ZEN MEDITATION

STILLES WASSER

Herz Sutra (Maka Hannya Haramita Shingyo)
Sutra von der vollkommenen Weisheit des Herzens

Bodhisattva Avalokitesvara 1in der Ubung der tiefen, transzendenten Weisheit erkannte,
dass alle Skandas 2) leer sind und Uiberwand so alles Leiden.

Sariputra 3), Form ist nichts anderes als Leere,
Leere nichts anderes als Form.

Form ist wirklich Leere,

Leere wirklich Form.

Das Gleiche gilt fir Empfindung, Wahrnehmung, Wollen und unterscheidendes Denken.
Sariputra, die Formen aller Dinge sind leer,

sie entstehen nicht und vergehen nicht.

Sie sind nicht rein und nicht unrein,

nehmen nicht zu und nicht ab.

Daher ist in der Leere keine Form,

weder Empfindung, Wahrnehmung, Wollen oder unterscheidendes Denken,
weder Auge, Ohr, Nase, Zunge oder Koérper,

weder Farbe, Ton, Duft oder Geschmack,

weder Beriihrbares noch Vorstellung,

weder ein Bereich der Sinnesorgane noch ein Bereich des Denkens,

weder Unwissenheit noch Ende von Unwissenheit.

Und so gibt es weder Alter noch Tod,
noch ein Ende von Alter und Tod,

weder Leiden noch Entstehen von Leiden,
kein Anhaufen, Vernichten, keinen Weg,
weder Erkennen noch Erreichen,

weil es nichts zu erreichen gibt.

Ein Bodhisattva lebt aus dieser Weisheit,
ohne Hindernis im Geiste,

ohne Hindernis und daher ohne Furcht.

Jenseits aller Illusionen ist endlich Nirwana 4).

Alle Buddhas der Vergangenheit leben aus dieser transzendenten Weisheit -
dass, das grosse, heilige Mantra ist,

das grosse, strahlende Mantra,

das unibertroffene Mantra,

das alle Leiden nimmt.

Das ist wahr und ohne Fehl.

Das ist das Mantra, verkiindet in der transzendenten Weisheit.

Es lautet:

Gate Gate Paragate (Gegangen, gegangen zum anderen Ufer hiniibergegangen -
Parasamgate Bodhi Svaha s) vollstandig zum jenseitigen Ufer gegangen)



Erklarungen

1 Bodhisattva Avalokitesvara:
Der Boshisattva des grossen Mitgefiihls, der den Leidensschrei aller Lebewesen hort, der gelobt, alle
Lebewesen zu retten.

2 Skandas:
Flinf daseinsbestimmende Elemente: Form (Materie), Wahrnehmung, Verstand, Wille (formatives
Prinzip), unterscheidender Geist.

3 Sariputra:
Name eines bedeutenden Schiilers Buddhas.
4 Nirwana:

Wortlich: Ausléschung — der Bewusstseinszustand, der erreicht wird, wenn alle lllusionen ausgeldscht
sind und der Mensch die reine Wesensschau erfahrt.

5 GATE GATE PARAGATE, PARASAMGATE BODHI SVAHA «Gegangen, gegangen zum anderen Ufer
hinlibergegangen — vollstandig zum jenseitigen Ufer gegangen»
BODHI: Weisheit.
SVAHA: Ausruf der Zustimmung, vergleichbar mit Amen

6 transzendente Weisheit: vollkommene Weisheit, auch Prajnaparamita

7 Als transzendent wird jene Wirklichkeit verstanden, die an sich, d. h. unabhangig von
menschlicher Sinnesempfindung und kategorialem Denken, besteht. Um ihrer gewahr zu
werden, muss der Mensch seine sinnliche und intellektuelle Bedingtheit durchbrechen.

Man sagt, dass das Herz-Sutra, auch ohne totales Verstandnis, seine Wirkung entfaltet.

Es ist der hdufigste rezitierte Text in der gesamten Tradition des Mahayana-Buddhismus. Den vollstéandigen
Titel kdnnte man in etwa so Ubersetzen:
Die Essensz des erhabenen Hiniibergehens ans jenseitige Ufer der Weisheit.

Das Herz-Sutra oder Sutra der hochsten Weisheit gehort zu den bekanntesten buddhistischen Mahayana-
Sutras. Es zahlt zu den kiirzesten der Prajnaparamita-Texten und gilt als ihre Essenz.

Die Lehre des Sutra wird gepragt von tiefer Prazision und maximaler Kiirze. Es ist eine extrahierte
Zusammenfassung der 600! bandigen Bearbeitung der Lehre Buddhas.

Unter anderem belehrt der Bodhisattva Avalokitesvara den Shariputra liber die transzendente, spirituelle
Erfahrung — mit der Erkenntnis «Form ist Leere, Leere ist Form».

Das ist so zu verstehen: Leere entsteht u.a. durch Erléschen des Wissens, loslassen der Vorstellung, alles
bedingt einander, sonst gabe es weder Leere noch Form.
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