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_ Durch Zen konnen Wir uns vollkommen auf den Augenbhck konzentrieren
und Stress abbauen. Doch wie'integriert man die buddhistische Med1tat1onslehre :
: in den Alltag? Eine Spurensuche im Reich der St111e
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idlife Crisis, Scheidung, Firmenverlust:

Der Schreinermeister Kurt André Meier

erlebte vor zehn Jahren einen Tiefschlag

nach dem anderen. Durch den Wunsch,
mehr Ruhe, Struktur, Disziplin und Konzentration auf
das Wesentliche sowie Kreativitat ins Leben zu brin-
gen, stiess er liber eine Bekannte auf die Zen-Medita-
tion. Die erste Begegnung mit den Zen-Ritualen er-
lebte Meier, der sich seit vielen Jahren mit Yoga,
Daoismus und Buddhismus beschaftigt, im Las-
salle-Haus in Bad Schonbrunn in Edlibach (ZG), nur
wenige Minuten vom Atelier des Schreiners entfernt.
Das von Jesuiten geleitete Bildungshaus bietet die
Méglichkeit, sich ganz der Ubung der Zen-Meditation
hinzugeben und die fernostliche Praxis mit dem eige-
nen christlichen Glauben zu verbinden. In regelmaés-
sigen Meditationskursen werden die Teilnehmer in
das Zazen (Za=sitzen, Zen=Meditation) eingefiihrt.
«Ich erlebte die Zen-Einfiihrung als grosse Wohltat»,
erinnert sich Meier, der friiher eine Schreinerei mit
mehreren Angestellten leitete. «Ich genoss es, dass im
Zendo, dem Meditationsraum, alles klar und vorge-
schrieben ist. Fur einmal nichts entscheiden zu mis-
sen, ist fiir mich wunderbar.»

Als Leiterin der Zen-Tage am Lassalle-Haus be-
gleitet Ursula Popp viele Menschen, die sich fiir den
Weg in die Zen-Meditation entschieden haben. «Seit
vielen Jahren nimmt das Interesse an Zen zu. Viele
Menschen verspiiren ein spirituelles Verlangen, wah-
rend sie sich gleichzeitig von den Kirchen immer
weniger angesprochen fiithlen. Zen bietet ihnen eine
neue spirituelle Heimat.» Zen gilt als spiritueller Weg,
ist aber keine Religion, betont Popp: «Im Gegensatz
zur Kirche kommt Zen ohne Hierarchien aus und ist
religionsneutral.»

Die gelernte Buchhindlerin und TCM-Arztin be-
schiftigt sich seit bald 40 Jahren mit der Zen-Medita-
tion. Als Schiilerin und Assistentin des Jesuiten und
Zen-Meisters Niklaus Brantschen, der sie zur Zen
Assistenz-Lehrerin, zur sogenannten Hoshi, ernannt
hat, gibt Ursula Popp, die 20 Jahre in den USA arbei-
tete und eine TCM-Schule leitete, seit 2018 am Las-
salle-Haus Zen-Meditations- und Fastenkurse sowie
Seminare im Bereich Alter und Weisheit.

Indische Wurzeln

Zen geniesst in der westlichen Welt eine hohe Popu-
laritdt, nachdem die Lehre ab Mitte des letzten Jahr-
hunderts erstmals von Japan nach Europa und in die
USA «exportiert» wurde. Zu den ersten Menschen aus
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Europa, die sich mit Zen beschéaftigten, gehoren die
Jesuiten Hugo Enomiya Lassalle aus Deutschland, der
als junger Missionar 1929 nach Japan geschickt wurde,
und der Schweizer Zen-Meister der White Plum Sang-
ha-Linie Niklaus Brantschen, der das Lassalle-Haus
bis 2001 leitete.

Urspriinglich stammt Zen aus Indien, von wo aus
es in China und spdter im ganzen ostasiatischen
Raum, inklusive Japan, verbreitet wurde. Das reine
Zen wurde um 1200 in Japan neu entdeckt und wieder
praktiziert. Nach einer Legende begann die Ge-
schichte des Zen, als Shakyamuni Buddha vor einer
grossen Schiilerschar auf dem Geierberg sprach. Als
Symbol fiir seine Lehre, den Dharma, hielt er schwei-
gend eine Bliite in die Hohe. Ausser seinem Schiiler
Kashyapa verstand niemand diese Geste. Kashyapa
aber ldchelte gliickselig, denn durch diese einfache
Geste seines Meisters war er zur Erleuchtung gelangt.

Sammlung des Geistes

Was aber bedeutet Zen? Welche Lehre steht dahinter?
«Zen ist die Ubung der Meditation», bringt es Ursula
Popp auf den Punkt. Gemeint ist damit die Sammlung
des Geistes und die meditative Versenkung. In dieser
sind alle dualistischen Unterscheidungen wie Ich und
Du oder wahr und falsch aufgehoben. Unter «Zazen»
wiederum versteht man Meditation im Sitzen, wo die
Gedanken einer tiefen Stille weichen konnen. Zen ist
- 50 Popp - eine kérperliche Ubung, bei der es darum
geht, zu lernen, in der Gegenwart zu sein. «Unser Geist
hiipft von der Vergangenheit in die Zukunft und wie-
der zuriick. Dabei liberspringt er die Gegenwart, das
Hier und Jetzt.» Ziel des Zen sei es, in der Gegenwart
zu bleiben und den Fokus auf den Moment zu richten
—zum Beispiel auf das Zwitschern der Vogel im Gar-
ten, auf den Wind oder auf unseren Atem — und dabei
zu erfahren, wie wir Menschen und das Leben als
Ganzes funktionieren.

Dieser Weg des Zen sei eine bewusste Entschei-
dung, betont die Hoshi. «Wir entscheiden uns dafiir,
das Heft selber in die Hand zu nehmen und nicht
unseren sich wild drehenden Gedanken zu iiberlas-
sen.» Die starke Prdasenz der Gedanken, die wir fort-
wahrend unbewusst kreieren und quasi Selbstldufer
sind, habe einen grossen Einfluss auf unser Fiihlen
und Handeln. Das repetitive Muster vieler Gedanken
beschiftigt sich mit Angsten und Sorgen, die die Ver-
gangenheit oder Zukunft betreffen — es ist ein Kreisen
ausserhalb des Lebens im Jetzt. Dabei bleiben wir in
der Fantasie, ohne Bezug zum Moment. Deshalb sei es
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«Zenim Alltag»

O Taglich 25 bis 30 Minuten meditieren — auf einem
Meditationskissen oder -schemel oder auch auf einem
Stuhl, jedoch ohne anzulehnen.

O Richten Sie sich dafiir einen bestimmten, ruhigen Platz
ein, wo sie regelmissig ungestért praktizieren kénnen.

O Beide Fiisse auf den Boden, den Kopfim 45-Grad-
Winkel nach unten geneigt.

O Kommen Sie zur Ruhe, beobachten Sie lhren Atem, die
Gerdusche um Sie herum; lassen Sie die Gedanken
vorbeiziehen, ohne ihnen Aufmerksamkeit zu schenken.

O Bleiben Sie im Hier und Jetzt; wenn Sie in Gedanken
abdriften, ist das nicht schlimm. Argern Sie sich nicht,
kehren Sie einfach zuriick ins Hier und Jetzt.

O Erwarten Sie nichts.

O Bleiben Sie auch im Alltag achtsam; héren Sie auf Ihre
innere Stimme und auf lhr Kérpergefiihl. Sie werden bald
erfahren, dass das immer leichter fallt. Ubung macht
den Meister.

O Wie wiire es anstelle eines Wellness-Tages einmal mit
einem Achtsamkeits-Tag? Der Morgen beginnt mit
einer Meditation vor dem Friihstiick. Sie verzichten auf
Medien und anderen Ablenkungen.

O Machen Sie wihrend des Tages zwei oder drei lingere
Spazierginge, am besten in einem Park oder im Wald.
Atmen Sie dabei ganz bewusst und bewegen Sie sich
liebevoll und achtsam.

O Lesen Sie ein inspirierendes Buch oder schreiben Sie
einen Brief an eine Freundin oder einen Freund.

O Beschliessen Sie Ihren Tag der Achtsamkeit mit einer
Sitzmeditation.

«Zen hat Ruhe, Einfachheit und
Klarheit in mein Leben gebracht.»

Kurt André Meier, Schreinermeister

die Absicht im Zazen, die Gedanken, die uns standig
begleiten, wie Wolken am Himmel voriiberziehen zu
lassen, ohne uns mit ihnen zu identifizieren, so Popp.

Die Gedanken loslassen
Nichts leichter als das? Weit gefehlt! Aller Anfang ist
schwer — das gilt besonders fiir die Zen-Meditation.
Der Kopf ist stdndig voller Gedanken und die verhin-
dern, dass der Geist zur Ruhe kommt. Dabei sollte man
sich doch entspannen und an nichts denken. An gar
nichts. Das ist sehr viel leichter gesagt als getan. Und
dann die Korperhaltung: mit geradem Riicken auf
einem Meditationskissen oder -schemel sitzend, die
Augen im 45-Grad-Winkel nach unten gerichtet. Die
Héande in der Mudra-Haltung: Die linke Hand liegt in
der rechten, die Daumenspitzen beriihren sich.
Regelmassig dreht die Meditationsleiterin ihre
Runden und hédlt uns einen Stock an den Riicken, um
das Finden einer guten Haltung zu unterstiitzen. Be-
sonders am Anfang bedeutet diese Haltung fir die
Beinmuskulatur eine Umstellung — oftmals begleitet
durch Muskelkater. Es braucht Konzentration, um auf
den Korper, auf die Atmung zu achten und sich weder
von Gedanken noch Gefiihlen ablenken zu lassen,
sondern im Korper wie im Geist ruhig und still zu
werden. Eine Meditationseinheit beginnt mit drei
Gongschldgen und endet mit einem. Zwei Gongschldge
kiinden den Wechsel von der Sitz- in die Gehmedita-
tion an.

Immer wieder zuriick ins Jetzt

Die Integration der Zen-Meditation in den Alltag ist
eine weitere Herausforderung. «Damit verbunden ist
ein bewusster Entscheid, jeden Tag mindestens eine
halbe Stunde zu meditieren und sich ganz auf den
Moment zu konzentrieren», empfiehlt Ursula Popp.
Dies setze eine gewisse Portion an Selbstdisziplin
voraus. «<Am Anfang begegnen wir manchen inneren
Widerstanden; Ermudungserscheinungen konnen
sich einstellen. Wer sich fiir Zen entscheiden will,
sollte diesen Weg konsequent gehen und sich dafiir
Zeit nehmen.» Ein guter Zeitpunkt fir die Meditation
sei der Wechsel von der Nacht in den Tag oder vom
Tagin die Nacht. «xAm Morgen beispielsweise befinden
wir uns nach dem Aufstehen noch in einer Art Zwi-
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Ursula Popp, Leiterin Zen-Tage

schenwelt, also in einem weichen Zustand, der fur
Meditationen sehr fruchtbar ist», erkldart Popp. «Die
Meditation wird so zu einem Ritual wie das Zahne-
putzen.» Nach 21 Tagen habe sich das Ritual einge-
schliffen, zeigen Untersuchungen.

Kurt André Meier meditiert zweimal tiglich je-
weils eine halbe Stunde am Morgen und Abend fiir
sich und dreimal wochentlich je ein bis anderthalb
Stunden in der Zen-Hausgruppe im Lassalle-Haus.
«Es braucht den festen Willen, Zen in das Leben zu
integrieren», sagt er. «<KKonkret bedeutet das fiir mich,
abends friiher ins Bett zu gehen und am Morgen eine
halbe Stunde friiher aufzustehen.» Ausserdem be-
sucht er zweimal pro Jahr einen Meditationskurs. Dies
sei ebenfalls wichtig, betont Ursula Popp, denn das
gemeinsame Meditieren unter Anleitung einer Lehr-
person helfe der Motivation und dem Uberwinden von
Schwierigkeiten. Zudem falle das Meditieren in der
Gruppe vielen wesentlich leichter.

Mitgefiihl und Klarheit

Wenn Zen zum festen Bestandteil im Alltag wird, sorgt
dies laut Ursula Popp fiir mehr Gelassenheit und eine
innere Zentrierung. «Zen hilft, mehr bei sich selber
zu sein und sich bewusst zu werden, was einem guttut
und was nicht.» Dies erleichtere einem im Alltag, die

richtigen Entscheidungen zu treffen und in stressigen
Momenten nicht die Ruhe zu verlieren. Doch Zen geht
noch weiter: «Im Zen erfahren wir, was Leben in sei-
nen verschiedenen Dimensionen wirklich ist. Dies
hilft, Dinge zu hinterfragen und die Welt in ganz
neuer Weise zu erleben - so wie sie in der letzten Tiefe
ist.» Durch die Begegnung mit der grossen Leere, die
sich in allen Dingen offenbare, liege die grosse Frei-
heit, der grosse Friede, ist sie iiberzeugt. «Das wiede-
rum fiihrt zu Mitgefiihl.»

«Zen», sagt Kurt André Meier, <hat mehr Ruhe,
Einfachheit und Klarheit in mein Leben gebracht.»
Zudem sei er gegeniiber sich und anderen Menschen
achtsamer geworden. «Meine Vorstellung, dass sich
dank Zen die Probleme im Leben verringern, hat sich
zwar zerschlagen. Doch durch die hohere Achtsamkeit
nehme ich gewisse Dinge viel frither wahr und kann
Probleme frither erkennen.» So ist Zen fiir den Schrei-
ner zu einem festen Bestandteil seines Lebens gewor-
den. «Es gehort fiir mich zum Leben wie der Atem. Ich
mochte Zen bis zum letzten Tag meines Lebens prak-
tizieren.» //

e Links
Lassalle Haus: www.lassalle-haus.org
Meditationsverzeichnis: www.schweiz-in-stille.ch
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