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Disziplin üben heisst Lernen  
und Verstehen

Wach auf, sagt Zen, erfahre dein Denken, Fühlen und Handeln 
als leer und substanzlos. Nur so verlieren sie ihre Macht über uns.

Diese Wachheit will geübt sein. Sie ist zwar nicht eine Fähig-
keit, die wir uns von außen her aneignen müssten. Uns ist allen 
der Bodhisattvageist, der Geist des Erwachens, zu eigen. Bei den 
meisten von uns ist er jedoch verschüttet. Ihn freizulegen,  bedarf 
der Disziplin, die sich als Durchhaltevermögen, Mut und Kraft 
zeigt. 

Disziplin neu verstanden
Über Disziplin spricht man heute wenig, es hat einen sehr negati-
ven Beigeschmack. Sie wird als Unterdrückung, als Gängelei ange-
sehen, als Fremdbestimmung, Gehorsam, als eine Unterordnung 
unter eine Autorität oder Regeln, die freiwillig geschehen kann, 
doch meist erzwungen wird. Unter Disziplin fällt auch die Selbst-
disziplin, die als Selbstbeherrschung verstanden wird, als ein kon-
trolliertes Verhalten, das große Anstrengung erfordert, um seine 
angestrebten Ziele erreichen zu können. In beiden Bedeutungen 
klingt ein sehr negativer Zug mit. Schon die Worte Beherrschung 
oder Gehorsam lassen uns an Unfreiheit und Zwang denken, die 
den Menschen in seiner Entfaltung eher behindern als fördern. 

Ich möchte der Disziplin gerne einen neuen Stellenwert geben. 
Für mich war und ist Disziplin eine große Hilfe, gesund und 

zufrieden durchs Leben zu gehen. 
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Ursprünglich kommt das Wort Disziplin von dem lateini-
schen Wort disciplina und wird mit Lehre oder Schule über-
setzt. Sowohl eine Lehre wie die Schule gehen meines Erachtens 
nicht zwangsweise mit Beherrschung und Unterordnung einher. 
 Schule kann ein Ort sein, an dem wir die Möglichkeit haben, für 
unser Leben zu lernen, wo wir Wissen über das Leben vermittelt 
bekommen. Geht es bei Disziplin um die Lehre des Lebens kann 
das ganze Leben für uns eine Schule, ein Feld des Lernens und 
Verstehens sein. Dass Menschen in der Geschichte Machtstruk-
turen aufgebaut haben und es noch immer machen, mit denen 
sie andere beherrschen oder willkürlich Gehorsam einfordern 
und dies dann mit Disziplin beschreiben, ist meines Erachtens 
eine Fehlinterpretation des Wortes Disziplin. Mich vom Leben 
inspirieren und schulen zu lassen, mich den Gesetzen des Lebens 
zu stellen und ihnen gerecht zu werden, ist für mich Disziplin. 
Dazu gehört, dass ich das Leben beobachte, es erkunde, hinein-
spüre, was es von mir fordert, damit ich glücklich und zufrie-
den sein kann. Selbstdisziplin hat für mich daher nichts damit 
zu tun, mich selbst zu knechten und zu kontrollieren. Selbstdis-
ziplin ist für mich: mich ganzheitlich, sprich mit Körper, Geist 
und Seele in den Dienst des Lebens zu stellen, dem Leben ge-
recht zu werden. Dass dies meinem Trägheitsprinzip und meinen 
Trieben oft entgegensteht, ist ganz natürlich. Doch gerade durch 
Selbst disziplin ist es möglich, diesem »inneren Schweinehund« 
nicht das Feld zu überlassen, der mich und meine Mitmenschen 
stets frustriert und unzufrieden zurücklässt, wenn wir ihm ge-
folgt sind.

Ich möchte aus meinem persönlichen Leben dafür ein Beispiel 
geben:

Ich hatte schon in jungen Jahren körperliche Beschwerden, 
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die von mir täglich Körperübungen verlangten. Ließ ich sie weg, 
tauchten sehr schnell wieder Schmerzen auf. Mein Körper, mein 
Leben gaben mir die Aufgabe auf, täglich zu üben. Freunde und 
Geschwister bemitleideten mich, dass ich jeden Tag die Kraft 
und das Durchhaltevermögen aufbringen musste, zu üben und 
mich nicht einfach mal gehen lassen zu können. Heute nach fast 
50 Jahren klagen sie, dass sie nicht so selbstdiszipliniert waren, 
für ihren Körper mehr zu tun. 

Natürlich gab es Zeiten, wo es mir schwerfiel, meine Übun-
gen auszuführen, doch die bevorstehenden Schmerzen waren für 
mich die Motivation, zu üben. Die Schmerzen haben mich be-
herrscht, nicht die tägliche Praxis, sie gaben mir Mut, Ausdauer 
und Kraft. 

Kraft aus der Übung
Wie oft jammern Erwachsene darüber, dass sie nicht die Kraft 
hatten, als Jugendliche ein Instrument zu erlernen. Ihnen hatte 
das Durchhaltevermögen gefehlt, was sie später sehr bereuten.

Es gibt eine breit angelegte Studie1, die herausfand, dass Men-
schen, die in der Kindheit Selbstdisziplin erlernt haben, Gewis-
senhaftigkeit und Ausdauer entwickelten. Diese wiederum haben 
einen starken Einfluss auf spätere Erfolge, materiellen Wohl-
stand, Gesundheit und auch Zufriedenheit. 

Es geht für mich nicht darum, mit einer regelmäßigen Übung 
wie Zazen Herrschaft auszuüben, weder über mich noch über 
andere, sondern es geht darum, die Kraft, die aus dieser Übung 
heraus entsteht, in den Vordergrund zu stellen. Sie ist die Moti-
vation, sich in seinem Leben zu einer regelmäßigen Übung zu dis-
ziplinieren.

Im Zen werden wir Schüler des Lebens. Wir üben uns auf der 
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einen Seite, in die große Stille einzutauchen. Sie schenkt uns Zu-
friedenheit, wir können spüren, wie ein Glücksgefühl in uns auf-
steigt, wir uns erfüllt und voll-kommen erfahren. Nur einen Zip-
fel dieser Stille zu erhaschen kann schon Motivation genug sein, 
die Praxis beständig aufrechtzuerhalten. Da sie unserem norma-
len, umherspringenden Geist jedoch so fremd und auch zuwider 
ist, braucht es unentwegt die Motivation, dranzubleiben. Ich habe 
bewusst das Wort Motivation gewählt, um aufzuzeigen, dass Dis-
ziplin keine Unterdrückung ist. Bei einer Sache zu bleiben ist be-
friedigend. Ständig abgelenkt zu sein macht unruhig und unzu-
frieden.

Schaue ich Kindern beim Spielen zu, erlebe ich immer wieder, 
wie gerne sie tätig sind. Sie sind so neugierig auf die Welt, wol-
len alles lernen, alles erkunden. Manche Kinder können so in ihr 
Spiel vertieft sein, dass sie nicht mehr aufhören können. Das Spiel 
trägt so viel Motivation in sich, dass sie ohne Schwierigkeiten die 
Disziplin aufbringen, das Spiel mit all seinen Anstrengungen zu 
Ende zu führen und es immer, immer wieder zu spielen.  Würde 
man sie aus dem Spiel herausreißen und ihnen unentwegt ein an-
deres Spiel anbieten, was leider manche Erwachsene machen, da 
es für sie selbst schwer ist, länger bei einer Sache zu verweilen, 
wären diese Kinder unglücklich und unzufrieden. Normaler-
weise jedoch unterstützt man solche Kinder in ihrer anhaltenden 
Aufmerksamkeit und stört sie nicht. Manchen Kindern fehlt die-
se Kraft der anhaltenden Aufmerksamkeit. Dann wird man ihnen 
durch Motivation helfen, ihre Aufmerksamkeit zu steigern, damit 
sie nicht von einer Sache zur anderen springen und unzufrieden 
sind. Wir unterstützen sie, Ausdauer und Durchhaltevermögen 
aufzubauen, da wir erleben, dass sie damit zufriedener und er-
füllter sind.
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Es geht bei Selbstdisziplin um die Fähigkeit, seine Aufmerk-
samkeit nicht unentwegt umherschweifen zu lassen, sondern be-
wusst bei einer Sache bleiben zu können. Diese Kraft brauchen 
wir auch im Umgang mit unseren Trieben. Ihnen nachzugeben 
und sie auszuleben, schadet uns und unseren Mitmenschen. Sie 
in eine kreative Kraft umzuwandeln bedarf der Disziplin, um von 
ihnen nicht beherrscht zu werden. 

Auf das Leben hören
Disziplin ist weder blinder Gehorsam noch rücksichtslose Be-
herrschung. Sie ist ein Hören auf das, was das Leben für uns be-
reithält, und sich davon nicht ständig abbringen zu lassen. Sie 
ist die Kraft, bei einer Sache zu bleiben. Natürlich erfordert dies 
eine stabile Aufmerksamkeit, die wir üben müssen. Unser Geist 
rutscht lieber unentwegt ins Unbewusste. Disziplin ist, sich wach-
zurütteln, was manchmal als anstrengend erlebt wird, doch An-
strengung ist nicht negativ. Jeder, der einen Berg besteigen will, 
nimmt diese Anstrengung gerne auf sich. Manchmal ist die An-
forderung groß und dann darf man nicht verzagen und aufgeben. 
Natürlich kostet dies Überwindung, denn die Unbewusstheit und 
Trägheit, der Wunsch, es bequem zu haben, seinen Begierden 
nachzugehen, zerren an uns. Spüren wir jedoch in den Moment 
hinein, wie enttäuscht wir sind, wenn wir dem nachgegeben ha-
ben, sind sie es, die uns beherrschen, und nicht Disziplin, die uns 
Kraft gibt. Blinder Gehorsam ist, an seine Geistesgifte2 gefesselt 
zu sein, sie beherrschen uns. Disziplin dagegen befreit uns von 
ihnen, sie lehrt uns das Leben. 

Als Kind war ich oft und gerne Schlittenfahren. Wir fuhren so 
lange, bis es fast dunkel war. Jetzt mussten wir noch nach Hause 
laufen, wir waren völlig erschöpft. Während wir Schlitten fuhren, 
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hatten wir es nicht gemerkt, aber jetzt beim Nachhauseweg war 
jeder Schritt mühsam. Am liebsten hätte man sich in den nächs-
ten Schneehaufen fallen lassen und wäre dort selig eingeschlafen. 
Man wusste genau, dieser Wunsch ist Irrsinn, und so brachten 
wir die letzten Kräfte auf, uns nach Hause zu schleppen. Die Dis-
ziplin rettete uns das Leben.

Es gibt so viele Situationen, in denen wir unserem widerstre-
benden Geist gerne folgen würden, das Wissen jedoch, wohin es 
führt, hält einen ab. Zen zeigt uns auf, wohin es führt, wenn wir 
unseren zweifelnden und vergleichenden Gedanken folgen, wie 
wir uns verlieren, wenn wir diesem Ego nachgeben, das uns un-
entwegt einflüstert, sich in den Schneehaufen fallen zu lassen.

Das Leben kennenzulernen, zu erkennen, dass es nicht vor-
hat, uns zu quälen, sondern uns die Fähigkeit mitgegeben hat, 
zufrieden und glücklich zu sein, ist Motivation und gibt mir die 
Kraft, auch gegen meine Trägheit, meine Wut, meine Gier, mei-
nen Stolz, meinen Neid und meine Unzufriedenheit anzugehen. 
Sie alle entschlüpfen der Unwissenheit über das Leben. 

Diese Unkenntnis kann ich nicht durch andere Denkmodel-
le austauschen. Was Leben ist, muss ich ganzheitlich erfahren, 
damit es trägt, auch in schwierigen Situationen. In die Strom-
schnellen des Lebens zu springen und sie mit aller Kraft zu 
durchschwimmen ist Zen. Die Erfahrung, nicht unterzugehen, 
lehrt mich das Leben. Dafür braucht es Ausdauer, Durchhalte-
vermögen, Kraft und Mut, es bedarf der Disziplin. Sie ist wie das 
Schwimmen, das mir hilft, über Wasser zu bleiben, sie hilft mir, 
die Wellen des Lebens zu reiten. 

Anhand der Zehn Ochsenbilder möchte ich dieses Wellen-
reiten des Lebens vorstellen. Sie beschreiben die Praxis des Zen-
Weges.
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In diesem Buch soll es jedoch neben der Disziplin auch um 
Liebe gehen. Liebe als die Erfüllung des Menschen, als Dynamik 
des Lebens. In den Ochsenbildern wird immer davon gespro-
chen, dass wir nach dem Sinn des Lebens fragen, uns selbst, unser 
wahres Wesen suchen, das uns zufrieden sein lässt. Das Finden 
meiner wahren Natur ist das Erleben, nach Hause gekommen zu 
sein. Anders ausgedrückt ist es die tiefe Einsicht, ganz und gar 
geborgen zu sein in der Welt, wo es immer wieder Ablehnung 
und Ausgrenzung gibt. Es ist die Erfahrung, geliebt, gesehen und 
angenommen zu sein. Rainer Maria Rilke hat über die Liebe ge-
schrieben:

»Es gibt nur die Liebe. Die Leute haben, wie so vieles 
andere, auch die Stellung der Liebe im Leben miss-
verstanden, sie haben sie zu Spiel und Vergnügen 
gemacht, weil sie meinten, dass Spiel und Vergnügen 
seliger denn Arbeit sei; es gibt aber nichts Glücklicheres 
als die Arbeit, und Liebe, gerade weil sie das äußerste 
Glück ist, kann nichts anderes als Arbeit sein. Wer also 
liebt, der muss versuchen, sich zu benehmen, als ob er 
eine große Arbeit hätte: er muss viel allein sein und in 
sich gehen und sich zusammenfassen und sich festhalten; 
er muss arbeiten; er muss etwas werden.«

Diese Zeilen lassen die beiden Aspekte, die im Titel dieses Bu-
ches erst einmal als Gegensätze erscheinen, nämlich Disziplin 
und Liebe, zusammenwachsen. Liebe, obwohl wir sie als unser 
ureigenstes Wesen erfahren können, ist uns vielfach so fern, er-
scheint uns unerreichbar, und wie oft bleibt sie unerfüllt. Wenn 
Rilke davon spricht, dass es Arbeit braucht, sie zu entfalten, 
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drückt er genau das aus, was unser Gedichtzyklus als den Weg 
zu sich selbst aufzeigt. Sich selbst verloren zu haben, mündet in 
die Verzweiflung an sich selbst. Wie sollte ich mich annehmen, 
mich selbst lieben können, ohne an meiner Unzulänglichkeit zu 
scheitern? Erst durch die Liebe zu sich selbst, durch die Hingabe 
an das Leben, kann sich die Liebe zu allen anderen Wesen gestal-
ten. Im Zen wird viel von der radikalen Akzeptanz gesprochen, 
die wir allen Wesen gegenüber entfalten sollen. Diese Annahme 
ist kein neutrales Gefühl. Wir erleben sie als eine tiefe Empfin-
dung von Verstehen, als Vergebung, als eine tiefe Liebe. Liebe 
umfasst Mitfühlen, sie verbindet Getrenntes, versteht Unfass-
bares. Sie geht über Mögen und Nicht-Mögen weit hinaus. Sie ist 
die radi kale Akzeptanz, sie ist das Durchschneiden aller Gegen-
sätze, sie unterscheidet nicht und trennt nicht, baut nirgendwo 
eine  Grenze auf. Sie gibt sich jedem Augenblick hin und birgt 
in sich Segen und Glück für alle Wesen. Liebe ist unser wahres 
Selbst. Und doch wissen wir nicht, was Liebe ist. Sie hat unend-
liche Seiten. Sie ist nie das, was wir glauben, was sie sein soll. Sie 
ist frei von meinen Vorstellungen. Mir erzählte einst eine Mutter, 
deren Tochter heroinsüchtig war, was sie auf diesem Weg durch-
gemacht hatte. Die Beratungsstelle sagte ihr, sie dürfe ihr Kind 
nie wieder bei sich aufnehmen. Eines Tages, es war Winter, stand 
ihr Kind vor der Tür, blau gefroren in einem Sommerkleid und 
bat: »Bitte, Mutter, nimm mich auf.« Sie schloss die Tür. Sie sah 
aus dem Fenster und sah ihr Kind im Schneetreiben. Die Mutter 
beschrieb ihr Erleben als inneren Tod. Die Tochter machte nach 
diesem Ereignis eine Therapie und konnte genesen. Dieser Akt 
der Liebe der Mutter war ganz und gar kein erhebendes Gefühl, 
keine Romanze, keine Absicht. Ihre Liebe zeigte sich im Sterben 
ihrer selbst, im Sterben all ihrer Muttergefühle. Wir wissen auch 
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nicht, ob dies  immer der rechte Weg ist, wir wissen so wenig, was 
die Liebe von uns in einem Moment fordert, denn Liebe hat we-
der mit Gefühl noch mit Verstand zu tun. Liebe ist die radikale 
Hingabe an das, was das Leben gerade in mir lebt, ohne zu wis-
sen, ob ich gewinne oder verliere, ob ich lebe oder sterbe. 

Die Ochsenbilder führen uns auf diesen Weg, zeigen uns, wel-
che Schritte dafür notwendig sind, welche Hürden und Gefahren 
wir auf uns nehmen sollten, ohne vorzuschreiben, was wir tun 
müssen. Sie zeigen den Weg, uns der Offenheit des Lebens hin-
zugeben, ohne zu wissen, wohin unser Weg geht.

Die Zen-Geschichte vom Ochsen  
und seinem Hirten

Die Ochsenbilder, die mir in diesem Buch als Grundlage dienen, 
um den Zen-Weg darzustellen, gehen auf Meister Kuoan Shyuan 
zurück und entstanden etwa um 1150. Auch wenn das Origi-
nal verschollen ist, finden sich die Bilder mit ihren  Gedichten 
in den unterschiedlichsten Versionen heute wieder. Zu den be-
liebtesten Ausführungen in Japan zählen die Drucke des Hanga- 
Holzschneider Tokuriki Tomikichiro (1902–1999). Im Westen 
wurde die Übersetzung von D. T. Suzuki berühmt, die mit Illus-
trationen des Priesters Shubun aus dem 15. Jahrhundert versehen 
sind.

Die Suche nach dem Sinn des Lebens
Die Bilder, entlehnt aus der Natur und der bäuerlichen Umge-
bung, beschreiben den spirituellen Weg eines Zen-Schülers. 
Doch wonach sucht ein Zen-Schüler, was will er erreichen? Er 




