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» Meditation und Fotografie haben mehr gemeinsam als
man im ersten Moment glaubt: beides ist auf den gegen-
wartigen Moment bezogen, beides erfordert einen hochs-
ten Grad an Aufmerksamkeit, beides gelingt am besten,
wenn der Geist leer und unvoreingenommen ist. «
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Fotografie ist eine wunderbare Methode zur -
Entschleunigung. Wenn man wie hier auf =
Lanzarote bei Nacht mit Kamera und Stativ 3
durch die Landschaft spaziert und sich dem
Gestalten schéner und in dlesem Fall etwas
surrealer Bilder widmet, kommt man automa-
tisch zur inneren Ruhe.






Gedanken lber Fotografie
und Meditation

Fotografie ist seit Uber 20 Jahren als eigenstandige Kunstform aner-
kannt und schlagt zurzeit trotz des digitalen Massenphanomens auf
dem Kunstmarkt Kapriolen. So ist der am teuersten verkaufende Fo-
tokiinstler der Welt, Andreas Gursky, schon bei knapp einer Million
US-Dollar fiir eine groBformatige Fotografie angekommen.

Auf der anderen Seite der Skala ist die Fotografie zu einem Mas-
senkommunikationsmittel geworden, mit dem gréBtenteils mit Smart-
phones vermutlich an einem Tag Abermillionen, wenn nicht Milliarden
groBtenteils unreflektierter Fotos auf dieser Welt und von dieser Welt
geschossen werden.

Zum Glick aber wird der Bedarf, Gber Fotografie zu reflektieren und
bewusst zu fotografieren, zunehmend gréBer.

Immer mehr Menschen im digitalen Zeitalter sehnen sich nach ei-
ner eigenen kinstlerischen Ausdrucksform. In diesem Buch soll ver-
anschaulicht werden, wie man die Fotografie so individuell entwickeln
kann, dass sie zu einem Ausdruck der eigenen Personlichkeit wird. Ich
mochte meinen Leserinnen und Lesern Anregungen geben, wie sie
zu diesem eigenen Weg in der Fotografie finden konnen. Dabei will
ich vor allem deutlich machen, dass Fotografieren nicht nur bedeutet,
die duBere Wirklichkeit abzubilden, sondern auch sehr viel mit dem
Ausdruck von eigenen Gedanken, Bildern und Geflihlen zu tun hat.

Bilder sind namlich per se sehr emotional, und von daher eignet
sich die Fotografie besonders gut, um die verschiedensten Gefiihle
und Stimmungen auf eine Bildflache zu Ubersetzen.

Dieses Buch méchte seine Leser zu einer ganz eigenen, von tiefer
Ruhe und sensibler Empfindung geprégten Herangehensweise an die
Fotografie und im besten Fall zu einer eigenen fotografischen Aus-
drucksform anleiten.



Gedanken uber Fotografie und Meditation

Der Begriff »Meditation< stammt aus dem
Lateinischen und bedeutet nichts weiter als
Ausrichtung zur Mitte.

Um zu entdecken, was man ausdriicken will, und um die eigene Kre-
ativitat in Fluss zu bringen, sind Meditation und Kontemplation gute
Hilfsmittel.

Warum die Fotografie etwas mit Meditation und Kontemplation zu
tun hat, sei hier kurz angedeutet:

Gerade die Fotografie ist ein Medium, mit dem man zu einer ge-
wissen MuBe gezwungen wird. Denn gute Fotografie l&sst sich nicht
aus einer hektischen Stimmung heraus produzieren, sie bendtigt Zeit
und Freiraum. Und so kann die Fotografie ein Gegenpol zu unserer
oft sehr schnelllebigen und manchmal hektischen Zeit werden, in der
immer &fter von Entschleunigung die Rede ist. Weil Zeit und Freirdu-
me in unserer Gesellschaft Mangelware geworden sind, interessieren
sich auch immer mehr Menschen fiir Meditation und Kontemplation,
um wieder zu sich selbst und ihrem eigenen Rhythmus zurlickzufinden.
Mit Meditation kann man sich einen inneren Freiraum schaffen, in dem
man im wahrsten Sinne des Wortes tief durchatmen kann und nicht
mehr »funktionieren« muss.

Worum handelt es sich bei der Meditation? Was heif3t es, zu medi-
tieren oder zu kontemplieren?

»Meditation« ist ein Begriff, der vom lateinischen Begriff »medita-
tio« abstammt und nichts weiter bedeutet als »Ausrichtung zur Mitte«.

Kontemplation ist der meditative Weg der christlichen Mystik.
»Kontemplation« kommt vom lateinischen »contemplare« und besagt
»anschauen, »betrachten«. Kontemplation ist also das, was fiir die
Fotografie besondere Giiltigkeit hat, denn es bedeutet so etwas wie
beschauliche Betrachtung. Den Begriff »Kontemplation« gibt es aber
nicht nur im Christentum, sondern auch im Buddhismus. Er wird dort
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als eine Vorstufe der Meditation betrachtet und bezeichnet zum Bei-
spiel eine Versenkung in spirituelle Texte.

Ich méchte mich in diesem Buch aber besonders auf die, wie ich
finde, sehr interessante Zen-Meditation beziehen, vor allem deshalb,
weil sie frei von jeglichen Dogmen einer Glaubenslehre ist. Auch hier-
bei will ich mit der Kladrung des Begriffs beginnen, denn »Zen« stammt
vom chinesischen Wort schen« und das heiB3t »Versenkung«. Wenn wir
also Uber Zen und Meditation oder auch Zen-Meditation sprechen, so
bedeutet das von der Begrifflichkeit nichts weiter als eine tiefe Versen-
kung, die sich auf die eigene Wesensmitte ausrichtet.

Durch regelmé&Biges Praktizieren von Meditation kann man leichter
zur Quelle jeglicher Kreativitat vorstoBen und Bilder produzieren, die
Tiefe haben und nicht nur von der Ratio gepragte »Kopfgeburtenc
sind oder im Bereich des Oberflachlichen oder Gaghaften stecken
bleiben.

Genau darum aber soll es uns in diesem Buch gehen: Bilder (Foto-
grafien) wie von selbst entstehen zu lassen; Bilder, die ihre Kraft langer
ausstrahlen als ein paar Minuten, Stunden oder Tage. Und wie uns
genau das mithilfe von Meditation gelingen kann, sei hier das Thema
ausfuhrlicher Betrachtung. Diesmal werden aber nicht wie in meinem
Buch »Der abstrakte Blick« vorrangig die klassischen Kriterien der
Bildgestaltung erértert, sondern es geht hauptsachlich darum, Sie als
Leserin oder Leser dazu anzuregen, lhren eigenen kreativen Prozess in
Gang zu setzen. Da ich als Autor selbst Uber jahrelange Erfahrungen
in der Zen-Meditation verflige, sei hier der Versuch gemacht, diese
Erfahrungen und meine persénliche Interpretation dessen, was Me-
ditation bedeuten kann, mit meinen lebenslangen Erfahrungen in der
Fotografie in Zusammenhang zu setzen. Meine Basis wird dabei aber
immer die Fotografie bleiben.

Die grofiten Ereignisse — das sind nicht
unsere lautesten, sondern unsere stillsten
Stunden. Friedrich Nietzsche

Die Zitate stammen, wenn nicht anders angegeben, vom Autor.



Japanische Trockengérten im Sinne des Zen nennen sich Kare-san-sui.
Hier wird Granitkies um méglichst zufillig angeordnete Felsen gelegt.
Danach werden mit der Harke Linien hineingezogen, die keinen Anfang
und kein Ende haben und die Form des Wassers andeuten. Diese
besonderen Gérten laden zur Meditation ein.

Gedanken uber Fotografie und Meditation




Was ist das Interessante
an der Zen-Philosophie?

Zen-Meditation ist die Praxis des Zen-Buddhismus, einer Auspragung
des Buddhismus, die Uber China nach dem 6. Jahrhundert auch nach
Japan gelangt und heute vor allem dort verankert ist. Sie hat seit Gber
20 Jahren auch im Westen FuB3 gefasst.

Bevor ich nédher auf den Buddhismus eingehe, liegt es mir beson-
ders am Herzen zu betonen, dass ich keinen Leser in diesem Buch zu
irgendetwas »bekehren« méchte — schon gar nicht zu einer Religion.
Atheistische Leser sind mir genauso willkommen wie religidse Leser
jeder Glaubensrichtung. Das Schéne und Angenehme am Zen ist,
dass es hauptsachlich um eine Geisteshaltung geht, um ein tieferes
Verstandnis des eigenen Geistes und damit des eigenen Wesens. Und
das ist eine hervorragende Grundlage fir den eigenen kiinstlerischen
Ausdruck.

Dennoch ist, um Zen zu verstehen, ein kleiner Exkurs zum Buddhis-
mus nétig. Der Buddhismus zahlt zu den gro3en Weltreligionen, ob-
wohl fihrende Buddhisten schon sagten, dass der Buddhismus gar
keine Religion, sondern eher eine Philosophie sei. Das Wesen des
Buddhismus ist es, keine Dogmen zu verinnerlichen. Vielmehr will
er die Beschaffenheit des menschlichen Geistes bis in alle Schichten
tiefgriindig verstehen und damit zu einer anderen Betrachtung des
eigenen Wesens und der duBeren Welt finden, die wir ja durch die
Fotografie abbilden.

Buddha lebte vor ca. 2500 Jahren in Indien und wendete sich vor al-
lem gegen den damals in Indien vorherrschenden Brahmanismus, eine
Vorlauferreligion des heutigen Hinduismus. Der Brahmanismus war
eine unglaublich komplizierte Religion mit einem so komplexen G&t-
terhimmel, dass die »Verwalter« dieser Religion, die Brahmanen, fast
die einzigen waren, die diese komplizierte G6tterwelt durchschauten.
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Buddha schien es so, dass die Brahmanen dadurch eine starke Macht-
position gegentiber ihrem »unverstandigen« Volk besaBen und diese
Machtposition ausnutzten, ahnlich wie die katholische Kirche vor der
Reformation mit ihrem Ablasshandel. Buddha griindete daher eine
neue Religion, die als Kontrapunkt zum Brahmanismus eine starke
Vereinfachung sein sollte, sodass auch das »gewdhnliche Volk« daran
teilhaben konnte.

Heute ist der Buddhismus hauptséchlich im Himalaya-Raum und
in Japan, aber auch in Myanmar, Sri Lanka und Teilen Indiens leben-
dig. Der tibetische Buddhismus hat durchaus noch ein paar Gotter-
gestalten des Hinduismus mit integriert. Doch im Prinzip ist er eine
umfangreiche Philosophie, die zur Verwandlung des eigenen Geistes
und Wesens, aber auch zu tiefem Mitgefuhl fur alle anderen Wesen
aufruft. Sein spirituelles Oberhaupt, der Dalai-Lama, gehért gewiss zu
den wenigen Menschen, die durch besondere Glaubwiirdigkeit und
die heute so selten gewordene Ubereinstimmung von Reden und Tun
Uberall auf der Welt Uberzeugen.

Als ich vor einigen Jahren Texte des Dalai-Lama auswéhlen und mit
meinen Fotos bebildern durfte, habe ich einige Blicher des Dalai-La-
ma gelesen und mich von seinen Gedanken Uberzeugen lassen. Das
Sympathische ist, dass gerade der Dalai-Lama niemanden zum Bud-
dhismus bekehren will. Vielmehr betont er, dass jeder, der sich mit
Buddhismus beschaftigt, bei seiner Religion (oder auch dem Atheis-
mus) bleiben »dirfe«.

Im japanischen Zen-Buddhismus ist diese Toleranz ebenfalls ge-
geben. Heutzutage wird sogar in einigen katholischen Kléstern die
Zen-Meditation mit in ein sogenanntes christliches Exerzitium hinein-
genommen. Aber auch in der Kunst haben sich die Gedanken des
Zen einen immer groBeren Platz erobert. So gibt es im renommierten
Wolfsburger Kunstmuseum sogar einen Zen-Garten. Der Zen-Bud-
dhismus ist meines Erachtens die Religion, besser Philosophie oder
Geisteshaltung, die am weitesten von jeder dogmatischen Lehre ent-
ferntist. Deshalb ist Zen auch gerade Freigeistern und Freidenkern oft
die sympathischste geistige Zuflucht.

Was sind denn nun die Grundgedanken des Zen? Fast hétte ich jetzt
geschrieben: Der Grundgedanke des Zen ist die Gedankenlosig-
keit. Dieser leicht paradoxe Satz bedarf einer Erlduterung: Mit Ge-
dankenlosigkeit ist natirlich nicht eine nachlassige Haltung gemeint,
die womdglich bis hin zur Verantwortungslosigkeit reicht. Nein, mit
Gedankenlosigkeit ist etwas ganz anderes gemeint: das Freisein von
Gedanken, die sich einer unmittelbaren Erfahrung in den Weg stel-
len. Das ist haufig das Gegenteil dessen, was die meisten westlichen



Was ist das Interessante an der Zen-Philosophie? =

Menschen so oft behindert. Um das zu verstehen, ist es nétig, den
eigenen Geist ausfiihrlich zu erforschen. Dazu dient die Ubung der
Meditation, das Zazen. Beim Zazen sitzt man flr eine bestimmte Zeit
(zum Beispiel einmal am Tag 20 Minuten) in einer bestimmten Hal-
tung, die ich spater noch erldutere, und versucht, Stille im Geist her-

zustellen. Leider ist dieses Unterfangen viel schwieriger, als es sich
zunachst anhort.

Setzt man sich tatsachlich an einem stillen Platz, an dem man von
starkeren Sinnesreizen mdglichst verschont wird, in eine Meditations-
haltung, so wird man es bemerken: Man trégt eine Art inneren Er-
zahler mit sich herum, der einem standig Geschichten und Bilder vor
das geistige Auge projiziert. Mal springt dieser Dauererzahler in die
Vergangenheit und kramt alte Geschichten hervor, mal springt er in
die Zukunft und erzéhlt wiederum Phantasiegeschichten. Wenn diese
Geschichten wenigstens noch spannend waren! Aber oft sind sie recht
langweilig und man hat sie schon tausendmal gehort. Meist ist dieses
innere Plappermaul gleichzeitig auch noch ein Filmvorfiihrer oder es
beamt einem Bilder vor die geistige Leinwand. Dieser Dauererzahler
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ist allgegenwértig, auch beim Abwasch erzéhlt er uns seine Geschich-
ten, ja noch schlimmer, auch beim Wandern durch die schonste Natur
ist er meistens nicht bereit zu schweigen. Gerade bei schénen Erleb-
nissen verstellt er uns durch sein stdndiges »Geschwatz« die unmit-
telbare Erfahrung. Nur bei sehr starken Sinnesreizen mag diese un-
liebsame Instanz, wenn man Glick hat, eine Weile in ihre Schranken
verwiesen sein. Dann machen wir eine tiefe Erfahrung, nichts stellt
sich zwischen uns und die reine Erfahrung des Moments. Sicher ha-
ben Sie Momente von dieser Art schon erlebt: Momente, in denen
sich plétzlich ein Glicksgeflhl einstellt; Momente, in denen es einem
beim Anblick eines erhabenen Natureindrucks Gber den Riicken luft.
In diesen Momenten herrschte Stille in Threm Geist, da gab es keinen
Gedanken an die noch zu erledigende Steuererklarung oder den un-
liebsamen Nachbarn. Eine solche Freiheit von unniitzen Gedanken ist
beim Zen gemeint. Aber wenn man diesen Zustand als das zu errei-
chende Ziel definieren wirde, verfehlt man wiederum den Geist des
Zen. Zen ist absichtslos, hier wird kein Finfjahresplan zum Erreichen
bestimmter Planungsziele erstellt.



Was ist das Interessante an der Zen-Philosophie?

Natirlich bedeutet das oben Geschriebene nicht, dass man Uber-

haupt nicht mehr denken solle. Im Gegenteil: alles zur richtigen Zeit.
Selbstverstandlich ist es wichtig und notwendig, strukturierend den-
ken zu kénnen. Es ist auch gut, sich tiefe, philosophische Gedanken
zu machen. Nur machen wir westlichen Menschen uns in der Regel
viel zu viele Gedanken. Und wir sind auch dann in Gedanken, wahrend
wir eigentlich eine Handlung vollbringen oder gerade eine schone
Erfahrung machen kénnten. Und da wird dann die immerzu denkende

11
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Instanz zur Plaudertasche. Als GegenmaBnahme kann man die Ubung
des Zazen, des stillen Sitzens, betrachten.

Die Ubung selbst ist das Ziel. Und wihrend der regelméaBigen
Ubung Uber viele Jahre wird man immer mehr verstehen, wie der
menschliche Geist beschaffen ist — eben mit einem dazu geschenk-
ten, eingebauten Denkapparat, der sich sehr schwer abstellen lasst.
Aber man wird gewiss lernen, dass es noch eine andere Instanz gibt.
Namlich die, die das Plappermaul, den Beamer und die Filmvorfiih-
rung beobachten und sich anfangs ein wenig und spéter immer mehr
davon distanzieren kann. Eine Instanz, die die Gedanken denkt, die
immer wieder aus der Gegenwart des unmittelbaren Moments her-
ausspringen und in die Vergangenheit oder Zukunft fliehen wollen.
Diese Instanz ist in der Lage, die Gedanken des »Erzahlers« wieder
loszulassen und in die Unmittelbarkeit der Gegenwart zurickzufinden.
Wirklich ist nadmlich lediglich der gegenwértige Moment, alles andere
ist nur in unserer Gedanken- und Gefihlswelt vorhanden.

Und hier sind wir bei der Fotografie angelangt. Kaum etwas ist ge-
genwartiger als die Fotografie, die in der Lage ist, die Gegenwart in
Momente bis zu einer Zeitspanne von 1/8000 Sekunde einzuteilen.



Was ist das Interessante an der Zen-Philosophie?

Lasst man sich wirklich auf die Fotografie ein, hat man eines der bes-
ten Vehikel in den gegenwartigen Moment gefunden. Und da ist die
wunderbare Gemeinsamkeit mit der Meditation. Versinkt man mit der
Kamera tief in der Gegenwart des visuellen Moments, ist kein Platz
mehr fir den Dauererzihler im Geist, der einen immer wieder ver-
sucht, von der Unmittelbarkeit des Augenblicks abzubringen. Beim
Fotografieren ist es aber noch einfacher, sich auf den unmittelbaren
Moment zu konzentrieren, als beim Sitzen in Zazen. Denn beim Fo-
tografieren hat man noch die Sinnesreize der AuBenwelt vor sich, die
den Geist konzentriert auf den Augenblick richten.

Beim Sitzen in Zazen dagegen, in der Meditationshaltung der Zen-
Meditation, findet in der AuBenwelt kaum noch etwas statt, worauf
man seine Aufmerksamkeit richten kénnte. Man hat fast nichts mehr
auBer sich selbst; die AuBenreize schweigen weitgehend; man ist mit
sich und seinem Geist, seinem Wesen, seinen Gefihlen allein gelas-
sen. Und die werden sich, darauf gebe ich lhnen eine Garantie, ganz
gewiss erst einmal zu Wort melden. Und das, was sich da meldet, wird
nicht immer nur angenehm sein, sehr oft allerdings ziemlich belang-
los. Man wird aber auch ab und zu erfahren, dass der Geist tatsachlich
einmal zur Ruhe kommt. Dann herrscht plétzlich Stille — eine Leere im
Geist, die sich aber liberhaupt nicht leer anfiihlt. Im Buddhismus wird
oft mit dem Paradoxon gespielt, dass die Fiille aus der Leere entsteht.
Der beriihmte Maler Marc Rothko sprach von der Gewalt der Stille.
Damit ist die unbédndige Kraft gemeint, die aus diesen anfangs so sel-
ten wirklich stillen Momenten entstehen kann. Der amerikanische Zen-
Meister und Fotokunstler John Daido Loori nennt dies in seinem Buch
»Das Zen der Kreativitdt« den stillen Punkt. Wenn man diesen stillen
Punkt in sich berthrt hat, ist man an die Quelle des Geistes, die Quelle
jeglicher Inspiration und Kreativitdt, herangekommen. Hier wird man
vielleicht auch plétzlich von der Muse gekdisst.

13
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Zen ist nicht »light«

Schaut man sich die moderne Bildsprache von Lifestyle- oder Reise-
magazinen an, entsteht immer mehr der Eindruck, dass die Welt heute
oft in einer Art »Light-Version« dargestellt wird. Wurde beispielsweise
vor 20 Jahren in einem New-York-Heft noch kritisch tber die Proble-
me der Metropole berichtet, so geht es heute hauptsachlich darum,
die Stadt »schon« darzustellen. Esskultur fir das gehobene Blrger-
tum ist wichtiger als die Auseinandersetzung mit den Problemen der
Schwarzen in Harlem, die Bronx existiert in den meisten New-York-
Reiseheften gar nicht mehr. Stadteansichten erscheinen haufig in der
blauen Stunde, leicht Gberbelichtet; bei Menschendarstellung werden
meist die Schénen und Erfolgreichen ausgewahlt; die Welt wirkt oft
schénheitsoperiert, geliftet und fettabgesaugt.

Wenn wir Zen in der Fotografie verwirklichen wollen, so méchte uns
Zen nicht zu dieser gelifteten Light-Version der Welt leiten. Zen ist
nicht oberflachlich, sondern fiihrt uns in die Tiefe, in die Tiefe unseres
Selbst, und pragt damit den Blick auf die Welt aus dieser eigenen Tiefe
heraus. Zen wird uns zu einem fotografischen Blick leiten, der aus der
Stille und Unvoreingenommenheit des Geistes die Welt unmittelbar
betrachtet, ohne vorgefertigte Schubladen oder Konzepte darlber,
wie die Welt sein sollte. Dazu gehért es, dass wir uns in einem ldnge-
ren Prozess von vorgefertigten Denkmustern und Klischeevorstellun-
gen befreien. Eine Befreiung von Klischeevorstellungen bedeutet
gleichzeitig eine Befreiung von Fremdbestimmung, denn ein Klischee



Zen wird uns erkennen lassen, dass die Welt,
so wie wir sie wahrnehmen, ein facettenreiches
Spiegelbild unserer eigenen Seele ist.

ist ein vorgefertigtes Denk- oder Vorstellungsmuster, das andere uns
vorgegeben haben. Es entbehrt einer tieferen eigenstédndigen Aus-
einandersetzung mit einem Thema oder einer Weltsicht. Will man zu
einer eigenen Ausdrucksform in der Fotografie finden, ist es deshalb
so wichtig, Klischees zu durchschauen und sich von ihnen zu befreien.
Dabei kann die Meditation eine groBe Hilfe sein. Zen wird uns namlich
erkennen lassen, dass die Welt, so wie wir sie wahrnehmen, ein facet-
tenreiches Spiegelbild unserer eigenen Seele ist. Und die Bilder, die
wir mit unserer Kamera machen, stellen genau den Schnittpunkt dar
zwischen unserer eigenen Innenwelt und der AuBenwelt, die wir zu ei-
ner bestimmten Zeit an einem bestimmten Ort mit einem bestimmten
Ausschnitt einfangen.

Auf dieses Zusammenspiel von innerer Befindlichkeit und duferer
Wirklichkeit gehe ich noch ausfihrlich im Kapitel »Innere und duBere
Landschaften« (Seite 102) ein.

Durch die Praxis der Zen-Meditation kommen wir leichter dahin, Bil-
der zu fotografieren, die aus der Tiefe kommen und somit die Kraft
haben, auch andere Menschen zu beruhren. Solche Fotos konnen
durchaus schon sein, aber sie werden keine Light-Version der Welt ab-
bilden. Der Frage, wie man das sogenannte Schéne darstellen kann,
ohne dabei ins Seichte abzudriften, ist in diesem Buch auch ein gan-
zes Kapitel gewidmet.

Zen ist nicht »light«
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Kapitel 3

Dieses Foto ist nicht »light,
es ist durch die Fenster
eines Treppenflurs, in einem
Mumbaier Slumviertel
fotografiert. Auch hier war
es wichtig, mit MuBe und
Empathie lange nach einem
Motiv zu suchen, dass die
enge Bebauung und die
»Kafigstruktur« der anei-
nander gereihten Fenster
auf etwas unkonventionelle
Weise deutlich macht.




Zen ist nicht »light«

Diese junge Frau in einem
Slum von Mumbai hat ein
besonders ausdrucksstar-
kes Gesicht, das man in
einem nicht klischeehaften
Sinn als schén bezeichnen
kann. Hatte sie geldchelt,
waére das Foto nur eine
Momentaufnahme, so aber
enthlllt es etwas Uber den
Moment Hinausweisendes,
Allgemeingliltiges und ist
eine Milieuschilderung.
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Die Praxis des Zazen

Ich méchte keinen Leser zum Meditieren drangen. Deshalb mége, wer
sich nicht in der Praxis des Zen versuchen will, oder auch der-/die-
jenige, der/die schon lange Zazen praktiziert, diese kleine Anleitung
einfach tberspringen.

Die praktische Ubung des Zen, Zazen genannt, ist einfach und
schwierig zugleich. Einfach ist die duBere Form: Man sitzt so grade
wie moglich, wobei es drei Varianten gibt (siehe Illustrationsfotos): Am
besten ist es, auf einem Meditationskissen im Schneidersitz zu sitzen,
weil dort die auf dem Boden liegenden Waden eine feste Basis bilden.
Die zweitbeste Mdglichkeit ist die, auf einem Meditationsbankchen
zu sitzen, denn auch dort sind die Waden auf dem Boden verankert.
Wer nicht so gelenkig ist oder kein Meditationsbankchen besitzt, kann
notfalls auch auf einem Stuhl sitzend meditieren. Dabei sollten Sie da-
rauf achten, dass lhre FlBe festen Bodenkontakt haben. Dies ist zum
Beispiel auch eine gute Mdglichkeit, wenn Sie in der Natur meditieren
mochten und dort eine ruhige Bank gefunden haben.

Bei allen drei Varianten sollten Sie mdglichst gerade sitzen und
die Hande so vor dem Bauch ablegen, dass vier Finger verschrankt
unterhalb des Bauchs liegen, sich die Spitzen lhrer beiden Daumen
oberhalb der verschrénkten Finger beriihren und sich so zwischen |h-
ren Zeigefingern unten und den Daumen oben ein Kreis bildet (siehe
Seite 25). Sie kdnnen mit geschlossenen oder gedffneten Augen me-
ditieren, beim Zen wird meist mit gedffneten Augen meditiert und
der Blick leicht nach unten gesenkt. Sitzt man nun in einer dieser drei
Formen, bendtigt man noch eine Uhr oder einen Wecker, denn man
sollte sich eine festgelegte Zeit fur die Meditation nehmen. In dieser
Zeit, ich empfehle 20 Minuten, sollte das Handy ausgeschaltet und
maoglichst keine Stérung zu erwarten sein.



Die Praxis des Zazen

Der Zen-Lehrer Masanobu
Hirata zeigt hier wie man
sitzen sollte: kerzengrade
und hochkonzentriert,
aber doch nicht zu ange-
spannt.
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i Kapitel 4

Nun kann die Meditation beginnen. Die Meditation ist ein geisti-
ger Prozess und es gibt verschiedenste Mdglichkeiten. Eine gute und
beim Zazen empfohlene Méglichkeit ist die, die Aufmerksamkeit auf
den Atem zu richten und den Atem zu zahlen. Dabei assoziiert man im
Geist mit jedem Atemzug eine Zahl und z&hlt die Atemzlige so lang-
sam von 1 bis 10. Sind Sie bei 10 angekommen, fangen Sie wieder
mit 1 von vorn an. Zéhlen Sie so Ihren Atem, wird es lhnen am Anfang
leicht passieren, dass Sie gedanklich abschweifen und plétzlich bei 12
oder 13 angekommen. Ist dies der Fall, gilt es, einfach wieder zur 1

zurtickzukehren.

Ein Meditationsbdnkchen
eignet sich gut zum
Meditieren, denn

auch dort sind die
Unterschenkel auf dem
Boden verankert.
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Die Praxis des Zazen

Am besten ist es, auf einem Meditationskissen im Schneidersitz zu sitzen, weil
dort die auf dem Boden liegenden Waden eine feste Basis bilden.

» Beim Streben nach Wissen wird
téglich etwas hinzugefiigt. Bei der
Einlibung ins Tao wird taglich etwas
fallengelassen. « Lao-tse
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Kapitel 4

Am Anfang werden lhnen die 20 Minuten wahrscheinlich relativ lang
vorkommen und Sie werden das bemerken, was ich eingangs geschil-
dert habe, namlich dass lhr Geist ein ziemlich unruhiger Zeitgenosse ist
und lhnen sténdig Gedanken oder Bilder vor Ihr geistiges Auge wirft.
Diese Gedanken und Bilder werden in den meisten Meditationsanlei-
tungen mit Wolken verglichen, die man einfach voriberziehen lassen
soll, ohne sich in sie hineinzubegeben. Sie kdnnen immer wieder mit
Ihrer Aufmerksamkeit zum Zahlen des Atems zuriickkehren, und wenn
Sie Glick haben, werden sich irgendwann in Ihrem Geist kurze oder
auch langere Phasen der Stille einstellen. Am Anfang kann aber auch
das Gegenteil geschehen: Es kann erst einmal alles hervorbrechen,
was Sie latent mit sich herumtragen. Umso wichtiger ist es, langsam zu
bemerken, dass es sich nur um Gedanken handelt, und zu beginnen,
sich immer weniger mit ihnen zu identifizieren. Sie werden feststellen,
wie Gedanken und Gefiihle miteinander verknlpft sind, und wenn Sie
zum Beispiel in negative Gedanken oder Erinnerungen einsteigen, die
vor lhrem geistigen Auge erscheinen, entstehen auch negative Geflh-
le. Behalten Sie genug Abstand von diesen Gedanken und lassen Sie
sie wirklich nur vorliberziehen, so entstehen keine negativen Geflhle.
Im Gegenteil, nach einiger Ubung werden Sie lernen, sich so wenig
mit den aufsteigenden Gedanken zu identifizieren, dass die Phasen, in
denen in lhrem Geist wirkliche Stille bzw. Leere entsteht, immer ofter
eintreten und immer langer werden. Diese Phasen der Stille und Leere
fuhlen sich sehr gut an, lassen sich aber schwer beschreiben und wer-
den wohl auch von jedem Menschen anders empfunden.

Wichtig ist, dass Sie diese 20 Minuten regelmaBig praktizieren. Ge-
wiss werden Sie nach einem Jahr der Ubung deutlich merken, dass
Sie sich mit 20 Minuten der Meditation am Tag eine kleine Oase ge-
schaffen haben, in der |hr Geist sich weiten kann und in der Sie auch
in schwierigeren Lebensphasen auftanken kénnen.



