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GELEITWORT /6

Zen ist im Westen angekommen. Als Meditation im
Sitzen: Za-Zen; in Form von Geschichten — etwa die
Ochsen-Geschichte; als Kinste, die man bezeichnender-
weise Weg, D6, nennt: Weg des Tees, Weg des Schwer-
tes, Weg des Pinsels usw. Und nicht zuletzt Gber die
Dichtkunst, zumal in der knappen Form der dreizeiligen
Haiku und der siebenzeiligen Tanka. Neben diesen
klassischen Gedichtformen gibt es die freiere Form des
Zen-Gedichtes. Und diesem nimmt sich Peter Widmer im
vorliegenden Buch mit grofier Sorgfalt und Liebe an.

Wer méchte leben ohne Gedichte! Sie bringen die
Welt zum Klingen, wie Eichendorff weill. In Gedichten
erkennt man die wahren Weltgeschichten, wie Novalis
formuliert. In ihnen wohnt eine ganze Seele, wie Marie
von Ebner-Eschenbach singt:

Ein kleines Lied! Wie geht‘s nur an,
Dass man so lieb es haben kann,
Was liegt darin? Erzahle!

Esliegt darin ein wenig Kang,
Ein wenig Wohltut und Gesang
Und eine ganze Seele.

Diese ,ganze Seele’, Herz und Geist, jenseits der Unter-
scheidung von Absolutem und Relativem, vermag ein
Zen-Gedicht mit seiner Magie in besonderer Weise zu
wecken und zu entfalten. Zumal wenn wir den Rat des
Autors in der Einleitung befolgen und die Verse achtsam
lesen. Und wenn auch ich eine Empfehlung abgeben



darf: Lernen Sie die Gedichte auswendig! Mit dem Her- /7
zen, wie die Franzosen sagen: par coeur. Das ist gut fur ihr
Geddchtnis. Und Sie werden einen Schatz in sich tragen,
aus dem Sie fur Ihre alltéglichen Situationen, die frohen
und leiden, hilfreiche Worte und Bilder schépfen kénnen.
Peter Widmer, den ich Uber Jahrzehnte auf dem Zen-
Weg begleiten durfte, danke ich fur dieses kostbare
Buch.

Niklaus Brantschen



VORWORT /8

Zen-Gedichte sind keine bloBe Lekture - sie sind Weg-
weiser, die uns in die Stille fUhren, in die unmittelbare
Erfahrung des Augenblicks. Seit Jahrzehnten begleiten
sie meine Zen-Praxis und mein Wirken als Zen-Lehrer
—indem ich sie in die Stille der Meditation spreche, wo sie
ihre lebendige Wirkung entfalten. Sie sind verdichtete
Weisheit, die Herz und Geist 6ffnet.

Dieses Buch ist das Ergebnis einer langen Suche nach
den kraftvollsten Zen-Gedichten, die nicht nur in ihrer
Asthetik, sondern in ihrer Wirkung berGhren. Mein Dank
gilt Niklaus Brantschen fur das Geleitwort und fur seine
unermudliche Inspiration auf dem Zen-Weg. Ebenso
danke ich meinen verstorbenen Zen-Lehrer:innen: Pia
Gyger, Robert Aitken und Bernie Glassman sowie den
zahlreichen noch lebenden Lehrenden, die mich auf
meinem Zen-Weg begleitet haben. Ich bedanke mich
herzlich bei Marisa Nussbaumer, die meine Kommentare
kritisch durchgesehen und meinen Blick auf den Text
gescharft hat, sowie Carolina Dux, die eine frihe Version
dieses Buches mit wertvollem Feedback bereichert hat.
Die wunderbaren Sumi-e-Bilder von Rita B6hm verleihen
diesen Seiten eine Tiefe, die Uber Worte hinausgeht.
Mein besonderer Dank gilt den Lektorinnen des Patmos
Verlags: Christiane Neuen, die das Projekt in der Redak-
tionssitzung vorgestellt und initial begleitet hat, sowie
insbesondere Anja Hager, die mit feinem Gespur und
groBer Sorgfalt das gesamte Lektorat Gbernommen und
die Entstehung des Manuskripts einfUhlsam begleitet hat.
Ohne ihre sorgfdltige Arbeit wdre dieses Buch nicht in
dieser Form entstanden. Ebenso danke ich Juri Hofmann



und Noelle Rohrer von der Luum-agency und Serge /9
Rothenbuhler, die es erméglicht haben, die Gedichte fur
Social-Medio-Plattformen lebendig werden zu lassen.

Moge dieses Buch den Leserinnen und Lesern eine
Quelle der Inspiration fur Meditation und Alltag sein
— eine Einladung, nicht bloB Bucher tber Zen zu lesen,
sondern Zen in der Meditationspraxis und im Alltag zu
erfahren.

Peter Widmer, 15.2.2025



EINLEITUNG

Die Welt ist laut. Unser Geist ist oft erfullt von Ablenkung,
stdndiger Bewegung, endlosen Gedankenstromen. Wie
sehr sehnen wir uns da nach einem Ort der Stille — einem
Raum, in dem alles Uberflussige abféllt und wir zur Es-
senz des Lebens vordringen kénnen. Zen-Gedichte sind
solche Orte. In wenigen, scheinbar einfachen Worten
offnen sie Turen zu tiefer Erkenntnis und innerer Wand-
lung.

Als ich in meinen Zwanzigern Zen-Schuler war, waren
es nie theoretische Abhandlungen oder philosophische
Uberlegungen, die mich der Essenz des Zen néherbrach-
ten. Es waren die Gedichte, die meine Zen-Meister:innen
in die Stille hinein sprachen, die mich zutiefst berUhrten.

Am Abend meines allerersten Sesshins — eines ein-
wochigen Zen-Retreats im Schweigen — horte ich einen
Ruf, der von drauBBen in die Meditationshalle drang und
mich bis ins Innerste bewegte:

L,HOrt gut zu, ich sag euch allen:

Leben und Tod sind von grofsem Ernst.
Alle Dinge gehen schnell vorbei.

Seid stets wachsam, niemals nachlassig,
niemals.“

Dieser Ruf — der Legende nach die letzten Worte
Buddhas — durchdrang mich mit einer Klarheit, die mir
die Kurze und Zerbrechlichkeit des Lebens auf eine Weise
offenbarte, wie ich sie zuvor nie empfunden hatte. Als
junger Mensch, der gerade den liebsten und néchsten
Menschen in den Tod begleitet hatte, wusste ich, was
Abschied bedeutet. Doch in diesem Moment erlebte ich
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die Vergdinglichkeit nicht als etwas Schmerzliches, son-
dern als eine stille, tiefe Schénheit.

Eine groBe Klarheit Uber die Kostbarkeit und Zerbrech-
lichkeit des Daseins entstand in mir. Dankbarkeit und
Demut breiteten sich aus, begleitet von dem Bewusstsein,
wie wichtig es ist, dieses Leben in seiner ganzen Fulle zu
leben — mit Freude, Mitgefuhl und von ganzem Herzen.
Diese Erfahrung, angestoBBen durch ein einziges Gedicht,
hat mich nie mehr losgelassen.

Was ist Zen?

Zen entzieht sich jeder festen Definition. Es ist keine Phi-
losophie, keine Theorie, kein Glaubenssystem —sondern
Erfahrung. Zen bedeutet, die Dinge direkt zu sehen, ohne
Konzepte, ohne unnétige Gedanken, ohne Trennung
zwischen dem, was wir sind, und dem, was wir erleben.

Worte kénnen auf Zen hinweisen, doch sie sind nicht
Zen selbst. ,Der Finger, der auf den Mond zeigt, ist nicht
der Mond"’, hei3t es in einem alten Zen-Spruch. Ebenso
wenig ist eine Erklarung Uber Zen dasselbe wie die leben-
dige Erfahrung von Zen. Deshalb haben Zen-Meister:in-
nen Uber Jahrhunderte hinweg keine langen Erkldrungen
gegeben, sondern direkt auf das Wesentliche gedeutet:
durch einen Blick, eine Geste, einen Schlag mit dem
Stock — oder ein Gedicht.

Zen wurzelt in der Praxis der Meditation (jpn. Zazen).
In der Stille des Sitzens héren wir auf, an den zahllosen
Gedanken, die durch unseren Geist ziehen, festzuhalten.
Wir lassen sie kommen und gehen, ohne ihnen zu folgen.
Mit der Zeit entsteht eine tiefe Klarheit — nicht als abs-
trakte Erkenntnis, sondern als unmittelbares Erleben des
Augenblicks.

Die Zen-Gedichte in diesem Buch sind Ausdruck genau
dieses Erlebens. Sie entstehen nicht aus einem Wunsch
nach Schonheit oder kunstvoller Sprache, sondern aus
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einer direkten Begegnung mit der Wirklichkeit. Eine /12
fallende Blute, der Ruf eines Vogels in der Ddmmerung,
das Platschern eines Baches — all das kann zum Tor wer-
den, das uns in die Tiefe des Erwachens fuhrt.
Zen ladt dazu ein, nicht mehr nach fernen Antworten
zu suchen, sondern die Stille wahrzunehmen, die schon
immer da war. Zen-Gedichte sind eine Méglichkeit, diese
Stille zu berGhren — mit Worten, die Gber Worte hinaus-
weisen.

Zen-Gedichte

Seit Gber zwanzig Jahren sammle und verwende ich als
Zen-Lehrer Zen-Gedichte. In den Sesshins, die sechs bis
sieben Tage dauern und in denen téglich viele Stunden
meditiert wird, spreche ich die Gedichte in die Stille der
Meditation hinein. Immer wieder wurde ich gefragt: Wo
kann ich diese Gedichte nachlesen? Gibt es ein Buch, in
dem sie versammelt sind? Doch eine solche Sammlung
existierte nicht. Viele dieser Verse stammen aus verstreu-
ten Quellen: alten Texten, mundlichen Uberlieferungen
oder kleinen Notizen — gekritzelt an eine Wand, die spd-
ter in einem Buch Eingang fanden.

Auf Wunsch vieler Kursteilnehmender entstand
schlieBlich dieses Buch — eine Auswahl der schénsten
und wirksamsten Zen-Gedichte fur Meditation und All-
fag.

Was macht sie so kraftvoll? Ihre Einfachheit. lhre
Klarheit. Und die Art, wie sie unser Herz unmittelbar
berthren, uns innehalten lassen — und uns vielleicht
sogar verwandeln.

Zen-Poesie ist mehr als eine Kunstform — sie ist ein
Weg (jpn. db). Analog zum Weg des Tees (Sadd) und der
Kalligrafie (Shodd) kénnte man vom Weg der Poesie
(Shidd) sprechen. Ein Weg, der uns von der Oberfléche
des Denkens in die Tiefen des Erwachens fuhrt. Diese



Gedichte sprechen nicht nur den Verstand an, sondern /13
berthren Herz, Geist und Seele zugleich. Sie lassen uns
innehalten, spuren, lauschen —und dabei etwas in uns
erblUhen.

In Japan nennt man dieses tiefe Erleben Kokoro - die
untrennbare Einheit von Herz und Geist, die uns in Reso-
nanz mit der Welt bringt. Genau darum geht es in diesem
Buch: Den Herz-Geist entfalten — durch Worte, die Uber
Worte hinausweisen. Du bist eingeladen, dich auf diese
Reise einzulassen, dein Kokoro zu 6ffnen und Zen-Poesie
nicht nur zu lesen, sondern zu erleben.

Shin/Kokoro: Herz-Geist

Das japanische Schriftzeichen 10> wird je nach Kontext
unterschiedlich ausgesprochen: entweder ,Shin” oder
.Kokoro”. Die wértliche deutsche Ubersetzung ,Herz-
Geist” wird oft verkUrzt — entweder nur als ,Herz" oder nur
als ,Geist". So geht ein wesentlicher Teil der urspring-
lichen Bedeutung verloren, und das Verstéindnis wird
zwangslaufig einseitig. Das japanische Wort ,Sesshin”
(#:0) — eine mehrtégige, intensive Meditationsperiode
— bedeutet wortlich: ,den Herz-Geist berihren, sich mit
ihm verbinden, ihn entfalten”.

Kokoro bzw. Shin umfasst jedoch weit mehr. Der Herz-
Geist vereint Gefuhle, Atmosphdren, Verstand, Gewissen
und den spirituellen Kern eines Menschen in einer un-
trennbaren Einheit. Es ist der innere Raum, in dem Liebe,
Mitgefuhl, Empathie, Entschlossenheit und innere Starke
entstehen — aber auch Leid, Traurigkeit und Einsamkeit.
Was Kokoro auszeichnet, ist seine Authentizitét: Es steht
fur das tiefe, gelebte Erfahren von Empfindungen, for
Gedanken, die nicht abstrakt bleiben, sondern in ihrer
ganzen Lebendigkeit spUrbar werden. In der japanischen
Kultur ist Kokoro daher nicht blof3 ein Konzept, sondern
Ausdruck der untrennbaren Verbindung zwischen emo-



tionalen, kognitiven und spirituellen Aspekten des /14
menschlichen Daseins.

Diese ganzheitliche Sichtweise findet sich nicht nurin
Japan, sondern in vielen spirituellen Traditionen Asiens.
Im Shintoismus und Buddhismus, die beide mafB3geblich
zur Prégung der japanischen Kultur beigetragen haben,
wird der Mensch nicht als getrennte Einheit aus Kérper
und Geist verstanden, sondern als ein unteilbares
Ganzes. Der Sanskrit-Begriff fur Herz-Geist, den man
im Buddhismus Indiens, in der Yogaphilosophie und im
Vedanta findet, ist citta. Ebenso gilt im tantrischen
Buddhismus Nepals, Tibets, Chinas und Japans wie auch
im tantrischen Yoga das Herzchakra (Skt.: andhata) als
Zentrum des Denkens, FUhlens und spirituellen Erwa-
chens — als Sitz des Bewusstseins, der Intuition und der
Verbundenheit mit der Welt.

Als westliche Wissenschaftler erstmals tibetische Mén-
che untersuchten und ihnen Elektroden auf den Kopf
setzten, um deren Hirnstrome wdhrend der Meditation
zu messen, reagierten die Monche mit Unverstdndnis,
lachten die westlichen Wissenschaftler aus — und zeigten
auf ihr Herz. Sie hielten die Wissenschaftler fur fehlge-
leitet, weil fur sie das Herz das eigentliche Zentrum des
Erlebens ist, nicht das Gehirn. Tatséchlich konnten die
Ménche ihren eigenen Herzschlag willentlich verlang-
samen und verénderten wdhrend der Meditation ihren
Herzrhythmus auf eine Weise, die die Forscher erstaunte.
Und in gewisser Weise hatten sie recht: Das Gehirn selbst
kann nicht gefUhlt werden, denn es besitzt keine eigenen
Sinneszellen, keine Schmerzrezeptoren. Wir konnen unser
Gehirn weder horen, noch sehen, riechen oder tasten.
Spuren kénnen wir es nur indirekt — in der Art, wie sich
Gedanken, Emotionen und Empfindungen in unserem
koérperlichen Erleben niederschlagen, vor allem im Be-
reich von Hals, Herz, Brustraum und Bauch.
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