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Psychologie

ALLES NUR

IN DEINEM KOPF

Oft genug rauscht der Alltag einfach so an uns vorbei. Wie konnen wir
es schaffen, die Dinge mal aus einer anderen Perspektive zu betrachten,
um mehr Achtsamkeit und Ruhe in unser Leben zu Kriegen?
Unsere Autorinnen haben zwei verschiedene Techniken ausprobiert

WIE GEHT ACHTSAMKEIT?

STRESS UND WUT LASSEN
SICH INPOSITIVE
ENERGIE UMWANDELN.
KLINGT FAST ZU GUT,

UM WAHR ZU SEIN,
DACHTE TINA ROHLICH.
DANN FOLGTE SIE DEM
PROGRAMM DES TIBETERS
DZOGCHEN PONLOP
RINPOCHE - MIT ER-
STAUNLICHEM ERGEBNIS

WAS BRINGT MEDITATION?

CHRISTINE DOHLER
WOLLTE MEHR SINN IN [HR
LEBEN BRINGEN - UND
FAND EINEN ZEN-LEHRER.
SEIT SIE JEDEN MORGEN
MEDITIERT, HAT SICH IN
IHREM ALLTAG VIEL VERAN-
DERT: SIE IST AUFMERK-
SAMER, KONZENTRIERTER
UND SANFTMUTIGER
GEWORDEN UND KOMMT
SICH SELBST JEDEN TAG
EIN STUCK NAHER

tellen Sie sich vor, es kdme

eine dieser guten Feen vorbei.

Mit einem Angebot, so verlo-

ckend formuliert, wie es sonst
nur ein Teleshopping-Sender kann:
»Stress in Lebenskraft umwandeln!”
Diese Fee wire einem doch gleich ein
bisschen suspekt, oder? So ging es mir,
als ich das Buch von Dzogchen Ponlop
Rinpoche zum ersten Mal in Hénden
hielt. ,Emotionale Befreiung: Wie wir
Stress in Lebenskraft umwandeln” las
ich auf dem Titel und dieses Verspre-
chen fiihlte sich wie ein warmes, »

ch werde oft gefragt: ,Woher nimmst

du die Disziplin, jeden Morgen 45

Minuten zu meditieren?” Dahinter

steckt die Annahme, ich miisse mich
auf die Meditationsmatte zwingen. Doch ich
wache schon froh auf, weil der Tag mit Zen
beginnt. Vor drei Jahren hatte ich das Ge-
fuhl, dass es noch mehr im Leben geben
muss - jenseits vom passenden Job und
dem richtigen Partner. Obwohl mein Leben
gut war, hatte ich das Verlangen, einen tief-
eren Sinn zu entdecken. Damals fiel mir das
Buch ,Hér auf zu denken, sei einfach gliick-
lich” des deutschen Zen-Meisters Hin- »
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maBgeschneidertes Méntelchen fiir
meine Befindlichkeiten an. Trotzdem
zweifelte ich — wie soll das funktionie-
ren? Alles, was mir Bauchschmerzen,
Nervenflattern, Herzensgroll bereitet,
soll plétzlich zur Energiequelle werden?
Daich nichts zu verlieren hatte, lieB ich
mich dennoch auf die gute Fee in Ge-
stalt des tibetischen Meisters ein.

Da héatten wir auf der einen Seite
also mich, gestatten: eine berufstétige,
harmoniesiichtige Mutter, die von ihren
zwei extrovertierten Kleinkindern regel-
méBig aus ihrer Komfortzone gezogen
wird. Die an sich selbst den Anspruch
hat, Erwartungen zu iibertreffen; deren
innerer Dampfkessel aber leider immer
ofter im Angesicht jener explodiert, die
sie am meisten liebt. Auf der anderen
Seite ist da Dzogchen Ponlop Rinpoche,
der meint, diesen Dampf in etwas Pro-
duktives kanalisieren zu kénnen. Er
steht fiir einen modernen, leicht zu-

gédnglichen Buddhismus und vermag es,
Lebensweisheiten so charmant zu ver-
mitteln, dass sie sich kein bisschen nach
Religion anhé&ren.

ie These seines Buches ist:
Jede Emotion - egal welcher
Art - ist im Kern positiv und
kann Energien ausldsen. Sein
Drei-Stufen-Programm: 1. Schaffe durch

Achtsamkeit eine Distanz zwischen dir
und deinen Emotionen. 2. Setze deine
Emotionen in den Kontext der Situation
und betrachte sie neutral. 3. Lass los.
Im Prinzip geht es darum, zu lernen,
was man bei negativen Gefiihlen tun
kann — auBer einfach nur Dampf abzu-
lassen. Als Erstes solle man aufschrei-
ben, warum man eine Verdnderung
méochte, rét der Rinpoche. Das fiel mir
nicht schwer: Der Druck, unter den ich
mich oft setze, verdndert mein Wesen
und nimmt mir die Unbeschwertheit.

+VOR JEDEM MEINER
GEFUHLSAUSBRUCHE
GIBT ES EINE KURZE
LUCKE, IN DER SICH
DER VERSTAND
SAMMELT. DIE GILT ES
ZU TREFFEN. ANFANGS
VERPASSTE ICH SIE
IMMER: DAS POLTERN
WOLLTE RAUS. ES
TRAMPELTE DIE ACHT-
SAMKEIT NIEDER WIE
EIN RHINOZEROS"

Danach war ich bereit fiir Stufe eins: die
Achtsamkeit. Vor jedem Gefiihlsaus-
bruch gebe es einen kurzen Moment, in
dem sich der Verstand sammle, die so-
genannte Liicke, schreibt der Meister.
Die Ruhe vor dem Sturm sozusagen. Die-
sen Moment gilt es zu erwischen. Ge-
lingt das, kénne man tatsédchlichvon »

nerk Polenski in die Hande. Ich ging zu
einem seiner Vortrége und erfuhr, dass der
Zen-Buddhismus urspriinglich aus China
stammt und sich in Japan fortentwickelte.
Die Harte, mit der Zen bis heute in Japan
praktiziert wird, ware fur uns Europ&er wohl
zu schwer: Sie beinhaltet extrem lange Sitz-
zeiten in zugigen Meditationshallen und
erbitterte Strenge.

innerk Polenski wurde auf die tra-

ditionelle Art in Japan ausgebil-

det, hat sie aber mit seiner eige-

nen Linie ,Daishin Zen" auf Eu-
ropa zugeschnitten. Ich beschloss, bei ihm
in die Lehre zu gehen. Dazu besuchte ich
,Sesshins”, einwéchige Intensivmeditations-
Seminare, bei denen man unter Anleitung
stundenlang in der Gruppe meditiert, groB-
tenteils schweigt und Achtsamkeit in jedem
Moment bt — beim Essen, Gehen, Aufrau-
men. Jeden Tag fithrt man auBerdem ein
Vier-Augen-Gesprach mit dem Zen-Meister,
in dem er einem Atemiibungen aufgibt oder
eine Frage bestimmt, iiber die man meditie-
ren soll. Er ist fordernd, aber auch mild.
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Immer wieder bestarkt er mich und erinnert
mich daran: ,Unabhéngig von allem, folge
dem Weg deines Herzens!” Ich habe das
Gefiihl, er sieht mich, wie ich wirklich bin.
Durch das starke gegenseitige Vertrauen
wachsen mir langsam Flagel. Mit meinem
Zen-Meister an meiner Seite bin ich furcht-
loser und selbstbewusster geworden. Ich
lerne vor allem, mich nicht mit meinen Ge-
danken zu identifizieren, sondern zu ergriin-

,MIT MEINEM ZEN-
MEISTER AN DER
SEITE BIN ICH
FURCHTLOSER UND
SELBSTBEWUSSTER
GEWORDEN.

ICH HABE GELERNT,
WIE MACHTIG ICH
BIN: ICH KANN MEIN
EIGENER GLUCKS-
BRINGER SEIN*®

den, wer ich wirklich bin - jenseits aller
Denkmuster, Fassaden und gesellschaft-
licher Zwénge. Immer mehr habe ich ein
Gefuhl dafiir, was der Satz ,Das ist alles nur
in meinem Kopf“ bedeutet. Was zahlt, ist der
Augenblick. Es klingt zunachst abstrakt,
wenn man die eigene Mitte finden oder in-
nere Kraft aufbauen soll. Doch irgendwann
fuhlt es sich plétzlich danach an. Einfach so.

Jeden Morgen um 7 Uhr setze ich mich
seitdem auf meine Meditationsbank, noch
im Nachthemd. Es gibt in meiner Wohnung
einen festen Platz, an den ich jederzeit ge-
hen kann. Gleich neben meinem Bett liegt
die schwarze, quadratische Zenmatte mit
dem Holzbdankchen. Regungslos spiire ich
dort in mich hinein, beobachtete meinen
Atem. Versuche, alles andere zu lassen.
Nichtstun. Ich versuche, der Himmel zu sein,
tber den die Wolken hinwegziehen. An-
fangs gelang das nur zehn Minuten, oft
tobte dabei ein Gedankensturm. Und doch
blieb ich dran, was verwunderlich fir mich ist.
Ich bin ein Kurzstreckenlaufer, kein Mara-
thon-Fan. Angetrieben hat mich eine innere
Sehnsucht, motiviert hat mich der Blick »
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der gewohnten Stressreaktion zu einem
konstruktiverem Verhalten umschwen-
ken. Dabei hilft Stufe zwei: Durch die
neutrale Betrachtung der Situation
wdhrend der Liicke kann man die eige-
nen Verhaltensmuster erkennen: Warum
macht mich das eigentlich alles so wii-
tend? Muss ich das hier jetzt wirklich
auf mich beziehen? Lohnt es sich zu ex-
plodieren oder werde ich das spéter

wieder mal bereuen?

Iso begann ich zu trainieren:
auf die Liicke achten. Inne-
halten, statt wie gewohnt
loszupoltern. Ich nahm es mir
fest vor — und verpasste den Moment
mindestens bei den ersten fiinf Gele-
genheiten: Das Poltern wollte raus. Es
trampelte meine Achtsamkeit nieder
wie ein Rhinozeros. ,Doof. Merkste sel-
ber, ne?”, beschwerte sich die Achtsam-
keit hinterher bei mir. Aber irgendwann
war der Moment da: Ich bekam die Lii-
cke zu fassen. ,2Wenn Sie sich die Zeit

nehmen, lhre Wut zu fiihlen, verlang-
samt sich alles auf ganz natiirliche Wei-
se", schreibt Dzogchen Ponlop. Und das
tat es wirklich, als ich in jenem Moment
meinem Mann gegeniiberstand, ein
ebenso gestresstes Gesicht sah wie
meines, und es schaffte, ihn einfach nur
zu betrachten, statt Dampf abzulassen.

Als Ubung empfiehlt Dzogchen Pon-
lop, einen Tag lang das Gegenteil vom
Gewohnten zu tun: mal ohne Handy aus
dem Haus gehen. Lesen statt fernsehen.
Und beobachten, welche netten Ein-
sichten sich daraus ergeben. Das funk-
tioniert auch mit Gefiihlsstiirmen: ,Las-
sen Sie den aufkeimenden Groll los,
obwohl lhnen alle lhre Instinkte sagen,
dass Sie unbedingt an ihm festhalten
miissen.” Auf wundersame Weise fiel
mir das angesichts meines miiden
Mannes nicht schwer. Wir lieben uns.
Unsere gemeinsame Zeit ist zu rar, um
wegen jeder Lappalie zu explodieren.
Ich atmete durch und schluckte meine
Krittelei herunter. Es wurmte mich nicht

mal mehr - im Gegenteil, ich war froh,
die Gewitterwolken verscheucht zu ha-
ben. Hey, das waren ja tatsdchlich Stufe
eins und zwei auf einmal!

Ich trainiere jetzt seit ein paar Wo-
chen. In manchen Situationen bin ich
besser alsin anderen. Manchmalist der
Stress einfach méchtiger als ich, aber
ich arbeite daran. Trotzdem: Stufe drei,
das Loslassen, fallt mir bis heute schwer.
Waut in positive Kraft zu verwandeln,
ohne die negativen Gefiihle zu unter-
driicken, das bleibt fiir mich abstrakt.
Meditieren helfe, schreibt Dzogchen
Ponlop, aber darin bin ich absolute An-
fdngerin. Sein Programm hilft mir zu
erkennen, warum ich so oft in meine Ne-
gativschleife gerate und wann es sinn-
voll ist, mich darin zu bremsen. Aber
Loslassen ist fiir Fortgeschrittene. Ich

muss noch viel iiben. €]

~o
WEITERLESEN

Infos tiber das neue Buch von Dzogchen
Ponlop Rinpoche finden Sie auf Seite 133

in die Augen meines Lehrers und anderer
erfahrener Schiler. Ich habe da etwas ge-
sehen, das fur mich Sinn ergibt: wahres
Gluck, Freude, Erfilllung. Aber nur weil es
nun Zen in meinem Leben gab, gelangte ich
nicht mit einem Donnerschlag zur Erleuch-
tung, zum Glucksflash oder zur totalen Ge-
lassenheit. Langsam jedoch, Schritt fur
Schritt anderte sich etwas in meinem Alltag.

Der Zen-Weg hat kein Ende, er bedeutet
lebenslanges Training. Was Zen genau ist,
kann man schwer beschreiben. Es ist keine
Religion, kein Dogma, schon gar kein esote-
rischer Selbstfindungskram. Fur mich ist es
sehr pragmatisch: einfach ausdauernd me-
ditieren — daraus entsteht alles. Vor allem

,ICH SPURE MICH
LEBENDIGER, ANDERE
STOREN MICH
WENIGER, ICH BIN
SELTENER LAUNISCH"
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ein authentisches Leben. Ich lerne, meinen
Geist zu beruhigen, ins Leben zu vertrauen,
mein Herz zu 6ffnen, Klarheit und Energie
fur den Alltag zu sammeln. Vor allem aber
wirklich zu verinnerlichen, was vom Dalai
Lama bis zum Kiichenkalender alle predi-
gen: Das Gluck ist nie im AuBen zu finden.
Unheilsame Gefiihle entstehen durch Ver-
strickung der Gedanken. Ich lerne, wie
machtig ich bin: Ich kann mein eigener
Glucksbringer sein.

atirlich fliegt mir das alles nicht
zu, es braucht langes, konse-
quentes Sitzen, ohne Kompro-
misse. Schon oft kampfte ich
mit dem Teil von mir, der sagt: Jetzt lieber
Hangematte als Meditationsbank, ich
brauch doch auch mal Urlaub. Aber dann
erinnere ich mich an den Wert des Ganzen:
ein bewusstes Leben. Ich nutze die wach-
sende Verbundenheit mit mir, die Aufge-
raumtheit und die zunehmend sensible
Wahrnehmung ganz praktisch im Alltag. Mir

fallt es leichter, Entscheidungen zu treffen.
Ich nehme mir mehr Zeit fir mich. Freund-
schaften lésen sich auf, passendere Men-
schen kommen.

Die RegelmaBigkeit bringt den Erfolg.
Ich spiire mich lebendiger, andere stéren
mich weniger, ich bin seltener launisch. Ich
krieche schneller aus emotionalen Lochern.
Meine Emotionen sind authentischer, unab-
hangiger geworden.

Ich hatte nie gedacht, dass so etwas
Einfaches mein Leben verandern wiirde.
Stuck fur Stuck, wie beim Hauten einer
Zwiebel, bin ich mir selbst nahergekommen.
Was kénnte es Wertvolleres geben? Und
jeder kann es: Augen zu, Ricken gerade,
Knie tiefer als die Hiften, nicht bewegen,
Gedanken ziehen lassen, Atem beobach-
ten. Zehn Minuten reichen fur den Anfang.
Es werden von selbst mehr. A

~o
ANKLICKEN
Weitere Informationen zur Zen-Meditation
finden Sie unter zen-schule.de



