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 Kapitelübersicht  

 „Auf strebt der Geist! 

Wie schwer sind doch die Füße. 

Und doch: Was wären wir 

ohne dieses „Schritt für Schritt“?“ 

(M.G.W. beim Aufstieg zum Kloster Tsemo / Ladakh)   
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Teil 1 - Zen im Alltag  

1.1 Zen-Meditation  

  als Übung des Loslassens 

1.2 Zen-Meditation – das torlose  

  Tor zum Sein  

1.3 Zeit für Stille und Meditation  

1.4 Verändern durch Annehmen  

1.5 Weder Optimist noch Pessimist  

1.6 Wie Ratten im Labyrinth?  

  „Richtig Handeln“  

1.7 Kann denn Mitleid Sünde sein?  

1.8 Die Liebesfalle  

1.9 „GenießZen“ –  

  Freude am Leben!  

1.10 Wer sich in der Quelle der  

  Natur erneuert …  

Teil 2 - Grundelemente des Zen  

2.1 Lehre und Weltbild des Zen 

2.2 Die religiöse Qualität des Zen 

2.3 Quellen des Zen 

2.4 Buddhismus 

2.5 Daoismus 

 

Teil 3 - Wahrnehmung  

ist Wirklichkeit 

3.1 Bilder im Spiegel deines Geistes  

3.2 Ich denke ein Ich,  

  das denkt, das bin ich  

3.3 Das unvorstellbare  

  Mysterium des Seins  

3.4 Zen und das Weltbild der Physik  

3.5 Zen und westliche Philosophie  

3.6 Zen und christliche Mystik  
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4.1 Texte der Zen-Tradition 

4.2 Zen-Humor  

4.3 Sätze der Weisheit, Gedichte  
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 Prof. Fritz Hungerleider ( 1998)  

 Und zum Schluss …  
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