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Einleitung

Tee servieren zu lernen, dauert ein ganzes Leben, doch
eine einzige Teezeremonie kann das ganze Leben
verandern.

Auf das, was man nicht sieht, kommt es an: Das war die
Botschaft des beruhmten Schriftstellers Yukio Mishima an
einen franzosischen Journalisten, der ihn nach seiner
Beziehung zur japanischen Kultur fragte. Viele Menschen
des Westens interessieren sich zwar fur die Teezeremonie
und ihr geheimnisumwobenes Flair, doch leider sind sie
allzu oft auf die vorgegebenen Gesten des Rituals oder auf
Aussehen und Geschmack des Tees fixiert.

Die Teezeremonie, fruher von Monchen in einer kleinen
Hutte praktiziert, die von einem Garten umgeben war und
an eine Einsiedelei in der Natur erinnerte, ist nicht auf das
beschrankt, was man sieht. Sado (4% jH) genannt, umfasst
sie nicht allein die Kunst des Teeservierens, sondern sie ist
die Kunst, die eigene Empfindsamkeit zu entwickeln, um
die Welt, in der man lebt, voll und ganz wahrzunehmen.



Weisheit erfordert keine aullergewohnlichen intellektuellen
Fahigkeiten, sondern einfach Bescheidenheit und Liebe -
die beiden Eigenschaften, durch die das
Beobachtungsvermogen sich entwickeln kann.

Zen-Meister sind sich ihrer Schwachen bewusst und
streben standig danach, sich zu vervollkommnen. Ihre
besondere Aufmerksamkeit gilt der umgebenden Natur, die
ihnen sehr am Herzen liegt und in ihren Augen
unerschopfliche Lehren Dbereithalt. Die festgelegten,
unablassig wiederholten Gesten, das an Moosgarten
erinnernde Grun des Tees, eine behutsam in eine exquisite
Vase (gestellte Blume, das Kosten eines kleinen
Gebackstucks, dessen Form und Farben auf die
Veranderungen der Natur im Lauf der Jahreszeiten
anspielen - das gesamte Zeremoniell ermoglicht allen, die
daran teilhaben, sich selbst zu vergessen und ganz in den
gegenwartigen Moment einzutauchen. Um die Meditation
der Teilnehmer zu leiten, wird eine Kalligrafie an der Wand
angebracht. Oft enthalt sie die Lehre eines grolSen
japanischen oder chinesischen Zen-Monchs.

Im feudalen Japan wurde die Teezeremonie oft von Adligen
und Kriegern praktiziert. Die Zen-Weisheit, die sie
vermittelt, brachte ein wenig Harmonie in eine
Gesellschaft, die es bitter notig hatte. Mithilfe der
Zeremonie konnten die Praktizierenden verstehen, dass es
unmoglich ist, mit anderen gut auszukommen, solange man
keine aufrichtige Beziehung zu sich selbst hat und nicht mit
sich im Einklang ist. Das vorliegende Buch basiert auf der
Ubersetzung alter chinesischer und japanischer Texte, die
Teemeister auch heute noch verwenden, um ihr Wissen an
ihre Schuler weiterzugeben. Diese Lehren, die Poesie und
Philosophie in sich vereinen, konnen der Welt aufs Neue



Zauber verleihen. Sie sind echte Einladungen zur
Kontemplation und ermoglichen uns, wieder zu uns selbst
zu finden.

Mit diesem Buch mochte ich Sie einladen, Thren Geist
immer wieder mal fur einige Minuten auf Reisen gehen zu
lassen. Es ist mit seinen kurzen Texten eine ideale Lekture
fur zwischendurch. Jede Zen-Unterweisung wird von einer
Ubung begleitet, damit die darin enthaltene zeitlose
Weisheit besser umgesetzt werden kann. Die Qualitat
unseres Lebens hangt vor allem von der Qualitat unserer
Gedanken ab. Schon nach wenigen Tagen werden Sie, liebe
Leserinnen und Leser, merken, dass sich die Art, wie Sie
denken und die Welt wahrnehmen, wirklich verandert.
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1. Sich unnotig sorgen

Allein in der Dunkelheit seiner Kammer, wird ein Monch
vom Wind wachgehalten, der heulend um die einsame
Hutte fegt. Plotzlich ertont vom Dach her ein
ohrenbetaubendes Prasseln. »Der lange Winterregen ist
wieder da«, klagt der Monch und kauert sich unter seinen
Decken zusammen. Wahrend er in dieser unbequemen
Haltung allmahlich einschlaft, wird sein Geist von dusteren
Gedanken gequalt. Fruhmorgens, als endlich wieder Stille
eingekehrt ist, erhebt sich der Monch muhsam, sein Korper
nach unruhigem Schlaf ganz erstarrt. Zogernd angesichts
der Vorstellung, sich der klammen Eiseskalte der
umgebenden Natur auszusetzen, ringt er sich dazu durch,
die Tur seiner Hutte zu offnen. Bei dem Anblick, der sich
ihm bietet, leuchtet sein Gesicht auf. Der Weg zu seiner
Bleibe ist von unzahligen goldgelben und orangefarbenen
Blattern bedeckt. Nicht den Regen hatte er gehort, sondern
das Gerausch dieser Blatter, die der Herbstwind auf sein
Dach wehte. Die Kalte, die ihm die ganze Nacht Sorge
bereitet hatte, war nur ein Hirngespinst seiner Fantasie.



Das Erwachen besteht darin, die Tur unseres Herzens zu
offnen, um zu erkennen, dass unsere Angste sich auf
Hirngespinste grunden. Es besteht nicht die geringste
Notwendigkeit, gegen sie anzukampfen: Wenn wir ihnen
mutig ins Auge sehen, verschwinden sie ganz von selbst,
denn sie sind dann der einzigen Macht beraubt, die sie
uber uns hatten - der Unwissenheit.

»NACH EINER GUTEN TASSE TEE
KOMMT MEIN GEIST ZUR RUHE
UND ICH KANN DIE ESSENZ ALLER
DINGE (ALLER WESEN) BETRACHTEN.«

ANGST DURCH VISUALISIEREN VERRINGERN

Wenn Sie nachts nicht schlafen konnen, weil Sie zum
Beispiel befurchten, dass ein bestimmtes Ereignis in
naherer Zukunft eintritt, machen Sie folgende Ubung:
Versuchen Sie sich daran zu erinnern, wie Sie sich
fruher einmal wegen etwas gequalt haben, das am Ende
uberhaupt nicht eingetreten ist. Das wird Thnen helfen
zu erkennen, dass die Angst haufiger auf Ihrer
Vorstellungskraft beruht als auf realen Fakten.

Stellen Sie sich so genau wie moglich vor, auf welche
Weise das Ereignis, das Ihnen gerade Angst macht, sich
zum Guten wendet und letztendlich gar nicht so
schlimm ist, wie Sie angenommen hatten. Dieser
bewusste Umgang mit dem Warten auf das gefurchtete
Ereignis ermoglicht Thnen, sich geistig und korperlich
zu schutzen, damit Sie Ihr tagliches Leben besser
genielSen konnen.
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