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Sitzen erleuchte

Was so einfach klingt, ist fiir
viele sehr schwer: bewegungslos
sitzen, in aufrechter Haltung.
Zazen ist die wichtigste Meditati-
onstechnik im Zen-Buddhismus.

VON MARKUS BRAUER

Zendo-Leiter Thomas Heine schligt zwei
Holzstébe aneinander, dann folgt ein heller
Glockenklang. Das Zeichen zum bewegungslo-
sen Zazen - wortlich: sitzen in Versenkung -,
dem Kern des Zen. EIf Personen hocken im
Zendo, der Meditationshalle, in kerzengera-
der Haltung auf kleinen Sitzschemeln. Es ist
still, so still, dass man sich auf nichts anderes
konzentriert als auf das eigene Ein- und Ausat-
men. Zweimal 25 Minuten dauert das Zazen,
unterbrochen nur von einer kurzen Pause.
Jeden Mittwochabend trifft sich die Zen-
Gruppe in einem Geb#ude der Firma Leitz in
Stuttgart zur Meditation. Als Zendo dient ein
schlichter Biiroraum, in dem Reisstrohmat-
ten, schwarze Kissen (Zafu) und Schemel
platziert sind. Heine ist Geschiftsfithrer des
Stuttgarter Biiroartikelherstellers und ehema-
liger Freimaurer. Nach einer Lebenskrise
suchte er sein Heil im Buddhismus und
wurde 2004 Zen-Schiiler, der im Auftrag der
Daishin-Zen-Schule Meditationen abhiélt.
,Zen ist in Deutschland ein Megatrend, ge-
rade unter Managern®, erklirt Heine. ,,Wir
versprechen keine Wunderdinge. Ziel des
Zen ist es, den Geist zu beruhigen, sich zu
besinnen und zu den Quellen zu kommen.*
Zen ist eine im 5. Jahrhundert vor Chris-
tus in China entstandene Strémung des Ma-
hayana-Buddhismus. Es ist die japanische
Aussprache des chinesischen Schriftzeichens
Chan, das soviel wie Meditation bedeutet.
Der Zustand meditativer Versenkung im Za-
zen ist das grundlegende Charakteristikum
des Zen. Zazen ist das Herz des Zen, eine Me-
ditationstechnik, die Korper und Geist zur
Rubhe bringen soll. Die Hénde liegen dabei im
Schof}, die Wirbelsiule ist ganz senkrecht,
das Kinn nach vorne gerichtet. Regungslos
sitzt man da - 20, 25, 30 Minuten und ldnger.
Neben Zazen gehoren die Gehmeditation
(Kinhin), die Rezitation von heiligen Texten,
das konzentrierte Ausiiben einer Titigkeit
(Samu) und das Nachdenken {iber Koans -
eine Art Ritselsétze — zu den gebriuchlichs-
ten Methoden im Zen. Entscheidend ist, kon-
tinuierlich zu meditieren, am besten téglich.
Zen ist keine Theorie oder Reflexion - es ist
geiibte Praxis und gelebte Spiritualitit.
Hinnerk Polenski, der Zen-Meister von

Heine, war frither Unternehmensberater.
Heute ist er buddhistischer Monch und Zen-
Meister. In Schleswig hat er die Daishin-
Zen-Schule gegriindet, die in der Tradi-
tion der japanischen Zen-Schule Rin-
zai-shu einen europiischen Zen-
Weg entwickeln will.

Seit 33 Jahren praktiziert
der 50-Jihrige Zen. 1999 hat er das Zen-Trai-
ning und Coaching von Fiithrungskriften
zu seiner Lebensaufgabe gemacht.
,Nur ruhig werden, ist zu we-
nig fiir Zen. Da kann man
auch Baldrian neh-
men.“ Zen sei ein spi-
rituelles Angebot, das
sich an jeden richtet. ,Ein
Weg zum Wesentlichen, um
seine Potenziale zu 6ffnen
und mitten in der chaoti-
schen Welt in der Mitte
zu bleiben und sich geistig
zu entwickeln.“

Um Zen zu praktizieren,
braucht man keinen Gebetsraum,
kein Kloster. Man kann tiberall in die unendli-
che Stille eintauchen: Zu Hause eine halbe
Stunde am Morgen, indem man einfach da-
sitzt, mit wachem Geist, ganz dem Augen-
blick hingegeben. Schon eine kurze Spanne
der Verinnerlichung fordert vielen ge-
stressten Zeitgenossen eine aufleror-
dentliche Anstrengung ab. Denn fiir
viele ist nichts so schwierig wie auf ei-
nem Kissen zu sitzen, zur Ruhe zu
kommen, an nichts zu denken. ,,Von 100
Dingen sind 80, die nichts mit uns zu tun ha-
ben“, so Polenski. ,,Zen zeigt uns, dass
unser Grundzustand Freude,
Kraft, Energie ist.“

Wer zum ersten Mal
Zen trainiert, muss fest-
stellen, dass er einige Zeit
braucht, um die Gedanken-
flut in seinem Kopf voriiberzie-
hen zu lassen. Im Zen heifdt es, das Denken
sei ein wilder Affe, der hin und her springt.
Erst wenn er besénftigt ist, beginnt der
Geist ruhiger zu werden und sich
zu kldren. Der unerleuchtete
Geist wird auch mit einem
schlammigen Teich verglichen.
Klar wird das Wasser nur, wenn
man es ruhen lésst.

Dieser Zustand lésst sich aus ei-
gener Kraft erreichen — durch Medi-
tation. Der wichtigste Leitsatz des
Zen lautet: Jeder Mensch kann aus sich
selbst zur Erleuchtung gelangen. Dazu be-
darf es keiner Offenbarung. Polenski schétzt

die Zahl der Anhinger auf bis zu 200 Millio-
nen. Allein in Deutschland hétten weit {iber
zwei Millionen Menschen von Zen gehort, es
in einem Zendo oder zu Hause trainiert.
Im 13. Jahrhundert gelangte die Chan-
Lehre von China durch den Monch
Dogen nach Japan. Dort brei-
tete sie sich schnell aus und
wurde zur Kriegerreligion
der Samurai. Fiir Dogen,
den Griinder der Soto-
shu - der grofiten der drei ja-
panischen Zen-Schulen -, exis-
tieren keine Nebenséchlichkei-
ten im Dasein eines Zen-Jiingers.
Alles Tun, im richtigen Geist voll-
bracht, ist erfiilltes Leben
und religivse Ubung. Kii-
chenarbeit genauso wie die
meditative Versenkung.
Zen ist keine Religion,
die eine Kirche oder Dogmen voraus-
setzt. Es ist eine universale, fiir alle Religio-
nen und Weltanschauungen offene Suche
nach der Wahrheit der eigenen Existenz und
des Kosmos. Im Zen ist der Weg zugleich
das Ziel, im Zazen ist die Erfiillung schon ge-
genwirtig. Ubung und Erleuchtung (Sa-
tori) sind nicht voneinander zu
trennen. Je linger und intensiver
man trainiert und sich in die
Stille versenkt, umso n#her
kommt man dem Zustand des
Satori.
Es gibt drei Stadien, Zen zu trai-
nieren: Im ersten Schritt (Bonpu-
Zen) lernt der Anfinger ruhiger und
gelassener zu werden. Im zweiten
Schritt (Gedo-Zen) entdeckt man sein in-
neres Potenzial und entfaltet seine Person-

lichkeit. Im dritten Schritt (Dajio-Zen) sucht

der fortgeschrittene Zen-Anhénger nach dem
Sinn des Lebens und Erleuchtung.
Wer Zen ernsthaft betreibt und téglich 20,

30 Minuten meditiert, konne schon bald erste
Verinderungen feststellen, sagt Heine. ,Die
meisten Menschen laufen wie in einem
Hamsterrad.
Durch Zen

wandelt

sich die Be-

urteilung
der Dinge.“

Im Zen erzeugt die
innere Haltung das, was im
Leben geschieht. Diese Zeichen
stehen fiir Respekt und Harmonie.
FOTO: DAISHIN-ZEN-SCHULE

GENUSS-SACHE

Mit Geschmack
durchs Leben

Hiittensause statt
Hiittenpause

Kennen Sie Tawarisch, Lumumba, Flie-
ger? Nein? Dann fahren Sie wohl nicht
Ski, zumindest nicht in den deutschen
oder 6sterreichischen Alpen. Starkbier
mit Wodka und Zitronensaft, Kakao mit
Rum und Weizen mit Cola gehoren zu
den Standardgetrinken in Skihiitten und
Schirmbars. Dort fallen Pistenséue und
Skihaserln spitestens um halb vier zum
Aprés-Ski ein. Hiittensause statt Hiitten-
pause. Es bleibt kein Gaumen trocken.

Bumm, bumm, bumm - die Boxen droh-
nen. Es ist brechend voll. Da kommt man
sich schnell niher. Die Partytiere stamp-
fen in schweren Ski- oder Snowboardstie-
feln und mollig warmer Goretex-Pelle un-
ter Discokugeln und werfen ,,Die Hinde
zum Himmel®, Sie kippen Willis, Wodka
Feige und Flying Hirsch (Red Bull mit J&-
germeister), schwitzen, grélen. ,,Hey, wir
wolln die Eisbirn sehn®, spéter dann fal-
len die Felle. Hier muss Musik nicht cool
sein. Es geht um Ballerknaller. Um ein-
gingige, sinnfreie Texte. ,,Zehn nackte
Friseusen®, ,Horst du die Regenwiirmer
husten“ und ,,Heit is so an scheana Dag,
nanananana“ kann man in jeder Lebens-
lage mitsingen. Selbst nach zehn Heiflen
Omas (Milch mit Eierlikor), sechs
Schneewittchen (Kirschwasser mit
Sahne) und acht Pfliimlis. Apres-Ski-Ge-
tranke miissen siif} sein. Stif} knallt
schneller.

Der néchste Skitag beginnt dann eben
erst gegen Mittag. Logisch, mit Kleinen
Feiglingen. Oder er fillt ganz aus. Party
machen ist eh wichtiger als Carving-
Bégen sauber auszufahren. Was das mit
Genuss zu tun hat? Das frage ich mich
auch. Aber Hirschblut (Blutorangensaft
mit Jigermeister) schmeckt zugegebener-
maflen gar nicht so schlecht. Es lebe der
Almrausch.

Das Spiel mit Seinund Schein

Die Lust an der Verkleidung nimmt an Fasching zu. Eigentlich verkleiden wir uns aber das ganze Jahr iiber.
An den tollen Tagen offenbaren wir mehr mit der Maske, als wir verstecken.

VON ANJA WASSERBACH

Lady Gaga hat einen groflen Vorteil. Wenn
sie einfach einmal unerkannt Toilettenpapier
einkaufen gehen mochte, bleibt sie unge-
schminkt, zieht sich zur Abwechslung mal
eine lange Hose an und trégt einen schlichten
Pferdeschwanz. So erkennt sie im Drogerie-
markt ihrer Wahl kein Mensch.

Auch wenn wir nicht alle gaga sind, pfle-
gen wir nicht nur an den tollen Tagen das
Spiel mit Sein und Schein. Niemand lésst sich
so richtig festlegen, jeder schiebt eine Fas-
sade vor sich hier. Dies hat auch der osterrei-
chische Soziologe Manfred Prisching in sei-
nem Buch , Das Selbst. Die Maske. Der Bluff*
festgestellt. Die Menschen basteln sich ihre
Individualitit aus diversen role-models zu-
sammen. ,Das ist keine Neuigkeit. Aber in der
postmodernen Welt ist die eigene Theatrali-

tit anstrengend geworden, weil man immer
auch originell sein soll¥, sagt Prisching.

Der eine liebt den exaltierten Auftritt , der
andere pflegt einen Spitzschuhfetisch. Und
alle wissen, dass sie mit schwarzem Rollkra-
genpulli bei einer Vernissage kaum unange-
nehm auffallen werden. Wer auf sich auf-
merksam machen will, trigt ein Markenzei-
chen mit sich herum.

,Die Faschingsmaske ermoglicht es,
sich von der Identitit zu befreien“

,Gerade die duferliche Dekoration der eige-
nen Person gilt als Ausdruck der eigenen Iden-
titdt. Man bastelt sich selbst, indem man seine
richtige Dekoration bastelt“, sagt Prisching.
Der Soziologe erkennt vor allem eine Verin-
derung: Waren frither die Verwandten und
Nachbarn Vorbild, orientieren sich die Jun-
gen heute an Stars und Prominenz.

Die Lust an der Verkleidung ist nicht neu.
Schon in der Belle Epoque liebte Kaiser Wil-
helm II. den téglichen Maskenball. In der Lite-
ratur und im Film bietet so ein Kostiimball
die perfekte Steilvorlage fiir das folgende Ver-
wirrspiel. Romeo und Julia stehen sich in der
Baz-Luhrman-Verfilmung auf dem Parkett
mit Maske gegeniiber, in ,Eyes Wide Shot*
geht es um die Demiitigung hinter der Maske,
und in ,,Uber den Déchern von Nizza“ gibt es
beim Kostiimball das grofie Finale.

,Die Faschingsmaske ermdglicht es, sich
zeitweise von der ersehnten und doch selbst-
iiberfordernden Identitit zu befreien®, er-
klirt Prisching. Alles geht, alles ist moglich -
beim kleinen Ausbruch aus dem Alltag. ,,Und
doch ist es aufschlussreich, hinter welcher
Maske man sich versteckt®, sagt Prisching.
Denn: ,,Die Maskenwabhl ist meistens kein Zu-
fall, sondern hat mit dem Verstindnis des ei-
genen Selbst zu tun - sehnsiichtig, ironisch,

angeberisch, intellektuell. Die Maske ver-
steckt und verrit die Person.“

Was sagt es also iiber Leute aus, wenn
zur Mottoparty ,,Flower Power* die eklige
gelbe Schlaghose aufgetragen wird? Und
an Halloween die Vampirzihne ausge-
packt werden? Selbst All-american-Su-
permom Heidi Klum zelebriert den
Brauch und 14dt alljghrlich zur Hallo-
ween-Party — und erscheint meist
im Partnerlook mit Seal. Im vergan-
genen Jahr waren sie schwarze
Federviecher. Internet-Tratsch-
base Perez Hilton kam derweil
als Lady Gaga.

Orientierung im Kostiim-
Overkill kénnen die Faschings-
trends 2010 geben. Anlisslich
der Schweinegrippe gehen ge-
rade Plastik-Schweinsmasken
sehr gut. Wer seinen Hund zum

Narren machen mochte, hingt ihm ein-
fach ein Brétchen aus Schaumstoff um
und fertig ist - Achtung, Witz - der ,,Hot
Dog“. Auch schwer angesagt: das Mi-
chael-Jackson-Gedichtniskostiim in-
klusive weiflen Handschuhen. Schlich-
ter und fiir jede Figur tragbar ist der
Horst-Schlemmer-Kittel (www.rache-
shop.de). Und wer als Superblog-
ger Sascha Lobo gehen méchte,
klebt sich einfach einen roten
Irokesenschnitt an. Der
triagt bekanntlich seine
ach so provokante Haar-
frisur jeden Tag. Denn so
wusste schon der Sozio-
loge Eving Goffmann in sei-
nem gleichnamigen Buch:
LWir alle spielen Theater*.
Wir, die Selbstdarsteller im
Alltag.
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