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Zen 

Zen-„Glaube“ 

 
 
 
 

Die 5 Schritte der Zen-Praxis: 
1. Wahrnehmen   2. Annehmen   3. Loslassen 

4. Stille (Nicht-Tun)   5. Zuwenden 
 
 
 
 
 

 

Zen ist genau das Gegenteil von  
“etwas glauben“.  
Zum einen meint Zen, dass wir 
durch Glaubensvorstellungen das 
für uns Menschen letztlich unvor-
stellbare Mysterium des Seins auf 
das uns gerade noch Vorstellbare 
reduzieren und uns in diesen Vor-
stellungen verstricken. 

Dies gilt insbesondere auch für 
unsere Vorstellungen vom „Ich“, 
von der Seele, vom Sinn des 
Lebens, von Gott, von einer 
Existenz oder Nicht-Existenz nach 
dem Tode. 

Im Zen geht es keinesfalls darum, 
christliche Glaubensvorstellungen 
gegen buddhistische zu tauschen, 
sondern von allen Vorstellungen 
loszukommen!  Sie sind nur der 
„Finger, der  auf  den  Mond  zeigt“  

Ein konkretes Ziel der Zen-Praxis: 
Den gegenwärtigen Augenblick im 
Hier und Heute  dankbar genießen 
zu können. 

Während für die meisten Religionen gilt, dass jenseits des mit dem Verstand Erfassbaren der 
Glaube beginnt (mit konkreten Aussagen und Glaubensvorstellungen), öffnet sich Zen dem 
nicht vorstellbaren Absoluten , das sich manifestiert im Kosmos, in der Natur, im Menschen. 
Durch meditative Erfahrung  erlebt sich der Einzelne verwoben mit dem Urgrund des Seins 
und es entwickelt sich ein Urvertrauen , das unabhängig ist von konfessioneller Zugehörigkeit.  

Im Zen heißt es: “Jenseits der Gedanken und Vorstellungen liegt die große Wirklichkeit“  
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Zen - Zeit für Stille  –  Erläuterung zur Meditatio n 
 
 
 

Die Zen-Meditation  im Stil des „Shikantaza“  („nichts als treffend sitzen“) ist ein Übungsweg , 
der sich unmittelbar auf unseren Alltag auswirkt und unsere Lebensqualität in dem Maße 
verbessern kann, wie wir fähig werden, bewusst im gegenwärtigen Augenblick zu leben  und 
zu erleben. Dies entspricht dem 7. Punkt des „Edlen achtfachen Pfades“  Buddhas, der 
„Rechten Achtsamkeit “.  

Dem 8. Punkt des „Edlen achtfachen Pfades“ , der „Rechten Sammlung “, entspricht die 
Übung der Meditation, in der man von Begierden und unheilvollen Verstrickungen frei werden 
kann und Distanz zu den Dingen bekommt. Diese Distanz macht die eigentliche Zuwendung, 
insbesondere auch zu Menschen, erst möglich. Im Hintergrund steht die zentrale Aussage der 
Lehre Buddhas: Je mehr ich festhalten will, desto mehr leide ich, je mehr ich loslassen 
kann, desto weniger leide ich .  

Bei dieser Meditation in völliger Stille geht es darum, allmählich auch innerlich zur Ruhe zu 
kommen. Im Zentrum steht die unmittelbare persönliche Erfah rung  beim – möglichst 
absichtslosen – „Zazen“ (Sitzen in Versenkung) in „heiterer Gelassenheit“.   

Alles, was dabei an Gedanken oder Problemen kommt, wird zugelassen, bewusst angesehen, 
nicht verdrängt (aber auch nicht bewertet oder zu lösen versucht), dann aber wieder 
losgelassen (jetzt, während dieser gegenwärtigen Meditation im Augenblick nicht wichtig). Dies 
ist somit eine hervorragende Übung, zu den Dingen des Alltags, zu Problemen und Ängsten 
einen gewissen Abstand  zu bekommen, nicht mehr verstrickt zu sein; das bedeutet nicht, 
dass einem die Dinge gleichgültig sein sollen. Für den Anfänger kann zwischendurch auch eine 
Konzentration auf den Atem hilfreich sein. 

Die Stille, die Zeit, zu sich zu kommen und seine ewig plappernden Gedanken zur Ruhe 
kommen zu lassen, öffnet auch eine mystische Dimension der Erfahrung des eigenen Seins mit 
einer Geborgenheit und Sicherheit, die einen religiösen Charakter hat, unabhängig von 
Konfessionen und konkreten Glaubensvorstellungen .  
Durch unsere Vorstellungen von dem Sinn unseres Lebens, von Gott, Gerechtigkeit, Tod, 
Seele, Wiedergeburt u. s. w. reduzieren wir das für uns Menschen letztlich unvorstellbare 
Mysterium des Seins auf das uns noch eben Vorstellbare. Was hat das mit der großen 
Wirklichkeit zu tun? Dabei verstricken wir uns leicht in diesen Vorstellungen mit unseren 
Ängsten, Erwartungen und Erklärungsversuchen.  
Glaubensvorstellungen können für viele Menschen durchaus eine Hilfe sein (solange sie auch 
wirklich daran glauben). Im Zen (und auch z. B. bei Meister Ekkehart) geht es darum, von all 
diesen Vorstellungen  (im Sinne einer absoluten Beschreibung von Wirklichkeit) loszulassen , 
letztlich nur noch als „Finger, der auf den Mond zeigt“ (Zen) zu betrachten und nicht mehr als 
den Mond selbst. Dies erleichtert auch ganz wesentlich echte Toleranz im Umgang der 
Religionen und Konfessionen miteinander.  

Die Meditation kann zu einer Übung des Loslassens werden – nicht, indem Erinnerungen, 
Gedanken, Ängste beiseite geschoben werden, man diese nicht wahrhaben will, sondern indem 
man sich diese Gedanken und Vorstellungen hellwach und bewusst ansieht, sich ihnen stellt, 
sie als Rahmenbedingungen unserer gegenwärtigen Existenz  in ihrer ganzen Tragweite 
erkennt und deutlich macht. Dann aber geht es darum, sich nicht in ihnen zu verstricken 
sondern diese Gedanken und Vorstellungen - wie Seifenblasen - wieder loslassen zu können 
und jegliches Unterscheiden und Anhaften aufzugeben, um frei von allen Vorstellungen die 
Wirklichkeit des Augenblicks, das hier und heute zu erleben. „Durch Nicht-Tun  („Wu-Wei“) wird 
der Himmel klar.“ (Taoistisch)  
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Zen – Lebenskunst im Alltag:  
Mit Gelassenheit und Güte das Leben dankbar genieße n 

 

 

 

 
 

Fünf Grundelemente charakterisieren Zen:  
1. Von allen metaphysischen Vorstellungen loskommen. 
2. Durch Nicht-Anhaften (Gleichmut) mit allen Sinnen und Fähigkeiten im Hier und Heute 

leben und dankbar genießen. 
3. Sich öffnen für Erfahrungen von Geborgenheit und Einheit mit dem ganzen Sein. 
4. Aus der – insbesondere auch durch Gelassenheit gewonnenen – eigenen Kraft und 

Stabilität heraus durch liebende Güte, Mitfreude und Mitfühlen Leid mindern. 
5. Frei werden für Heiterkeit, Humor und Selbstironie. 

 

Zen wird nicht als Alternative, sondern als Bereicherung und Ergänzung unseres Lebens und 
Denkens erfahren. Durch Haben- und Festhalten-Wollen sind wir verstrickt in Ängste, Wut, 
Enttäuschungen, aber auch in Liebesbeziehungen. In der Zen-Meditation kann man das 
Loslassen von Gedanken üben, unseren ständig aufgescheuchten Geist zur Ruhe kommen 
lassen. Dies macht es leichter, gegenüber der Zukunft und unseren Problemen des Alltags eine 
gewisse Distanz zu gewinnen, gelassener zu werden und intensiv in der Gegenwart zu leben.  

Im Zentrum der Lehre Buddhas steht die Aussage: Alle „Arten des Festhaltens am Sein sind 
Leiden“ Damit wird das Phänomen des Leidens zu etwas, was der einzelne (durch sein 
Festhalten am Sein) zumindest auch mit verursacht und so zu einem Bestandteil des Karma-
Gesetzes (Gesetz von Ursache und Wirkung: Nichts, was ich tue oder auch nur denke, bleibt 
ohne Wirkung – ob für mich selbst oder für andere, ob die Auswirkung zum Heil führt oder zu 
Unheil und Leiden): Je mehr ich festhalte(n will), desto mehr leide ich . 

Je mehr ich loslassen  kann, desto weniger leide ich – zugleich kann ich umso intensiver hier 
und jetzt in der Gegenwart leben , kreativ sein, genießen, helfen, indem ich angstfrei, frei von 
der Furcht vor Verlust, die das Haben- und Festhalten-Wollen stets begleitet, in voller Wachheit 
den gegenwärtigen Augenblick bewusst erlebe (ohne mir dies ständig bewusst zu machen)! . 
Hierzu passt ein Satz aus dem Gedicht „Legende von der Entstehung des Buches Taoteking ...“ 
von Bertolt Brecht „Freute  sich des Tals noch einmal und vergaß es“... Dies bedeutet nicht, 
dass er sich nicht mehr erinnern konnte oder wollte, sondern nur, dass er von da an mit allen 
Sinnen in der Gegenwart lebte („sein Ochse freute sich des frischen Grases“). 

„Loslassen“ bedeutet „Nicht-Festhalten-Wollen“ . Das hat nichts zu tun mit Gleichgültigkeit 
sondern mit Gleichmut, nicht verstrickt sein und bildet eine untrennbare Einheit mit Achtsamkeit, 
Wohlwollen, Mitfreude, Mitfühlen, Engagement, spontanem Agieren und Reagieren aus der 
Mitte seines Seins heraus. Die Gelassenheit im Zen bedeutet nicht, dass das Leben nur noch 
an einem vorbeizieht. Nein, im Gegenteil: aus meiner persönlichen Erfahrung heraus ist Zen 
etwas  für Genießer , eine Kunst des „savoir vivre“, Lebenskunst im Alltag. Dies bedeutet 
natürlich nun nicht, in schrankenlosem Genuss, vielleicht sogar noch auf Kosten anderer, den 
Sinn des Lebens zu sehen. Bei „genießen“ denke ich in diesem Zusammenhang eher an die 
Bibel, Altes Testament, Buch Kohelet, Verse 11.7,8: „Das Licht der Sonne sehen zu können 
bedeutet Glück und Freude. Genieße froh“ (in Dankbarkeit und Demut) „jeden Tag, der dir 
gegeben ist!“ 

Durch die Lebenspraxis des Zen soll – im Sinne Buddhas – Leid gemindert werden; eigenes 
ebenso wie das aller fühlenden Wesen. Durch Nicht-Anhaften, durch Loslassen mindern wir 
jedoch nicht nur Leid – wir werden frei für wirkliches Genießen , jenseits von Gier und Haben-
Wollen, frei für wirkliche Zuwendung , jenseits von Verstrickungen wie besitzergreifenden 
Liebesbeziehungen oder Mitleid. Mitgefühl ist stets auf den anderen gerichtet; Mitleid dagegen 
bezieht uns selbst ein und schwächt uns, statt uns Kraft für den anderen zu geben.  
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Ende des Denkens als Beginn des Begreifens  
Jede Vorstellung von Erleuchtung ist falsch!  

 

Das Wissen um Zen, die Philosophie des Zen  mag ein Anstoß sein, der uns als „upaya“, als 
„Hilfsmittel“ die Richtung weist. Die Zen-Meditation , das „Zazen“ , das „Sitzen in Versenkung“ 
ein Übungsweg im Loslassen , auch von allen Vorstellungen vom eigenen Ich, vom Sinn des 
Lebens, von allen Fragen des „Warum?“ und „Wozu?“. Letztlich jedoch ist Zen die von uns 
unmittelbar erlebbare Qualität der Wirklichkeit des gegenwärtigen Augenblicks .  

„Irgendwann vergessen wir alles, was wir von Zen wi ssen: 
Wenn es ständig Teil unseres Seins ist,  
wenn Meditation und Alltag nicht mehr getrennt sind .“ 

MUGARAITO – Günter Weber 

 
 
 
 

 

 

Grau ist alle Theorie – das gilt in 
besonderem Maße für Zen, wo das Ende 
des Denkens den Beginn des Begreifens 
bedeuten kann. „Den einen Pfad, der 
überwärts in die Offene Weite hinaufführt, 
kann aller tausend Heiligen Überlieferung 
dir nicht weisen; bemühen sich Gelehrte, 
den WEG im Maßstab festzulegen, sind 
sie den Affen gleich, die nach dem 
Spiegelbild im Wasser greifen.“ 

Hakuin 

 

 

 

 

 

Hakuin 

Affe greift nach dem Spiegelbild des Mondes 

Zen ist keine Lehre, die auf der Suche nach Erkenntnissen, nach Wissen, angenommen werden 
kann, sondern ein Weg um zu finden , durch die eigene Wahrnehmung und Erfahrung. Suchen 
steht immer mit einer Absicht, einem Ziel in Verbindung, engt auf dieses Ziel ein und stellt das 
Ich und das Ziel einander dual gegenüber. Finden heißt Erfahrung von Einheit im Urgrund des 
Seins, jenseits von allen Vorstellungen, von allem Wissen, von allen Lehren.  
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Zen-Texte 

 
Unsere Meditationen sind kein Weg  (vgl. Mail: nichtWeg@mugaraito.de ), der das Ziel  hat, 
Erleuchtung  („Satori“ ) zu erreichen. „Es ist nicht so, dass Satori unwichtig ist, aber es ist nicht 
der Teil von Zen, der betont zu werden braucht“. (Shunryu Suzuki)  

Viele sind auf der Suche nach „Erleuchtung“. In den Seminaren von MUGARAITO geht es um 
das Aufgeben der Suche , um Loslassen, um Absichtslosigkeit . Erst durch die Absichtslosig-
keit öffnen wir uns „Wu-Wei “, dem „Nicht-Tun“, dem „Geschehen-Lassen“, das durch Aufgeben 
der ständigen bewussten Steuerung durch das „Ich“ die Voraussetzung für die Erfahrung von 
Einheit („Kensho“ ) schafft. „Kensho ist die Erfahrung  der für uns letztlich nicht vorstellbaren 
grenzenlosen Wirklichkeit unseres Seins.“ (MUGARAITO – Günter Weber)  

„Erleuchtung wird für uns nur wirklich, wenn wir sie aus der Absichtslosigkeit heraus erfahren. 
Sie bleibt bloße Gedankenspielerei, wenn wir sie aus einer Vorstellung heraus anstreben.“ 
(MUGARAITO – Günter Weber) 

 
 
 
 
„Was ist der Weg?“     „Er liegt vor deinen Augen.“  
„Warum kann ich ihn dann nicht sehen?“      „Weil du an dein Ich denkst.“ 
„Siehst du ihn denn?“      „Solange du Worte gebrauchst wie “Ich“ und “Du“  
und Sätze sprichst wie “Du siehst“ und “Ich sehe nicht“, kannst du ihn nicht sehen.“ 
„Wenn es kein Ich und kein Du mehr gibt, kann man ihn dann sehen?“ 
„Wenn es kein Ich und kein Du mehr gibt, wer will ihn denn dann sehen?“ Zen-Text 
 
„Der Reifen eines Rades wird gehalten von den Speichen,  
aber das Leere zwischen ihnen ist das  beim Gebrauch. 
Aus nassem Ton formt man Gefäße, 
aber das Leere in ihnen ermöglicht das Füllen der Krüge. 
Aus Holz zimmert man Türen und Fenster, 
aber das Leere in ihnen macht das Haus bewohnbar. 
So ist das Sichtbare zwar von Nutzen, 
doch das Wesentliche bleibt unsichtbar.  Laozi  (Lao Tse) 
 
„Was ist das zentrale Anliegen des Zen? Die Neugeburt und Verwandlung des Menschen aus 
der Erfahrung des Seins. Zen lehrt uns den Weg zur Befreiung unseres Wesens aus den 
Fesseln des weltabhängigen Ichs. Zen lehrt es nicht mit den Mitteln des analytischen, 
schlussfolgernden Denkens, auch nicht in der Form eines dogmatischen Glaubens oder einer 
spekulativen Metaphysik, sondern als Weg der Erfahrung und Übung.“  
 Karlfried Graf Dürckheim 
 

„Die Schüler ... mögen glauben, dass sie ihr Ziel der Beruhigung schneller erreichen, wenn sie 
die Tätigkeit des Geistes vollkommen unterdrücken. Das ist ein Irrtum ... das Ziel der 
Beruhigung kann nicht durch die Unterdrückung jeglicher Tätigkeit des Geistes erlangt werden, 
sondern nur, indem man jegliches Unterscheiden und Anhaften  aufgibt .“ Zen-Text 
 
Der entscheidende Schritt wäre das besonders von Dôgen Zenji  propagierte Shikantaza : 
„Sitzen nur um des Sitzens willen.“ Man verweilt in einem Zustand gedankenfreier, hellwacher 
Aufmerksamkeit , die auf kein Objekt gerichtet ist und an keinem Inhalt haftet. Um kein 
Meditationsobjekt hat man sich mehr zu kümmern. Ohne Furcht, ohne Hoffnung, ohne Erwägen 
sitzt man von allem losgelöst in vollendeter Absichtslosigkeit . 
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Als Meister Ma-dsu die Erleuchtung noch nicht erlangt hatte, bemühte er sich im Kloster des 
Huai-jang, der Meditation hingegeben, um die Wahrheit. Tag um Tag verbrachte er, 
schweigend, in Meditationshaltung auf dem Boden hockend und fand doch nichts.  
Eines Tages aber fragte ihn Huai-jang: „Sag, was hockst du da die ganze Zeit?“ „Ich will zum 
Buddha werden“, erwiderte Ma-dsu. Da nahm Huai-jang einen Ziegelstein vom Boden und 
begann ihn an der Wand zu zerreiben. Ma-dsu fragte erstaunt: „Was macht Ihr da?“ Huai-jang 
sagte: „Ich will den Ziegel so lange glattreiben, bis ein klarer Spiegel daraus wird.“ 
Erstaunt und etwas verwirrt fragte Ma-dsu: „Wie kann denn durch Reiben aus einem Ziegelstein 
ein Spiegel werden?“ Da fragte Huai-jang zurück: „Und wie kann durch Hocken aus dir ein 
Buddha werden?“ In diesem Augenblick erfuhr Ma-dsu die Erleuchtung.  
 Zen-Text 
 
 
 

Wenn ein Mensch ein Buddha wird,  
einzig indem er Zazen ausübt,  
dann sollte ich,  
unbedeutender Frosch, der ich bin,  
schon lange einer sein.  (Sengai) 
 

 

 

 

Sengai: 1750–1837 
Zen-Meister und Maler 

 
 
 
 
 „Man sieht immer wieder Menschen, die die Leute lehren, in gebeugter Haltung zu verharren, 
ihren Geist zu betrachten, die Reinheit zu betrachten, sich nicht zu bewegen, nicht zu rühren. 
Dadurch, dass sie derartige Anstrengungen auf sich nehmen, gelangen die verblendeten 
Menschen jedoch nicht zur Erleuchtung, sondern bleiben den Phänomenen verhaftet und 
erzeugen den Irrtum.“  
„Lange Zeit in sitzender Haltung auszuharren, führt zu nichts anderem als einer Störung des 
Körpers ohne irgendeinen Nutzen für den Geist. Den Geist ruhig zu halten, um ihn in seiner 
Ruhe zu betrachten, ist keine Zendisziplin, sondern schafft eher Missbehagen.“ 

„Lebendig bleibt man sitzen, ohne sich auszustrecken. 
Tot bleibt man ausgestreckt, ohne sich hinzusetzen. 
In beiden Fällen ist es nichts anderes als ein Haufen stinkender Knochen! 
Was hat das mit der großen Schule des Lebens zu tun?“ 

Huei-Neng , 638 – 713 
 

„Anhaften und Festhalten-Wollen bedeutet, 
die Angemessenheit zu verlieren 
und auf falsche Wege abzukommen.“ 
„Loslassen ist Natürlichkeit.“ 
„Jage nicht den Erscheinungen nach, 
verweile aber auch nicht in der Vorstellung von Leere.“ 

 Seng-ts’an,   �   606 
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„Das Transzendente ist Wesensbestandteil des Physika lischen.  Der Urgrund des Seins 
(die „Leerheit“, die Möglichkeitsbedingungen, das Potential) und die „Erscheinungen“ 
(das Physikalische, die Formen, das realisierte Potential) sind untrennbar ineinander verwoben.“ 
„Wenn schon das Physikalische die Grenzen unserer Vorstellungen sprengt (Quantenphysik) 
und wenn überhaupt, dann nur noch mathematisch beschrieben werden kann – um wie viel 
mehr dann das Transzendente! 
Das unvorstellbare Mysterium, das Wunder des Kosmos und unserer Existenz, reduzieren wir 
durch unsere Vorstellungen auf das uns gerade noch Vorstellbare.  MUGARAITO - Günter Weber 
 
„Zen ist kein Ausstieg aus der Wirklichkeit, sondern ein Ankommen in der Wirklichkeit unserer 
Existenz.“ 
„Für uns Menschen bedeutet existieren: In jedem gegenwärtigen Augenblick  
aus der Fülle des Seins heraus ("Leere“) neu zu entstehen ("Form“, "Erscheinung“),  
achtsam wahrzunehmen („to realize“, wirklich werden zu lassen), 
und durch sein Sein zu wirken ("Karma“).“  MUGARAITO - Günter Weber 

 
Entscheidend für unsere Lebenspraxis: “Bei-den-Dingen-sein“, ohne Vorstellungen über die 
Dinge, sondern schlicht und einfach mit den Dingen selbstverständlich umgehen. 
Die Einheitserfahrung ist deshalb kein außergewöhnlicher Sonderzustand, sondern das ganz 
gewöhnliche, einfache Sein, im Umgang mit den Dingen als Phänomene, denen wir kein 
bestimmtes Seinsverständnis aufzwingen.  Martin Heidegger  (1889 – 1976) 
 
„Wer die Wirklichkeit des Scheins nicht begreift, ist auch nicht fähig,  
das Wirkliche als Schein zu entlarven.“ MUGARAITO - Günter Weber 
Erläuterung: Wer die (subjektive) Wirklichkeit des Scheins (der uns erscheinenden Phänomene) nicht 
begreift, wird nicht verstehen, dass das von uns mit „Wirklichkeit“ Bezeichnete nur Erscheinungen sind. 
 
„In einem klaren Spiegel können alle Formen gesehen werden, obgleich er keine Formen 
enthält; dies ist so, weil der Spiegel keine eigene Persönlichkeit besitzt. Der Spiegel ist von 
allem Anfang an leer; die Bilder, die auf seiner Oberfläche erscheinen, sind dem ewigen 
Wechsel unterworfene Phänomene. Die letzte Wahrheit, die sich vom Spiegelbild aussagen 
lässt, ist, dass es gleichzeitig (existentiell) ein Nichts wie (phänomenal) ein Etwas ist, dass es 
sich an der Grenzscheide von Realität und Irrealität befindet. – Ebenso ist es um die Welt und 
das Ich bestellt.“ Prof. Fritz Hungerleider  

 
„Der Körper gleicht dem Baum der Erleuchtung, 
Das Herz ist ein klarer Spiegel. 
Beständig und eifrig sollst du ihn fegen, 
damit kein Stäubchen an ihm haften bleibt.“ 

„Im Ursprung gibt es keinen Erleuchtungsbaum, 
Und nirgends steht der klare Spiegel. 
In Wahrheit ist kein Ding vorhanden, 
Woran sollte Staub wohl haften?“ 

Schen-Hsiu  Huei-Neng , 638 – 713 
 

„Wenn du „Es“ verstehst, dann sind alle Dinge eins, 
wenn nicht, sind sie verschieden und gesondert. 
Wenn du „Es“ nicht verstehst, sind alle Dinge eins, 
wenn ja, dann sind sie verschieden und gesondert.“ 

Wu Men  Hui K’ai  (Mumon) 
 
„Zen hat die Vorstellung, dass Vorstellungen einfach nur Vorstellungen sind.“ Inge Böhm 
 
„Das Leben ist viel zu wichtig, um es ernst zu nehmen!“  MUGARAITO - Günter Weber 



Günter Weber   01.10.2010 
MUGARAITO   Skriptum Zen   Seite  8 / 12 

Tagessprüche 

 
 

„Der Weg der weißen Wolken 
am grenzenlosen Horizont. 
Tiefblau der Himmel,  
rein und klar die Luft. 
Grenzenlos auch mein Denken, 
schwebe, fliege ich in’s NICHTS. 
Leicht wie die weißen Wolken  
vergesse ich das JETZT, 
erkenne auch den Kosmos, 
eins mit mir im NICHTS. 
Verschmolzen in der Ganzheit, 
in dem großen NICHTS, 
erkenne ich den Spiegel wie er mir zerbricht.“ 

Gerda Späth-Weber  
 

 

 
 
 
 
 
 

„So grenzenlos wie die Himmel soll mein Erbarmen sein mit allen fühlenden Wesen. 
Der gelassene Sinn soll frei sein und nicht haften an den Dingen dieser Welt. 
Gleich wie die Lotosblume lieblich und unbefleckt aus dem Schlamm sich erhebt,  
so soll mein Meditieren sein, wenngleich ich in dieser Welt der Täuschungen lebe. “ 

Zen-Text 
 
 

„All die zahllosen, dichtgewebten Erscheinungen, mitsamt den tausend Erinnerungen 
und den zehntausend Gedanken, die du in diesem Augenblicke hast,  
sie sind nur Bilder, Bilder im Spiegel deines Geistes.  
Nun musst du lernen, auf den Grund und Boden dessen, was im Spiegel ist,  
zu blicken und nicht nur mehr auf die Bilder, die darin erscheinen. “ 

Shudenshô  
 
 

„Geburt und Tod sind feierliche Ereignisse. 
Wie flüchtig ist doch das Leben. 
Jeder Augenblick wird dir missgönnt. 
Die Zeit wartet auf keinen!“ 

Zen-Text der „hölzernen Tafel“ 
 
 

„Das Kiefernhafte lerne von der Kiefer, 
Das Bambushafte lerne vom Bambus. 
Auch das bedeutet: Gib dein Selbst auf! 
Dieses Lernen ist kein Lernen im üblichen Sinne. 
Es bedeutet: Sich den  Dingen öffnen,, 
Ihre geheimen Lebensbedingungen erlauschen 
Und im Herzen ein Gefühl anklingen lassen!“ 

Bashô  
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„Möge der Jünger sich davor hüten, sich an Worte zu klammern, 
in der Meinung, dass sie ihrem Sinn völlig entsprächen, 
denn die Wahrheit liegt nicht im Buchstaben beschlossen.  
Wenn ein Mensch mit dem Finger auf etwas zeigt, 
so mag die Fingerspitze vom Unwissenden  
bereits als das angedeutete Objekt angesehen werden. 
In gleicher Weise sind die Uneinsichtigen nicht fähig,  
die Idee aufzugeben, dass in der Fingerspitze der Worte  
deren ganzer Sinn bereits enthalten sei. 
Sie können sich die höhere Wirklichkeit nicht vorstellen,  
geschweige denn in sich selbst verwirklichen,  
weil sie sich an Worte klammern,  
die nicht mehr sein sollten als bloß ein weisender Finger. 

Denn die Wahrheit liegt jenseits aller Worte!“ 

Lankâvatâra-Sûtra 
 
 

„Das Vergangene ist schon vorüber, das Zukünftige ist noch nicht da,  
in der Gegenwart ist keine Heimat. Alles wandelt sich ohne Unterlass.  
Namen und Worte sind selbstgeschaffene Verwirrung. 
Was vergeudest du so dein Leben lang?  
Gib deine alt-vermoderten Ansichten auf,  
lass deine neumodischen Einbildungen fahren! 
Ehrlich und ganzen Herzens forsch’ und spiegle dich selber.  
Forschend und spiegelnd, spiegelnd und forschend,  
bis der Augenblick kommt, da kein Forschen ferner mehr möglich. 
Denn dies ist die Zeit, da du siehst, dass all dein Leben ein Wahn gewesen!“ 

Zen-Text 
 
 

„Die letzte Wirklichkeit* hat keine Tore, *  „Das große Dao“ 
tausende von Wegen führen zu ihr. 
Wenn man diese torlose Schranke durchschreitet, 
kann man sich zwischen Himmel und Erde frei bewegen.“ 

Wu Men  Hui K’ai  (Mumon) 
 
 

„“Stirb auf deinem Kissen!“  * 

Ein eigenständiges Ich  
kann in Erfahrungen von Einheit  
nicht mitgenommen werden. 
Erst wenn du alle Vorstellungen  
über dich aufgibst, öffnet sich  
die grenzenlose Wirklichkeit deines Seins.“ 

MUGARAITO - Günter Weber *  Zen-Spruch 
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„Wir müssen werden wie das fallende Blatt im Herbst, 
das, sich drehend, zur Erde gleitet – alle Seiten zeigend;  
ganz nackt, ganz rein, ganz absichtslos. 
Aber das sind nur Worte, wir müssen es leben! 
Wenn wir so leben, geht alles glatt,  
dann ist “Jeder Tag ein guter Tag“  * “ 

Daisetz Teitaro Suzuki  *  aus dem Bi-Yän-Lu, 6. Beispiel 
 
 

„Wenn es leicht ist,  
sich gegen die Wirklichkeit und das Schicksal aufzulehnen,  
wie schwierig ist es dann, sie zu lieben. 
Wie schön ist die Welt doch für den,  
der sie zu lieben versteht!“ Yong-kyun Bae 

 
 

 „Unsere große Chance: 
Das Potential der Liebe 
in sich selbst und in anderen zu entdecken, zu erwecken, 
und dann wirklich, das heißt: wirksam werden zu lassen!.“ 
 MUGARAITO – Günter Weber 

 
 

„Wenn unsere Meditationen  
uns nicht befähigen, 
anderen liebevoller 
und mit mehr Verständnis 
gegenüberzutreten, 
sind sie nicht viel wert. Geshe Rabten 

 
 

Der Spiegel des Herzens 

„Der Weise gebraucht sein Herz wie einen Spiegel. 
Er geht den Dingen nicht nach und geht Ihnen nicht entgegen; 
er spiegelt sie wider, hält sie jedoch nicht fest.  
Das macht ihn fähig, sich zu behaupten ohne selbst verletzt zu werden.  

Weder lebt er nur in seinen großen Plänen, 
noch gibt er sich ab mit kleinlichen Geschäften. 
Er ist nicht der Sklave seines Ruhms, 
stellt sich nicht dar als Meister des Wissens. 

Er beachtet das Kleinste und weilt doch jenseits des Ichs.  
Bis aufs Letzte nimmt er entgegen, was der Himmel spendet  
und ist doch, als hätte er nichts. 
Er ist unerschöpflich, bleibt jedoch immer demütig.“ 

Zhuangzi  (Tschuang-Tse), 365 – 290 v. Chr,  Buch 7, Für den Gebrauch der Könige und 
Fürsten 

 In der Fassung von MUGARAITO - Günter Weber 



Günter Weber   01.10.2010 
MUGARAITO   Skriptum Zen   Seite  11 / 12 

 
 

 „Wenn die Menschen nur gut sind,  
weil sie sich vor Strafe fürchten  
und auf Belohnung hoffen,  
sind wir wirklich ein armseliger Haufen.“ 

 Albert Einstein 
 
 

„Nicht was wir erleben,  
sondern wie wir empfinden, was wir erleben,  
macht unser Schicksal aus.“ 

 Marie von Ebner-Eschenbach 
 
 

„Der kluge Meister des Lebens 
widersetzt sich nicht den Dingen,  
sondern verändert sie durch Annehmen.“ 

 Lin Yutang 
 
 

„Mit leeren Händen betrat ich diese Welt, 
Barfuß verlasse ich sie. 
Mein Kommen, mein Gehen -  
Zwei ganz gewöhnliche Ereignisse, 
In die wir uns einfach nur verstrickt haben.“ 

Kozan Ichikyo ,  1360 
In der Fassung von MUGARAITO - Günter Weber 

 
 
 

„Dieses, unser Leben, 
wem kann ich es vergleichen? 

Dem Spiegelbild des Mondes 
in einem Tropfen Tau, 
glitzernd am Schnabel der wilden Ente.“ 

 
 
 
„Diese Tautropfenwelt –  
sie mag nur ein Tautropfen sein. 

Und doch, und doch ...“ 

Eihei Dogen ,  1200 – 1253 Kobayashi Issa ,1762 – 1827 
nach dem Tode eines seiner Kinder  

 
 
 

„Ich komm – weiß nicht woher. 
Ich geh’ – weiß nicht wohin. 
Mich wundert’s, dass ich so fröhlich bin!“ 

 Magister Martin von Biberach ,  1498 
 
 

„Einfach sein – 
und Wunderbares kommt in den Alltag 

und Alltägliches wird zu Wunderbarem.“ 

MUGARAITO – Günter Weber 
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Wer ist MUGARAITO ? 

 
 
 

 
 
 

 

Rostiges, altes Eisenstück, handgeschmiedet, 
am Bach gefunden 

„Du Eisenknochen: 
einst aus dem Gestein geschmolzen, 
im Feuer geschmiedet, 
eine Funktion erfüllt, die ich nicht kenne. 
Rostend, zerfallend, irgendwann wieder aufgelöst, 
wieder Teil der Erde. 
Zernarbt, vergessen, rätselhaft - 
Teil unseres Seins;  
künstlich und doch Natur. 
Irgendwann gehe auch ich Deinen Weg.“ 
 
Text und Grafik: 

MUGARAITO –Günter Weber 

 
 

Günter Weber , geboren 1946 in München, von Beruf Bauingenieur. Zen-Lehrer  in der 
1994 förmlich erteilten und offiziellen Nachfolge von Prof. Fritz Hungerleider , Wien, 
ehemaliger Präsident der Österreichischen Buddhistischen Gesellschaft, dessen 
Schüler Günter Weber seit 1967 war. 

Von ihm bekam er seinen japanischen Zen-Namen „MUGARAITO“, wörtlich: Nicht-ich 
komme Mensch. Sinngemäß bedeutet dies: Ohne eine Vorstellung vom Ich, ohne ein 
Haften am Ich, seine (Mit-)Menschlichkeit zu verwirklichen.  

 
Mit den als „upaya“, als Hilfsmittel zu verstehenden Begriffen der Zen-Philosophie 
ausgedrückt: Sich im Bewusstsein der Einheit aus der Erfahrung der Entgrenzung des 
Ich in jedem Augenblick neu aus dem Potential der Leerheit (des Urgrundes unseres 
Seins) in der Erscheinung als Mensch zu manifestieren, durchdrungen von liebender 
Güte, Mitgefühl, Mitfreude und Gleichmut.  

 

Auf strebt der Geist! 
Wie schwer sind doch die Füße. 

Und doch: Was wären wir 
ohne dieses „Schritt für Schritt“? 

MUGARAITO - Günter Weber 
 


