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VORWORT

k
Rangiere die Dinge aus, die du nicht brauchst.

Lebe ein unendlich einfaches Leben,
frei von unnötigen Ängsten und Sorgen,

ohne dich von den Werten anderer umstimmen zu lassen.

Ich hoffe, dass ich Ihnen in diesem Buch zeigen kann, wie Sie das 
tun können.

Als Priester des Zenbuddhismus werde ich von vielen Menschen 
wegen ihrer Probleme konsultiert. Die Vielfalt der Themen, über die 
sie sprechen wollen, ist endlos, aber wenn ich sie verallgemeinern 
sollte, würde ich sie als Ängste, Sorgen und Zweifel klassifizieren.

Wenn ich mir diese Probleme genau anhöre, stelle ich Folgendes 
fest: Bei fast allen handelt es sich in Wirklichkeit um Trugbilder, 
Annahmen, falsche Eindrücke oder eingebildete Ängste. Man 
könnte sogar sagen, dass sie ohne jegliche Substanz sind.

»Wie können Sie nur so abschätzig daherreden?«, könnte jemand 
sagen. »Sie machen das schließlich nicht durch.« Oder: »Ich bin so 
besorgt, dass ich nichts essen kann!«

Es ist ein bisschen so wie bei dem japanischen Sprichwort, wel-
ches sagt, man sehe einen Geist auf einem Feld, obwohl es sich 
tatsächlich nur um trockenes Schilfgras handelt. Was ich meine, 
ist, dass es keinen Grund gibt, sich vor etwas zu fürchten, das wie 
ein Geist aussieht, wo es doch in Wirklichkeit nichts weiter ist als 

9783778783085_INH_Masuno_Dont_Worry.indd   99783778783085_INH_Masuno_Dont_Worry.indd   9 03.05.22   16:4403.05.22   16:44



10

ein verdorrtes Büschel Gras. Mit den Dingen, die uns verwirren 
und die unseren Geist niederdrücken, ist es nicht anders. Betrach-
ten wir sie objektiv, so stellen wir fest, dass wir uns oft erlauben, 
Phantome zu fürchten, die gar nicht da sind.

Vielleicht kommt Ihnen das bekannt vor: Etwas, worüber Sie 
sich Sorgen gemacht haben, hat Sie belastet. Aber dann ließ eine 
zufällige Bemerkung oder eine zufällige Begebenheit Sie erkennen, 
wie unbedeutend es war, und Sie waren erstaunt, wie erleichtert Sie 
sich daraufhin fühlten.

Die Zen-Lehren sind eine Fundgrube solcher Einsichten.
Ich frage mich, woran Sie denken, wenn Sie das Wort Zen hören. 

Vielleicht assoziieren Sie damit eine esoterische Welt erhabener und 
tiefgründiger Ideen. Ja, das stimmt: Wir führen manchmal abstrakte 
Gespräche über Zen-Koans.1 Aber das ist irreführend.

Zen-Lehren können sehr zugänglich sein. Sie sind eng mit unse-
rem Alltagsleben verbunden.

Wenn Sie zum Beispiel eine Wohnung betreten und im Ein-
gangsbereich Ihre Schuhe ausziehen, dann stellen Sie diese ordent-
lich nebeneinander hin. Selbst etwas dermaßen Einfaches ist im 
Zen verwurzelt – es ist eine direkte Umsetzung des Zen-Spruchs 
»Sieh genau hin, was unter deinen Füßen ist«.

Im Zen verwenden wir Zengo genannte Redewendungen und 
Sprüche als Teil unserer Schulung. Sie entstammen Anekdoten und 
Schriften, die uns helfen, die Weisheit und die Praxis des Zen zu ver-
stehen. Sie werden eine Reihe solcher Zengo in diesem Buch finden, 
und am Ende des Buches sind sie in einem Index zusammengefasst.

Ein weiteres Zengo, »Iss und trinke mit ganzem Herzen«, lehrt 
uns, uns nicht durch unnötige Dinge ablenken zu lassen. Wenn Sie 
eine Tasse Tee trinken, konzentrieren Sie sich nur auf das Trinken 
des Tees, oder wenn Sie eine Mahlzeit einnehmen, konzentrieren 
Sie sich nur auf das Essen dieser Mahlzeit.
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Das mag alles ganz gewöhnlich erscheinen, aber nur wenn wir 
diese Worte in die Praxis umsetzen und sie uns zur Gewohnheit 
machen, werden wir in der Lage sein, uns auf das Hier und Jetzt zu 
konzentrieren. Auf diese Weise befreien wir uns von unnötigen 
Ängsten, und unser Geist kann zur Ruhe kommen.

Anstatt uns also den Kopf darüber zu zerbrechen, was in der Zu-
kunft passieren könnte, sollten wir uns nur auf das Hier und Jetzt 
konzentrieren. Es geht darum, zu reduzieren, loszulassen, hinter uns 
zu lassen. Wenn wir das tun können, werden wir uns einer ruhige-
ren, entspannteren und positiveren Version von uns selbst erfreuen.

Gasshō2

SHUNMYŌ MASUNO
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TEIL EINS

Reduzieren, loslassen, zurücklassen.

Zen als ein Weg, Ängste und Sorgen  
in Schach zu halten.
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1

k
MACH DIR KEINE ILLUSIONEN.

Zen lehrt uns, uns nicht zu vergleichen.

Eines der Zengo sagt: »Mach dir keine Illusionen.«
Anders formuliert bedeutet dies: »Sei nicht verblendet.«
Man könnte meinen, dass sich das Wort Verblendung auf alle 

möglichen Hirngespinste bezieht. Aber im Zen hat das Konzept der 
Verblendung eine viel tiefere und umfassendere Bedeutung.

Was auch immer sich in Ihrem Geist festsetzt, was auch immer 
Ihr Herz umklammert und es einschränkt – all das sind Verblen-
dungen.

Selbstsüchtige Wünsche nach diesem oder jenem, Anhaftungen, 
die wir nicht loslassen wollen – auch das sind Verblendungen.

Neid auf andere, Gefühle von Selbstzweifeln, das sind ebenfalls 
Wahnvorstellungen.

Natürlich ist es uns nicht möglich, uns von allen Täuschungen zu 
befreien, die sich in unserem Geist festsetzen. Eine solche Befreiung 
ist der Zustand, den der Buddha erreicht hat. Als gewöhnliche 
Menschen müssen wir akzeptieren, dass es immer Verblendungen 
in unserem Herzen und Geist geben wird. 

Das Wichtigste ist, diese Verblendungen, so weit es uns möglich 
ist, zu reduzieren. Dazu sind wir alle fähig. Aber um das tun zu 
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können, müssen wir zunächst den wahren Charakter unserer Täu-
schungen erkennen.

Es gibt ein berühmtes Zitat des chinesischen Militärstrategen und 
Philosophen Sunzi: »Wenn du dich und den Feind kennst, brauchst 
du den Ausgang von hundert Schlachten nicht zu fürchten.« Das 
heißt: Wenn Sie Ihren Feind nicht kennen, werden Sie nicht ver-
stehen, was Sie tun müssen, um ihm standhalten zu können.

Was ist die Ursache für diese Täuschungen? Es ist die dualistische 
Denkweise, die die Dinge in Gegensätze einteilt.

Wir stellen zum Beispiel Gegensätze auf wie Leben und Tod, Sieg 
und Niederlage, Schönes und Hässliches, Reich und Arm, Gewinn 
und Verlust, Liebe und Hass.

Der Tod wird als Gegensatz zum Leben gesehen, und wenn man 
die beiden miteinander vergleicht, nimmt man das Leben als heilig 
und wertvoll wahr, den Tod dagegen als leer und trist.

»Der Typ hat einfach Glück. Mir scheint nie etwas zu gelingen.«
»Wie kommt es, dass ich bei allem der Verlierer bin, während sie 

immer gewinnt?«
Eine einzige Erfahrung färbt auf alles andere ab. Wir wenden sie 

auf unser ganzes Leben an. Während wir das tun, stauen sich Ge-
fühle der Selbstverurteilung und Neid auf andere in uns an, bis wir 
davon verzehrt werden.

In der Tat könnte man sagen, dass wir unter dem Einfluss der 
Menschen um uns herum stehen; dass wir durch unsere Wahnvor-
stellungen gebunden sind.

Aber fragen Sie sich Folgendes: Welchen Sinn hat es, sich mit 
anderen zu vergleichen?

Ein weiteres Zengo lautet: »Einmal erleuchtet, gibt es keine Vor-
lieben mehr.«

Wenn wir dies auf menschliche Beziehungen anwenden, kön- 
nen wir andere vielleicht so akzeptieren, wie sie sind – unabhängig 
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davon, ob wir sie mögen oder hassen (oder ob sie besser oder schlech-
ter sind als wir) –, ohne uns von unseren Emotionen mitreißen zu 
lassen.

Dōgen Zenji3, der Gründer der Sōtō-Schule des Zenbuddhismus 
in Japan, sagte: »Die Taten der anderen sind nicht meine eigenen.« 
Er lehrte, dass das, was andere tun, nichts mit dem zu tun hat, was 
wir selbst tun. Die Bemühungen eines anderen bringen uns selbst 
nicht voran.

Wir können uns allein durch unsere eigenen Bemühungen ver-
bessern.

Zen lehrt, dass die Existenz jedes Dings und jeder Person absolut 
ist, allein für sich selbst. Es ist kein Vergleich möglich.

Das gilt für Sie und für andere.
Es gibt keinen Vergleich. Wenn wir versuchen Dinge zu verglei-

chen, die sich nicht vergleichen lassen, wird unser Geist von etwas 
eingenommen, was irrelevant ist, und das ist es, was Angst, Sorgen 
und Furcht erzeugt.

Wenn Sie aufhören zu vergleichen, werden Sie sehen, dass neun-
zig Prozent Ihrer Täuschungen verschwinden. Ihr Herz fühlt sich 
leichter an. Das Leben ist entspannter.

»Mach dir keine Illusionen« – denken Sie immer wieder an diese 
Worte. Lassen Sie sie zu etwas werden, womit Sie sich selbst auf-
muntern können. »Ich glaube an mein absolutes Selbst, ohne jeden 
Vergleich!«
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k
KONZENTRIERE DICH AUF DAS JETZT.

Es geht darum, uns selbst wertzuschätzen.

Manche Menschen grübeln ständig über Erinnerungen. Man könnte 
sagen, dass sie in der Vergangenheit feststecken.

Ein Zengo sagt: »Verweile im Atem.«
Wörtlich genommen bedeutet dies: Lebe im Moment des Atem-

holens, und zwar so gewissenhaft wie möglich.
Darin klingt auch der buddhistische Leitsatz »Wohne in den drei 

Welten« an.
Die drei Welten sind Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. 

Wir leben in den Verbindungen zwischen diesen drei Welten; doch 
wenn wir uns in der Gegenwart befinden, ist die Vergangenheit 
bereits tot, während die Zukunft erst noch geboren wird.

So erklären wir das buddhistische Konzept des Samsara, des 
Kreislaufs von Tod und Wiedergeburt, in dem alles geboren wird 
und dann stirbt, und alles, was stirbt, wiedergeboren wird.

Mit anderen Worten: Es ist sinnlos, über die Vergangenheit zu 
grübeln, die tot und vorüber ist. Genauso wenig sollten wir über die 
Zukunft nachdenken, die erst noch geboren werden muss.

Das heißt: Alles, was zählt, ist, wie wir im Hier und Jetzt leben.
Es gibt ein Senryū, ein dreizeiliges Gedicht, welches lautet:

9783778783085_INH_Masuno_Dont_Worry.indd   199783778783085_INH_Masuno_Dont_Worry.indd   19 03.05.22   16:4403.05.22   16:44



20

Selbst die angeschlagene Schale
war einst ein Kirschbaum
auf dem Berg Yoshino

Was jetzt wie eine angeschlagene Essschale aussieht, stand einst auf 
dem Berg Yoshino, als prächtiger Kirschbaum in voller Blüte, der 
Jahr für Jahr von Scharen Schaulustiger ob seiner Schönheit be-
staunt wurde. 

Ruhm und Glorie unserer Vergangenheit sind die Grundlage für 
unseren heutigen Zustand.

Aber hier geht es nicht nur um die Yoshino-Kirschblüten. Einige 
Menschen scheinen keine Gelegenheit auszulassen, ihre glanzvolle 
Vergangenheit zu erwähnen.

»Ich habe an einem ganz großen Projekt gearbeitet.«
»Ich bin derjenige, der das Projekt zu einem Erfolg gemacht hat.«
Natürlich ist es wichtig, die Befriedigung anzuerkennen, die man 

aufgrund einer gut gemachten Arbeit empfindet. Es ist auch schön, 
ein Glas zu erheben, um einen Sieg zu feiern. Aber ist es angemes-
sen, so oft auf alten Geschichten herumzureiten?

Ändern wir unsere Perspektive ein wenig.
»Nicht schon wieder dieses alte Steckenpferd. Das ist so lang-

weilig und öde.«
Haben Sie so etwas schon einmal gehört?
Ehrlich gesagt ist es unangenehm, sich immer und immer wieder 

langatmige Erzählungen über vergangene Ruhmestaten anhören zu 
müssen. Und ist solches Gerede nicht eher peinlich für denjenigen, 
der redet? Man denkt fast unvermeidlich, dass dieser Mensch ziem-
lich unglücklich ist.

Die Fixierung auf die Vergangenheit ist ein Zeichen dafür, dass  
es einer Person an Vertrauen in die Gegenwart mangelt. So schlei-
chen sich Ängste, Sorgen und Furcht in Herz und Gemüt ein. Man 
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