusstsein entsteht in der Begeg-
nung, im Austausch. Wenn du nicht da
wirst, wire ich nicht hier. Ich kann nur
ich sein in Bezug auf andere und anderes.
Es ist — ich bin - ein Prozess. Aber zu er-
kennen, dass alles dauernd entsteht und
vergeht, ist eben nicht nur angenehm. Wir
erfahren dann auch unsere eigene End-
lichkeit.
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Patrick: Ja, es bedeutet immer wieder loslas-
sen. Dogen Zenji sagt sinngemif} etwas wie:
SWenn du dich ganz hineinwirfst in Bud-
dhas Haus, wenn der Boden rausgefallen ist,
aber du nirgends aufschlégst, dann wirst du
getragen von Mitgefithl“ Loslassen ist die
Akzeptanz der Verédnderlichkeit und ...

Stefan: ... der Tatsache, dass wir am Schluss
vielleicht mit mehr Fragen dastehen als
Antworten? Ich habe seit meinen Teenager-
jahren so viel gelesen und studiert und ,da
steh’ ich nun, ich armer Tor, und bin so klug
als wie zuvor“. Ein entscheidender Wende-
punkt auf meiner Suche war ein kleines
Zitat aus einem Biichlein von Alan Watts:
Vertrauen heif3t loslassen.“ Das hat mich
vor iiber vierzig Jahren zu entscheiden-
den Verdnderungen in meinem Leben in-
spiriert. In einer Weise hat es mich durchs
Leben getragen, wenn ich auch das Suchen
nie wirklich aufgegeben habe, also nicht
wirklich vertraut habe.

Heute, an einem guten Tag, scheint
mir das alles viel einfacher. Das Leben ist
mir ein Rétsel und darf es auch bleiben.
Es ist in einer Weise das Nichtwissen, das
mich trégt. So ist das Leben jeden Tag eine
Entdeckung und ein Geschenk. Nicht, dass
alle Geschenke willkommen sind. Aber ich
offne sie, oder mich fiir sie, so gut es geht.
Und stelle immer wieder fest: Es lohnt sich.
Mir ist es aber wichtig, noch mal deine

Worte von Dogen aufzugreifen: ,getragen
von Mitgefiihl“. Es ist meine Erfahrung,
dass Mitgefiihl spontan entsteht, wenn wir
wirklich prisent sind. Wie kommt es aber
vom Mitgefiihl zum Handeln? Gibt dir hier
ein Weg wie Zen Halt und Richtung?

Patrick: Ja, ich finde in den buddhisti-
schen Unterweisungen vieles, was mir
Orientierung gibt. Zum Beispiel sind die
Bodhisattva-Geliibde eine starke Mo-
tivation und natiirlich die Gebote oder
Lebensregeln, deren Quelle das Mitge-
fiihl ist. Nicht als starre Richtlinien oder
enge Moral, sondern als Wegweiser fiir
die Auseinandersetzung mit dem eigenen
Handeln. Letztlich sind es immer Weis-
heit und Mitgefiihl, wie zwei Beine, die
uns auf dem Weg tragen.

Stefan Laeng ist Sensory-Awareness-Lehrer
und geschaftsfihrender Direktor der Sensory
Awareness Foundation. Er lebt in Peterborough,
New Hampshire, USA, und bietet regelmaBig
auch in Europa Workshops an.

Patrick Ho Kai Damschen ist Zen-Mdnch in der
Tradition des Soto-Zen. 2012 wurde er von
Roland Yuno Rech zum Zen-Moénch ordiniert.

Er leitet das San Bo Dojo in Bonn sowie das Zen
Haus Blankenbach.

Weitere Informationen:
zen-sensoryawareness.de | MindfulnessinMotion.net
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WISSEN
VERSTEHEN
ERFAHREN
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DAS PROGRAMM will die Lehre des Buddha offen und authentisch
vermitteln. Es besteht aus einer Reihe von 23 Modulen, die auch
einzeln und unabhangig voneinander studiert werden kénnen.
Praxis sowie Alltagsbezogenheit sind fester Bestandteil.

Ein Schwerpunkt liegt auf der Vermittlung des Wissens im leben-
digen Kontakt mit den erfahrenen Referentlnnen, die stets aus
unterschiedlichen Traditionen kommen.

Buddhistische Weisheit U deutsche
in der Vielfalt der Traditionen buddhistische
Studienprogramm

2021

O Modul Sterben, Tod und Wiedergeburt — Der Schritt ins Ungewisse - Vorbereitungen
auf das Sterben; Dagmar Doko Waskénig & Tsunma Konchok Jinpa Chodron
17. - 19. Sept. 2021 im Kamalashila Langenfeld (Eifel) und Online

O Modul Bedingtes Entstehen und Leerheit - Wir wirklich ist die Wirklichkeit?
Leerheit als Grundlage buddhistischer Philosophie und Praxis;
Jirgen Manshardt & Yudo. J. Seggelke
19. - 21. Nov. 2021 im Bodhicharya Berlin und Online

2022

O Modul Buddha-Dharma-Sangha - Die Drei Juwelen der Zuflucht - Grundlagen des
Buddhismus; Bhante Devananda Rambukwelle Thero & Anne von der Eltz
28. - 30. Jan. 2022 in Stiddeutschland und Online

O Modul Buddhistische Okonomie und Umwelt — Vom Zeitalter des Wachstums
zur Kultur des Genug (in Planung)

Information und Anmeldung: www.buddhismus-deutschland.de/studienprogramm
oder Tel. +49 (0) 89 - 452 06 93-0 - Geschaftsstelle der DBU - AmalienstraBe 71
80799 Miinchen - E-Mail: info@dbu-brg.org

4 Ausgaben im Jahr fiir 40 € (Ausland 48 €)
inklusive Porto und Versand direkt ins Haus
Sie verpassen keine Ausgabe

Gemeinschaftlich | Vielfaltig | Engagiert

=
=
=
=

Sie suchen noch ein Geschenk?
Verschenken Sie doch ein Jahres-Abo von
BUDDHISMUS aktuell

Wir bieten neben Geschenk-Abos auch Schnupper-
Abos, Forder-Abos, Auslands-Abos, E-Paper-Abos -
alle Abo-Méglichkeiten sehen Sie hier: bit.ly/2uYLSh3

So einfach kdnnen Sie ein Abo bestellen:

Online unter buddhismus-aktuell.de/bestellservice
Formular herunterladen

oder das Formular telefonisch anfordern unter:
089 - 45 20 69 30

zurlck schicken per Post, Fax oder E-Mail
Einzelausgaben bestellen Sie bei www.janando.de

www.buddhismus-aktuell.de




WERDEN SIE MITGLIED

in der Deutschen Buddhistischen Union e.V. -

Buddhistische Religionsgemeinschaft.

Unterstitzen Sie die Arbeit der DBU durch Ihre Mitgliedschaft.

© Die DBU macht Offentlichkeitsarbeit fiir
den Buddhismus.

© Die DBU vernetzt Buddhistinnen und Buddhisten
deutschlandweit und arbeitet traditionstibergreifend.

© Die DBU ladt zu Kongressen, Tagungen und
Studienprogrammen ein.

© Die DBU gibt viermal im Jahr das Magazin
BUDDHISMUS aktuell heraus.

© Der Bezug istim Mitgliedsbeitrag enthalten.

Wir bieten ganz unterschiedliche Formen der Mitgliedschaft,
suchen Sie sich das fiir Sie Passende aus. Das Formular und alle
Infos zur Mitgliedschaft finden Sie auf unserer Webseite, im
Meni Service. Alternativ schicken wir es Ihnen gerne per Post zu.
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