SPECIAL LIEBE & VERSTANDNIS
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Um uns innerhalb einer Beziehung voll und ganz 6ffnen zu kénnen,
mussen wir zuerst mit uns selbst ins Reine kommen. Der Weg

dorthin ist nicht einfach — doch er verspricht héchste Erfiillung und
personliches Gluck. Eine Hilfestellung auf dieser persdnlichen Reise ist
das Daishin Zen, welches der Zen-Meister Hinnerk Polenski lehrt.




ir viele von uns ist die

Bezichung zu unserem

Partner und der Fami-
lie etwas, das tdglich ohne grofles Zu-
tun der Beteiligten ,stattfindet“. Weil
unser Alltag meist sehr hektisch und
eng getaktet ist, gehen wir hiufig
davon aus, dass wir uns in der Part-
nerschaft nicht auch noch anstrengen
missen. Oft funktioniert das sogar —
aber sind wir damit wirklich gliick-
lich? Im Innersten sehnen wir uns
doch nach einer Verbindung, die uns
vollkommen erfiillt, die uns wahre Ge-
borgenheit und echte Nihe bietet und
uns stirkt. Ein Weg, um die Sehn-
sucht nach echter Nihe zu befriedi-
gen, ist die Meditation des Zen. Und
Zen ist Liebe.

Kein Lebensratgeber

Aber was verbirgt sich eigentlich
hinter diesem Begriff? ,Zen“ ist die
japanische Version des chinesischen
Wortes ,chan®. Dieses wiederum ba-
siert auf dem Sanskrit-Begriff , dhya-
na“, einer Umschreibung fiir einen
Zustand der meditativen Versenkung.
Zen geht zuriick auf den Buddha Sid-
dhartha und wird seit 600 v. Chr. von
Lehrer zu Lehrer, Meister zu Meis-
ter und Herz zu Herz weitergegeben.
Viele glauben, dass sich hinter Zen
eine Lehre versteckt, ein Gerlist mit
Ratschligen und Wegweisern fiir das
Leben. Genau das ist jedoch nicht der
Fall: Zen ist unser ureigenster Weg,
das individuelle In-sich-Gehen, die
Meditation und die Erkenntnis jedes
Einzelnen. Es ist eine nie endende
Reise, die uns zu unserem wahren,
menschlichen Kern fithrt — zu einem
Selbst, das eigentlich schon da ist und
von uns entdeckt werden will.

Dieser Text handelt vom Daishin
Zen, einer authentischen Zen-Linie,
die ihre Wurzeln in Japan hat, sich
aber gleichzeitig den Bedirfnissen
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und Herausforderungen der westli-
chen Welt stellt (mehr dazu lesen Sie
auf S. 40). Im Daishin Zen liegt die
Betonung auf dem Herzen und auf
dessen Offnung. Unsere Partnerschaft
und das Verhiltnis zu unserer Familie
sind ein Teil dieses Zen-Weges. Die
grofite Kraft, die wir hierbei aufbrin-
gen kénnen und sollten, ist die Liebe.
Zum einen jene Liebe, die wir fiir an-
dere empfinden: fir unseren Partner,
die Familie oder Menschen, die uns
besonders nahestehen. Ein zweiter
Weg im Daishin Zen ist die Liebe

zu dem ,Groflen Geist“, den manche
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uns jemals ausdenken kénnten. Um ihre
ganze Kraft und Bedeutung wahrneh-
men zu kénnen, miissen wir uns selbst er-
lauben, sie zu erfahren und auszukosten.

Dabei stellt die Liebe keine Emotion
dar, die wir einfach mit anderen Gefiih-
len wie Leidenschaft oder Gier in einen
Topf werfen konnen. Auch vom Verstand
sollte sie abgegrenzt werden. Emotionen
und Instinkte sind natiirlich etwas Gutes,
denn immerhin halfen sie schon unseren
Vorfahren, zu tiberleben, und fithrten sie
zum Menschlichen hin. In der Zeit der
Aufklirung legten wir hingegen den
Schwerpunkt auf rationale Erklirungen,
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als ,Gott“ bezeichnen. Gemeint ist
damit eine spirituelle Art der Liebe,
die das grofle Ganze, die Schépfung
und das Universum umfasst. Beide
Formen bilden im Idealfall eine Ein-
heit, die uns ganz und gar erfillt. Im
Angesicht einer solchen Liebe fehlen
uns dann die Worte, wir konnen und
wollen sie einfach nur genieffen und
in ehrfirchtiger Stille das annehmen,
was uns da geschenkt wurde.

Liebe uiberwindet alles

Zur Liebe finden wir, wenn wir uns
von gesellschaftlichen Vorstellungen 16-
sen und unseren eigenen Weg finden.
Denn in der heutigen Zeit ist fiir Liebe
nur noch wenig Raum, also mussen wir
uns diesen selbst schaffen. Es ist wichtig,
dass wir unser Herz offnen und bereit
sind, neue Wege zu gehen. Denn , Liebe®
ist nicht das, was uns in Filmen oder Ro-
manen suggeriert wird, sie geht viel tiefer
und ist viel michtiger als alles, was wir
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auf den Verstand. Mit seiner Hilfe
glauben wir, unsere negativen Emotionen
zu verstehen. Doch tiber all dem steht die
Liebe. Sie ist transpersonal, kennt keine
Grenzen und kann selbst Krankheit und
Tod tiberwinden. Umso vermessener er-
scheint es in diesem Licht, die Liebe
definieren und festhalten zu wollen. Sie
braucht Freiheit und Raum, um sich ent-
falten zu konnen. Dann ist sie stark und
rein, und durch sie erlangen wir die Mog-
lichkeit, aus dem Gefingnis des mensch-
lichen Egos, dem Kampf zwischen Ver-
stand und Emotionen zu entflichen,
andere Menschen in ihrem Innersten zu
beriihren und Gliick zu erfahren.

Dies konnen wir auch auf unsere
Partnerschaft tibertragen: Wenn wir auf-
héren, an unserer Bezichung zu zweifeln
und stindig alles zu hinterfragen, kénnen
wir zu einer ganz anderen, allumfassen-
den Art der Erfillung finden. Fragen Sie
sich ehrlich: ,Warum ist es mir so wich-
tig, was andere von mir und meiner Liebe

denken? Warum sollte ich sie in Muster
pressen, die vielleicht Giberhaupt nicht
zu mir passen?”

Dialog mit dem Selbst

Diese Fragen laufen auf eine Ausei-
nandersetzung mit uns selbst hinaus.
Jeder Partner bringt emotionales
Gepick mit in eine Beziehung, man-
che fithren deshalb verzweifelt innere
Kédmpfe mit sich selbst. Anfangs be-
merken wir dies vielleicht nicht, wir
sind verliebt, alles ist wunderbar und
nichts kann uns etwas anhaben. Wenn
wir dann nach einer Weile feststellen,

dass auch unser Partner nicht perfekt
ist und Fehler hat, dass er vielleicht
mit persénlichen Problemen hadert,
wire es unfair, sich gleich zurtickzu-
ziehen. Liebe hat Zeit und auch Ge-
duld. Doch sie braucht unser Herz
und unseren Verstand, um aufblithen
zu konnen.

Heutzutage geben leider viele Men-
schen immer hiufiger friih auf: Sobald
Hiirden in einer Beziehung auftau-
chen, geht man getrennte Wege. Da-
bei lohnt es sich so sehr durchzuhal-
ten, aus dem Erlebten zu lernen und
Erfahrungen zu machen, an denen

man gemeinsam wachsen kann! Be-
stimmt ist Thnen schon das eine oder
andere Mal eines dieser wunderba-
ren, alten Pirchen aufgefallen: Men-
schen, die schon seit Jahrzehnten zu-
sammenleben, Krisen ausgestanden
und gemeistert haben und deren Gliick
uns vollkommen zu sein scheint. Fra-
gen wir uns, ob unsere Beziehung
diese Chance nicht auch verdient hat.
Dabei ist es wichtig, dass wir von un-
serem Partner nicht erwarten, dass er
jene inneren Krisen fiir uns beendet,
die wir mit in die Verbindung ge-
bracht haben. Das kann er gar nicht.

Lesen Sie weiter auf S. 41
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Fragen an den Zen-Meister

.Herz bedeutet, die innerste Bestimmung, unser Erbrecht als Mensch, zu erfillen und wie
eine Blute, wie eine Blume zu strahlen. Jeder Mensch ist in seinem tiefsten Wesen voller
Schonheit und aufgefordert, diesem Weg jenseits von logischem Denken zu folgen. Das ist
der Weg des Zen’, sagt Zen-Meister Hinnerk Polenski, einer der wenigen deutschen Zen-
Meister. Er praktiziert schon seit Gber 30 Jahren Zen. Der ehemalige Unternehmensberater und
ordinierte Monch bietet unter anderem auch Zen-Seminare fir Fiihrungskrafte an. Mitarbeiter
und Schiler stellen mit ihm zusammen derzeit im Allgé&u ein Kloster und Seminarzentrum
fertig. Fortgeschrittene Schiler bieten auBerdem in ganz Deutschland Fortbildungen und
Zen-Einflihrungen an, es gibt regelmaBige Meditationsgruppen in verschiedenen Stadten.
Zwischen 1994 und 1998 legte Zen-Meister Hinnerk Polenski gemeinsam mit seinem Lehrer
Mukai Roshi die Wurzeln flir das Daishin Zen, welches auf die BedUrfnisse der westlichen
Praktizierenden eingeht. Jeder Schiiler soll die Chance haben, sein Wesen auf individuelle Art
und Weise zu starken. Denn, so Polenski:,An unserem Herzen kénnen wir uns orientieren, und
dann entsteht auf einmal eine eigene, innere Ethik. Wir sind frei.”

Nun haben sensa-Leserinnen die Moglichkeit, den Zen-Meister Hinnerk Polenski selbst um
Rat zum Thema ,Liebe & Partnerschaft” zu bitten. Fragen wie ,Woran merke ich, dass mein
Partner mich wirklich liebt?” oder,Wie lasse ich die Einsamkeit hinter
mir und finde meine grof3e Liebe?” beschéaftigen Sie vielleicht schon
seit einiger Zeit. Kontaktieren Sie den Zen-Meister Uber die sensa-
Redaktion. Wir werden lhre Fragen an ihn weiterleiten und seine
Antworten im Magazin selbst und auch auf unserer Homepage unter
www.sensa-magazin.de veroffentlichen.

Schicken Sie Ihre Fragen mit Betreff ,Fragen an den Zen-Meister”
entweder per E-Mail an sensa@panini.de oder per Post an:

Panini Verlags GmbH, sensa Redaktion, Rotebiihlstrale 87,

70178 Stuttgart.

Weitere Infos zum Daishin Zen finden Sie im Internet unter
www.zen-schule.de. Videos mit Vortrdgen von Zen-Meister Hinnerk
Polenski finden Sie unter www.youtube.com/zenschule.

Er ist ja nicht schuld an den tief sit-
zenden Wunden und Angsten, die wir
mit uns herumtragen. Nur wir selbst
konnen uns befreien, uns heilen und
aus Erfahrungen fritherer Jahre Lehren
fiir unser heutiges Leben ziechen. Erst
wenn wir mit uns selbst im Reinen sind,
unserer Vergangenheit und den Emo-
tionen ehrlich begegnen, kénnen wir
unsere inneren Konflikte 16sen. Gelingt
uns dies (und auch dem Partner), dann
haben wir die Méglichkeit, unser Herz
wirklich zu 6ffnen.

Ehrliche Konsequenzen

Dazu gehért auch, uns selbst gegen-
tiber ehrlich zu sein und Konsequenzen
nicht zu scheuen: Wenn wir beispiels-
weise von unserem Partner ausgenutzt
oder nicht respektiert werden, ist es
wichtig, dass wir uns dies eingestehen.
Wir miissen dann der Wahrheit ins
Gesicht sehen und die Bezichung, die
uns nicht guttut, beenden. Es ist diese
Achtsamkeit uns selbst gegeniiber, das
Nicht-Aufgeben, was uns stark macht.

Ahnlich verhilt es sich mit der Liebe
auf spiritueller Ebene: Auch hier wer-
den wir auf Hindernisse treffen, Zwei-
fel haben und uns fragen, ob dieser
Weg der richtige ist. Vielleicht hoffen
wir auf eine schnelle Erleuchtung, auf
ein Ziel, das wir im Geiste abhaken
konnen. Wenn der vermeintliche Er-
folg dann nicht eintritt, méchten wir
die Flinte ins Korn werfen und uns
moglicherweise etwas anderem zu-
wenden. Doch das Daishin Zen lehrt,
dass man in solchen Momenten nicht

aufgeben soll. ,Grofer Zweifel, grofle
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Erleuchtung®, sagt der Zen-Meister
Rinzai. Buddha fasste diese hochste
Liebe in den ,Brahmaviharas“ zusam-
men, in den vier himmlischen Verweil-
zustinden. Zu ihnen gehort ,Maitri,
die Giite, die in sich selbst ruht und
mit allem eine Einheit bildet. ,Karuna“
bezeichnet die aktive Liebe und das

und Philosophien die menschliche Gier
verurteilen. Wenn es nach diesen Leh-
ren ginge, missten wir unsere Gier
(ob nun materieller oder korperlicher/
emotionaler Art) stets unterdriicken,
um ,gut* zu sein. Doch laut dem Dai-
shin Zen fihrt genau dieses Weg-
schieben unserer Lebenslust zu Hass
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Mitgefihl, ,Mudita “ ist die Freude,
die uns Kraft gibt. ,Uppekha“ steht fiir
Gelassenheit und Freiheit. Gerade in
Bezug auf die Liebe ist Freiheit beson-
ders wichtig. Nicht nur, weil wir letzt-
endlich alle danach streben, frei zu sein,
sondern auch, weil wir Zwinge und
gesellschaftliche Definitionen nicht
brauchen, um wirklich zu lieben. Jeder
einzelne Mensch hat das Ristzeug in
sich, um absolutes Gliick zu erlangen.
Doch tiglich zerren tausend Dinge an
uns, wir verlieren die wirklich wichti-
gen Ziele aus den Augen, haben keine
Zeit oder sind zu erschopft.

Wir selbst entscheiden

Hinzu kommen die Erwartungen und
Regeln von Gesellschaft oder Verwand-
ten, denen wir uns so oft fiigen, ohne
nachzufragen. Sehen wir uns doch z. B.
einmal an, wie sehr viele Religionen
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und Neid. Die Gier ist immerhin ein
Teil von uns, sollten wir ihn unter-
driicken? Der wahre Weg ist wie so
oft einer der Mitte: Unser Durst nach
Leben und Erfillung sollte auf der
richtigen Ebene stattfinden, wir soll-
ten ihn respektieren und erforschen,
anstatt ihn zu unterdriicken. Letztend-
lich missen wir uns fragen, welche Be-
durftigkeiten hinter unserer Gier ste-
cken, wonach wir uns eigentlich sehnen.
Nur so lernen wir, was wir sind —
dann konnen wir auch alte Konflikte
und innere Krisen hinter uns lassen und
vollstindig werden. Wenn wir uns un-
ser Menschsein mit all seinen Fehlern
und auch seinen wunderbaren Seiten
eingestehen kénnen, sind wir wirklich
frei. Dann hat die Liebe als spiritu-
eller Weg — jene Liebe zu unserem
Partner und die zum groflen Geist —
den Raum, den sie braucht. =
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