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Ruhe da oben

Ihr Leben lief rund, doch etwas Wichtiges fehlte - sie wusste nur nicht,
was. Da war diese Sehnsucht nach Stille, sie wurde groBer. Unsere
Autorin erzahlt, wie sie durch Meditation fand, wonach sie gesucht hatte

ACHTUNG! SIE VERLASSEN jetzt den ob-
jektiven Sektor. Die folgenden Zeilen
sind radikal subjektiv. Sie werden nichts
dartiber lesen, dass Meditation den Cor-
tisolspiegel senkt und die Ausschiittung
von Gliickshormonen erhéht. Auch
nichts dariiber, welche tollen neuen Ver-
kniipfungen Ihr Gehirn bildet, wahrend
Sie auf einem Kissen sitzen und ein- und
ausatmen. Keine Zahlen, keine Daten,
keine Fakten. Wenn Sie sich fiir Medi-
tation interessieren, weil Sie tiberall
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gelesen haben, dass mentales Training
gut sein soll gegen Stress, Uberforde-
rung, Hektik, Bluthochdruck, schlechte
Laune, Liebeskummer, chronische Un-
zufriedenheit, Weltschmerz, Angste und
andere unangenehme Zusténde, oder
weil in Ihnen eine diffuse Sehnsucht ist
nach etwas, wofiir Sie noch keine Wor-
te haben, dann sollten Sie diesen Text
schleunigst beiseitelegen, das Telefon
ausschalten, ein Schild ,,Bitte nicht sto-
ren“ an die T{ir hangen, sich aufrecht

und entspannt auf ein Kissen oder einen
Stuhl setzen und anfangen. Sie lesen
richtig. Anfangen!

Ja, aber, protestieren Sie jetzt ver-
mutlich. Wie anfangen? Jetzt sofort?
Hier? Ich wiirde ja gern meditieren,
aber ich bin v6llig unbegabt. In meinem
Kopf geht es zu wie in einem Bienen-
schwarm. Ich atme schon mein ganzes
Leben lang falsch. Aulerdem kann ich
nicht so lange sitzen, schon gar nicht
in diesem komischen Schneidersitz. Und

Birgit Schonberger fiirchtete,
beim Blick in ihre Abgriinde in
die Tiefe zu stiirzen. Da
wusste sie noch nicht, dass
diese Tiefe hell und warm ist
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InTranen auf-
gelostsafdich
dem Zenlehrer
gegeniiber und
hoffte auf einen
erlosenden
Satz, der mich
aus der Holle
befreite
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tiberhaupt habe ich keine Zeit. Ich muss
arbeiten, einkaufen, kochen, die Kinder
abholen, Sport machen. Und selbst,
wenn ich es schaffe, mich mal hinzu-
setzen, weild ich gar nicht, was ich dann
machen soll. Einfach gar nichts tun?
20 Minuten lang oder womoglich noch
langer? Hilfe! Wie geht iiberhaupt Me-
ditieren? Soll ich mir was vorstellen?
Gar nichts denken? Kann ich garantiert
nicht. Womoglich muss ich an Buddha
glauben. Oder Om singen. Ich glaube,
das ist nichts fiir mich. Wobei - die
innere Stille hétte ich schon gern, das
muss grof3artig sein, wenn endlich mal
Ruhe ist da oben. Aber wie soll das
gehen?

Genau das habe ich mich auch ge-
fragt. Wie soll das gehen? Da war eine
Sehnsucht nach Stille, sie wurde mit
den Jahren grofler. Lange war ich auf
der Suche und hétte gar nicht sagen
konnen, wonach. Auferlich lief mein
Leben mehr oder weniger rund, ich
hatte kleine und grof3e Krisen, aber
keine dramatischen Einbriiche, ich kam
ganz gut klar, und immer wieder gab
es gliickliche Phasen. Doch auch wenn
mir vieles gelang, so erschien mir der
Preis dafiir sehr hoch. Egal, wie ich es
anstellte, ich war immer mit Kédmpfen
beschéftigt und irgendwann miide da-
von. Etwas Wichtiges fehlte, aber ich
wusste nicht, was. Ich wusste nur, dass
ich dieses Etwas weder in einem Erfolgs-
workshop noch im Wellnesshotel und
wahrscheinlich auch nicht auf einer
Weltreise finden wiirde. Das Wort Me-
ditation zog mich magisch an, ich ahn-
te, dass der Weg nach innen fiihrte.
Doch statt es einfach mal auszuprobie-
ren, verbrachte ich Stunden im Buch-
laden vor dem Regal mit den Medita-
tionsbiichern.

Mit Mitte 20 besal? ich eine statt-
liche Bibliothek, wusste theoretisch
alles iiber achtsames FEin- und Ausat-
men, das Beobachten von Gedanken,
die Ausrichtung auf Mitgefiihl, Freude
und Gelassenheit. Ich héatte dariiber
promovieren konnen, hatte aber noch
keine Sekunde auf einem Meditations-
kissen gesessen und auch nicht ernsthaft
vor, daran etwas zu dndern. Bis mein
Freund Uwe sich vor meiner Biicher-
wand aufbaute und sagte: , Diese Biicher
bringen dir nur was, wenn du sie auf-

einanderstapelst, dich draufsetzt und
endlich mit der Praxis anfangst. Sonst
schmeild sie weg!“ Wie bitte? Ich war
emport und getroffen, aber das hitte
ich nie zugegeben. Riickblickend kann
ich sagen: Danke, Uwe, du hattest vol-
lig recht.

Aber ich war noch nicht so weit.
Heute verstehe ich, warum es so lange
gedauert hat, bis ich den Weg aufs Kis-
sen fand. Ich hatte Angst. Mir schwan-
te nichts Gutes. Auf irgendeiner Etage
war mir klar, dass der Blick nach innen
mich nicht sofort in den Zustand der
Gliickseligkeit katapultieren wiirde. Ich
befiirchtete, beim Blick in meine inne-
ren Abgriinde das Gleichgewicht zu
verlieren und in die Tiefe zu stiirzen.
Da wusste ich noch nicht, dass diese
Tiefe, wenn man lange genug fallt, nicht
dunkel und kalt, sondern hell und warm
ist. Von allem, was ich iiber Meditation
gelesen und gehort hatte, erschien mir
Zen am spannendsten. Mich faszinierten
die Geschichten, in denen der Schiiler
zum Zenmeister kommt, ihm eine Fra-
ge stellt und hochkant rausfliegt. Doch
mein erster Kurzworkshop war ein Fias-
ko. Nachdem ich in einer Berliner Fa-
briketage gefiihlt tagelang im Halblotus
auf einem schwarzen Kissen sitzend die
nackte Wand angestarrt hatte, die mir
von Sekunde zu Sekunde abweisender
erschien, safd ich schlielich tranen-
iiberstromt dem Zenlehrer gegeniiber
und hoffte auf einen erlésenden Satz,
der mich aus der Holle befreite.

ER SCHWIEG LANGE, dann sagte er: ,,Du
weilst nichts iiber dich, absolut nichts.“
Eine Sekunde spater klingelte er mich
hinaus. Wenn in Biichern solche Szenen
beschrieben waren, hatte ich mich im-
mer amisiert, leider fiihlte sich die
Wirklichkeit ganz anders an. Verstort
verlief3 ich den Raum und ging nie wie-
der hin. Aber auch er hatte recht. Ich
wusste wirklich nichts von mir. Trotz
diverser Selbsterfahrungsgruppen hat-
te ich keinen Schimmer, wer ich wirklich
war hinter meiner beruflichen Fassade.
Aber die Holzhammermethode funktio-
nierte bei mir nicht. Spater ging ich zu
Meditationslehrerinnen, die sanfter und
freundlicher waren und geduldig er-
klarten, iibte in Wochenendkursen,
meinen Atem zu beobachten, fuhr im-

mer wieder auf fiinftdgige Retreats und
entdeckte, wie wunderbar es ist, tage-
lang den Mund zu halten, schweigend
zu essen und in der Gehmeditation je-
den Schritt auf dem Boden zu spiiren.
Ich kam gestarkt nach Hause mit dem
festen Vorsatz, regelmél3ig zu iiben,
verlor aber immer wieder den Faden
und den Mut.

Die Wende kam, als ich meinem
jetzigen Lehrer begegnete. Ich hatte
mich mit dem Kieler Zenmeister Hin-
nerk Polenski zu einem Interview {iber
Zen und die Kunst, Verdnderungen
kraftvoll anzugehen, verabredet. Wir
saf3en in seiner Wohnung und tranken
griinen Tee. Ich war sehr aufgeregt und
stellte ein paar neunmalkluge Fragen.
Seine Antworten riittelten mich wach.
Es war, als wiére ich aus einer Trance
aufgewacht. Als ich vom Interview nach
Hause kam, setzte ich mich sofort auf

mein Kissen, von da an jeden Morgen.
,Wenn du Zeit hast, meditiere 25 Mi-
nuten, wenn du keine Zeit hast 45 Mi-
nuten. Denn wenn du keine Zeit hast,
bist du nicht Herr im eigenen Haus. Du
lebst in einen Palast, bewohnst aber nur
die Besenkammer®, hatte er gesagt.
,Zeitmangel ist nicht das Thema, son-
dern mangelnde Selbstwertschétzung.“
Peng. Das sal3. Mir war sofort klar, was
er meinte. Ich hatte die Nase voll davon,
in der Besenkammer zu versauern, ich
wollte den Palast erkunden und endlich
zur Schatzkammer vorstof3en. Kurz
danach fuhr ich zum Zenseminar am
Chiemsee und bekam von Polenski
die Ubung, mich mit dem Ausatem in
meinem Unterbauch, im Zen ,Hara“
genannt, niederzulassen.

Diese kleine Ubung, die vollig un-
spektakulédr und gelinde gesagt ziemlich
langweilig klingt, hat mein Leben lang-

sam, aber sicher von innen heraus ver-
andert. Bis auf wenige Ausnahmen ist
seitdem kein Tag vergangen, den ich
nicht auf meinem Meditationsbédnkchen
begonnen habe. Von da an musste ich
mich nicht mehr tiberwinden, die Sehn-
sucht nach Kraft und Stille fiihrte mich
trotz Miidigkeit, Faulheit oder Hangover
(ja, ich trinke noch Rotwein, nein, ich
bin noch nicht erleuchtet) aufs Bank-
chen. Mittlerweile habe ich ein Klapp-
bankchen, das in jede Reisetasche passt.
Durch die Hara-Ubung spiirte ich von
Monat zu Monat mehr Kraft und Er-
dung. Ich verstand plotzlich, was es
bedeutet, die innere Mitte zu finden.
Endlich konnte ich sie spiiren, nicht nur
wihrend der Meditation, auch beim
Fahrradfahren, in einer Besprechung,
beim Schreiben, mitten in einem Streit.
Wenn mir jemand vor zehn Jahren ge-
sagt hitte, dass ich mal einem Verein »
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Manchmal

ist Meditieren
langweilig.
Gerade dann
ist es wichtig,
sitzen zu
bleiben. Auch
Langeweile
ist nur ein

Gedanke
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anhangen wiirde, der die Sieben-Tage-
Woche propagiert, hitte ich ihm den
Vogel gezeigt. Wie bescheuert ist das
denn? Jetzt ist es zu spét. ,Every day
Zazen“ lautet die Losung. Von der ers-
ten Minute an wusste ich, dass ich end-
lich angekommen war. Die Suche hatte
ein Ende.

Sollte jetzt der Eindruck entstanden
sein, dass dieser Text eine einzige Lob-
hudelei auf meinen Lehrer und den Weg
des Daishin Zen ist, so ist dieser Ein-
druck nicht ganz falsch, aber auch nicht
ganz richtig. Tatsdchlich bin ich meinem
Lehrer zutiefst dankbar. Ich bin in mei-
nem Leben noch niemandem begegnet,
der mich so gefordert und geférdert
hat, ich schétze den Weg des Daishin
Zen (Groler Herzgeist) sehr, den er
gemeinsam mit seinem japanischen
Lehrer entwickelt hat, und wiinsche
ihm viele Schiiler. Aber das gilt nur fiir
mich. Ich kann nur {iber meine Erfah-
rung sprechen. Nicht jeder ist so ver-
riickt, bei einer Meditationswoche sie-
ben Tage lang freiwillig um vier Uhr
morgens aufzustehen und dafiir auch
noch Geld zu bezahlen. Es gibt viele
gute Meditationswege und einige gute
Lehrer. Und im grofden Feld der An-
gebote diirfte fiir jeden, der sucht, etwas
zu finden sein.

BEI DER SUCHE NACH der eigenen Me-
thode hilft letztlich keine Checkliste und
auch kein Test ,,Welcher Meditationstyp
bin ich?“Es ist nicht wie bei einem Kau-
gummiautomaten, wo man oben Geld
hineinwirft, und unten kommt Rot, Gelb
oder Griin heraus. Es funktioniert nicht
nach dem Prinzip: Wenn Sie sich ent-
spannen wollen, buchen Sie Kurs X.
Wiinschen Sie sich mehr Mut, buchen
Sie Kurs Y. Es gibt nur einen Weg: sich
umhoren, Empfehlungen geben lassen,
ausprobieren, nachspiiren, priifen - und
dann dem eigenen Gefiihl folgen. Na-
tlirlich gibt es Fragen, die hilfreich sind.
Aber am Ende entscheidet doch der
Bauch oder das Herz.

Beim ersten Mal fand ich es be-
fremdlich, im Morgengrauen im schwar-
zen Anzug in einer Meditationshalle zu
sitzen und zuzuhoren, wie die anderen
das Hannya Shingyo, das gro3e Herz-
sutra, auf Japanisch rezitierten. Am
zweiten Tag schon liefen mir dabei Tra-

nen Gbers Gesicht. Ich verstand nichts,
aber mein Herz sagte laut und deutlich
Ja. Heute rezitiere ich mit Hingabe und
Begeisterung. Meine Stimme habe ich
dadurch ganz neu entdeckt. Danach
fiihle ich mich aufgeladen, als seien Kraft
und Weisheit der jahrtausendealten Tex-
te immer noch spiirbar. Der ganze Raum
vibriert von Energie. Doch man muss
nicht unbedingt Gefallen finden an sol-
chen Riten, um die Meditation fiir sich
zu entdecken. Es geht auch ohne Rezi-
tation und Raucherstdbchen. Dem ame-
rikanischen Forscher Jon Kabat-Zinn
kommt das Verdienst zu, Achtsamkeits-
iibungen aus dem Hatha-Yoga, Vipassana
und Zen von Riten entstaubt und neu
kombiniert zu haben zu einem weltan-
schaulich neutralen Acht-Wochen-Pro-
gramm, das mittlerweile iiberall ange-
boten wird. Auch Krankenkassen
empfehlen seine MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction), in vielen Kli-
niken gehoren Kurse in Achtsamkeits-
basierter Stressreduktion zum Thera-
pieprogramm. Egal, welchen Weg man
wahlt, ob Zen, Vipassana, tibetische oder
transzendentale Meditation oder MBSR,
wichtig ist eine fachkundige Einfiihrung
und nicht nur allein zu Hause, sondern
auch gemeinsam mit anderen zu {iben.
Denn die Kraft der Gruppe trégt.

Wer sich Meditation aus einem
Buch oder Youtube-Video beibringen
will, wird wahrscheinlich bald wieder
frustriert aufgeben, denn es klingt erst
mal leicht, ist es aber nicht. Nichtstun
ist Schwerstarbeit fiir unseren Geist,
der stdndig ,,mehr, mehr* schreit und
nie satt wird. Absichtsloses Nichtstun
hat er nicht im Programm. ,,Streng dich
an, aber versuch nichts zu erreichen."
Dieses Ratsel will jeden Tag auf dem
Bankchen oder Kissen neu gelost wer-
den. Manchmal ist Meditieren langwei-
lig, wie eine Reise in eine 6de Land-
schaft ohne Sehenswiirdigkeit, aber
gerade dann ist es wichtig, sitzen zu
bleiben und das auszuhalten, denn es
geht vorbei, wie alles. Und dann 6ffnet
sich ein neues Tor. Auch Langeweile ist
letztlich nur ein Gedanke. Und Gedan-
ken, so beunruhigend, verfiihrerisch
oder klug sie uns auch erscheinen, sind
nicht die Wirklichkeit.

Das ganze Kopftheater ist nur ein
winziger Teil von uns. Um das wirklich

zu verstehen, nicht nur mental, sondern
mit allen Fasern des Seins, braucht es
einen Lehrer, der ermuntert, erklart,
konfrontiert und einem hilft, sich tiefer
in die Ubung hineinfallen zu lassen.
Tatséchlich ist da ein weiter Raum jen-
seits der Gedanken, den es zu erfor-
schen gilt. Damit kann man problemlos
Jahre und Jahrzehnte verbringen. Man
kann - man muss nicht. Es spricht
nichts dagegen, Meditation zu {iiben,
um sich zu entspannen und Stress ab-
zubauen. Das ist legitim und wunder-
bar. Nur: Mir reicht es nicht. Zen ist fiir
mich keine Technik, sondern ein Le-
bensweg. Es sind die tiefen Fragen nach
Leben und Tod, die mich motivieren.
Gibt es in mir etwas Unbedingtes, un-
abhingig von dem, was aulen passiert?
Mein Leben ist dadurch nicht einfa-
cher geworden, aber viel reicher und
schoner.

Dass die positive Wirkung von Me-
ditation inzwischen gut erforscht ist,
kommt mir entgegen. Lange hatte ich
Angst, mich als meditierende Journa-
listin und Zenschiilerin zu outen. Jetzt
muss ich nicht mehr befiirchten, in der
Spinnerecke zu landen. Wobei ich auch
das inzwischen dank Zen riskieren wiir-
de. Ich habe auch nichts dagegen, dass
Meditation als Fitness fiir den Geist
verkauft wird, obwohl es um weit mehr
geht als Entspannung und Stressbewdél-
tigung. Ich bin iiberzeugt davon, dass
die Welt ein besserer Ort wiirde, wenn
sich moglichst viele Menschen regel-
malig hinsetzen, die Klappe halten und
ausatmen wiirden. Und doch ist Medi-
tation kein Mittel zum Zweck, sondern
ihrem Wesen nach vollig zweckfrei - das
ist ja das Grof3artige daran. Meditation
ist ein Abenteuer mit ungewissem Aus-
gang. Ich will doch nicht heute schon
wissen, wo ich in finf Jahren stehe.
Wabhrscheinlich sitze ich irgendwo auf
einem Bénkchen. Der Rest wird sich
ergeben. X

Zum Weiterlesen:

Ulrich Ott: ,Meditation fiir Skeptiker.

Ein Neurowissenschaftler erklart den

Weg zum Selbst®, Droemer/Knaur,

2015, 208 Seiten, 9,99 Euro

Hinnerk Polenski: ,,In der Mitte liegt die Kraft.
Mit Zen gelassen bleiben in der Arbeitswelt®,
Theseus, 2014, 240 Seiten, 14,95 Euro
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