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Vorwort

ielleicht haben Sie zu diesem Buch gegriffen,

weil Sie glauben, dass Aufriumen nicht gerade
Thre Stirke ist, oder weil Sie gerne sauber machen
wollen, es Thnen aber schwerfallt, diesen Wunsch in
die Tat umzusetzen.

Wenn das der Fall ist, diirfen Sie sich auf die Lektii-
re freuen. Besonders Menschen, denen Aufriumen
und Putzen schwerfallen, konnen mit diesem Buch
einen groflen Schritt weiterkommen. Doch es wird je-
der, der zum Putzen und Aufraumen bereit ist, das
Glick der Verinderung erfahren.

Der Zen-Buddhismus lehrt uns, wie wir im Alltag
in Korper und Geist Ordnung schaffen und dadurch
unser Leben positiv beeinflussen. Aufriumen und
Saubermachen sind dabei wesentliche Bestandteile,
denn wer seine Umgebung ordnet, bringt auch Ord-
nung in sein Herz und damit in sein Leben. Das ist ein
grundlegender Gedanke des Zen.

Hier habe ich versucht, die Methode des Aufriu-
mens und Saubermachens, so wie ich sie als Zen-
Monch gelernt habe und praktiziere, so weiterzuge-
ben, dass sie jeder umsetzen kann.

Dabei geht es mir keineswegs um komplizierte
Techniken oder Theorien. Ich verrate Thnen vielmehr
ein paar Geheimnisse der Zen-Monche sowie einfache



Tricks, die Thnen helfen, in der eigenen Wohnung
Ordnung zu schaffen. Sie missen nicht alle Vorschla-
ge sofort in die Tat umsetzen. Tun Sie nur das, was
Thnen gerade moglich ist. Anfangs nehmen Sie sich
am besten nur eine Sache vor, aber bleiben Sie dabei.
Wenn Sie das Aufriumen 100 Tage lang durchhalten,
wird es Thnen zur Gewohnheit werden.

Schon mit Kleinem lisst sich viel erreichen. Wenn
Sie nur ein paar Dinge wegraumen, werden Sie sich
gleich besser fiihlen. Allein eine Zeitschrift ins Bi-
cherregal zu stellen kann bereits fiir Erleichterung
sorgen.

Kosten Sie dieses Wohlgefiihl aus, denn das ist
wichtig, um motiviert zu bleiben. Wenn Sie spiiren,
wie gut Sie sich nach dem Aufriumen fihlen, moch-
ten Sie diesen Zustand auch gerne beibehalten.

Bitte hetzen Sie sich nicht beim Aufriumen und
Putzen und zwingen Sie sich auch nicht dazu. Vor al-
lem machen Sie sich keine Vorwiirfe, wenn Sie es ein-
mal nicht schaffen.

Beginnen Sie mit etwas Einfachem. Heben Sie bei-
spielsweise die Dinge auf, die am Boden liegen, oder
wischen Sie den Tisch ab. Schon ein einziger Schritt
vorwirts hat den nichsten Schritt zur Folge, der Sie
wieder einen Schritt weiterbringt, und irgendwann
stellen Sie fest, dass Thnen das Aufriumen in Fleisch
und Blut iibergegangen ist.

Wenn Sie morgens nur fiinf Minuten lang Ord-
nung schaffen, fiihlt sich der Tag gleich schon viel

besser an.
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Zen lehrt uns auch, dass wir mit Wenigem glicklich
sein konnen, wahrscheinlich sogar gliicklicher als mit
groflen Besitztiimern.

Ein Monch, der mir bei meiner Arbeit hilft, kann all
seinen Besitz in zwei Pappkisten unterbringen. Als er
loszog, um sich als Novize in Zen-Tempeln seinen
Ubungen zu widmen, musste er sein persdnliches
Hab und Gut auf ein Minimum reduzieren. Fiir thn
reichen diese wenigen Sachen vollkommen aus, sagt
er.

Das bedeutet nicht, dass wir nichts besitzen oder
uns nichts mehr kaufen diirfen. Doch wir sollten da-
rilber nachdenken, ob das, was wir haben oder kaufen
mochten, wirklich erforderlich ist.

Worin besteht wahrer Reichtum? Meines Erachtens
griindet er auf dem tiglichen Wohlbefinden, das da-
durch entsteht, dass wir uns nur mit den Dingen um-
geben, die wir tatsichlich bendtigen und auch mogen.

Wir sollten uns daher von allem trennen, was unno-
tig ist, und unsere Umgebung méglichst einfach hal-
ten.

Machen Sie den ersten Schritt hin zu einem unbe-
schwerten und aufgerdumten Leben. Dieses Buch
mochte Sie auf Threm Weg begleiten und unterstiit-
zen.

Shunmyd Masuno
September 2015 im Tempel Kenkdji
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Einleitung

ie Welt, in der wir leben, ist sehr bequem. Wir
D sind mit materiellem Reichtum gesegnet und von
unzihligen Dingen umgeben. Aber sind wir auch in-
nerlich reich?

Vor 150 Jahren, im Ubergang von der Edo- zur
Meiji-Zeit, besaflen die Menschen in Japan weder
Fernseher noch Computer oder Handys. Es gab auch
keine Hochgeschwindigkeitsziige oder Flugzeuge.

Wenn materieller Reichtum der Maf$stab fiir Glick
wire, mussten wir im Vergleich zu den Menschen da-
mals um vieles gliicklicher sein. Aber wie sieht es in
Wirklichkeit aus?

Moglicherweise war das Leben frither erfillter als
heute, denn die Menschen standen in engem Kontakt
mit der Natur; sie kannten die korperliche Freude,
Felder zu bestellen und deren Friichte zu ernten.
Oder sie widmeten sich voller Enthusiasmus dem
Aufbau eines neuen Staates.

Was aber konnen wir heute tun, um ein innerlich
erfilltes Leben zu fithren?

Ein erfiilltes Leben bedarf einer unendlichen Ein-
fachheit, die wir dadurch finden, dass wir uns von al-
lem Uberfliissigen und Unnétigen 16sen.

Zen lehrt uns eine Methode, um zu dieser unendli-
chen Einfachheit zu gelangen.
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