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WIESO ST
DAS LEBEN
SO SCHWER®

Kommt dir das Leben auch manchmal wahnsinnig
schwer vor? »Es miisste doch auch irgendwie leichter
geheng, denkst du dir dann. Und: »Geht es nur mir so
oder auch anderen? Es ist, als wiirde man durch Sirup
schwimmen.«

Diese Gedanken dringen sich besonders dann auf,
wenn der Alltag mal wieder wie ein Tornado tiber uns
hinwegfegt oder uns tausend Verpflichtungen in ein
Hamsterrad zwingen, aus dem es scheinbar kein Ent-
kommen gibt. Denn eins steht fest: Die Anforderun-
gen, die das Leben an uns stellt, sind wahrlich nicht
klein. Im Beruf sind wir voll eingespannt und geben
unser Bestes. Aulerhalb davon rufen unentwegt Fami-
lie, Alltagsorganisation, Finanzen, Fitness und noch so
manch andere fordernde Stimme nach uns. Stress und
Hektik sind da eher die Regel als die Ausnahme. Die
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wenige Freizeit, die uns bleibt, missen wir nutzen, um
mal tief Luft zu holen und den Stress, der sich schon
wieder angesammelt hat, abzuschiitteln.

Dafiir haben wir heute tausend Moglichkeiten. Um
uns wieder in Balance zu bringen, kénnen wir ins
Kino gehen, zur Massage, zum Tanzen, wir konnen ei-
nen Yogakurs besuchen, ein Schweigeretreat, wir kon-
nen powerwalken, saunen, waldbaden oder schick es-
sen gehen. Am Ende aber bleiben wir meist doch auf
der Couch vor dem Fernseher hingen. Denn so schon
sie auch ist, die verlockend grof3e Zahl an Moglichkei-
ten: Sie kann uns auch erschlagen. Sie macht das Le-
ben nicht gerade leichter.

Dazu kommt: Wir wollen und miissen ja nicht nur
in der »richtigen« Welt unseren Alltag auf die Rei-
he bekommen, sondern auch virtuell. In den sozialen
Netzen versuchen wir, uns und unser Leben ins rech-
te Licht zu riicken, sodass es moglichst aufregend er-

scheint. SchlieBlich wollen wir ja nicht zurtickstehen,
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nicht in der Anzahl der Follower, Abonnenten und
Likes und schon gar nicht im Gliicklichsein.

Wir jagen dem Glick hinterher. Wir leben in der
Konsumlogik. Es scheint uns ganz normal, immer
noch mehr haben zu wollen, immer noch mehr zu be-
sitzen, sodass wir uns mit Dingen umgeben, von denen
wir glauben, dass sie uns gliicklich machen. Fiir eine
Weile funktioniert das auch. Das schicke Paar Schuhe,
der neue Laptop — die Freude direkt nach dem Kauf
ist erst mal groB3. Aber sie verfliegt auch schnell wie-
der. Dann miissen neue tolle Dinge her, um uns den
nichsten Happiness-Kick zu geben. Um uns tiirmen
sich derweil alte, abgelegte Dinge, von denen wir uns
irgendwann mal mehr Freude im Leben versprachen.

Wie du aus eigener Erfahrung vermutlich weilt,
ist das alles unendlich anstrengend. Gerade weil wir
heute so viele Verpflichtungen haben und zugleich all
die Moglichkeiten, uns zu entfalten, uns darzustellen
und Alles-was-das-Herz-begehrt zu kaufen, ist das Le-
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ben schwer geworden. Denn das alles kostet Zeit, frisst
Energie und macht uns, wenn wir genau hinsehen,
keineswegs gliicklicher.

Es muss mehr Leichtigkeit in unseren Alltag. Das ist
der Punkt. Das Leben ist zu komplex geworden, zu
schwerfillig und zu aufgebliht mit nutzlosen To-dos
und Trends. Das Glicksgefiihl, das sich einstellt, wenn
wir uns einfach mal treiben lassen, kennen wir kaum
noch. Deshalb: Wir miissen unser Leben entschlacken,
es auf das reduzieren, was uns wirklich wichtig ist. Al-
les andere kann weg. All die Aktivititen, die uns schon
lange nicht mehr freuen, all die Bemithungen, mit de-
nen wir allein fiir unsere Fassade sorgen, all die Schlei-
fen, die wir ergebnislos im Kopf drehen — sie kon-
nen weg. Ebenso wie all die Dinge, die wir im Laufe
des Lebens um uns herum angehiuft, fiir die wir jetzt
aber keine wirkliche Verwendung mehr haben. Ein-
fach alles Uberfliissige. Innen und auBen. Was dann
iibrig bleibt, ist die Essenz. Das Wesentliche. Das, was



uns wirklich ausmacht und unseren Kern darstellt. Das,
was uns erftillt.

Die entscheidende Frage ist nun: Wie soll das ge-
hen? Wie entriimpeln wir unser Leben? Wohin kén-
nen wir schauen, und was kann uns inspirieren, wenn
es darum geht, sich auf das Wesentliche zu konzent-
rieren und alles Uberfliissige loszulassen? Die Antwort
hat drei Buchstaben: Zen.

WAS IST ZEN¢

Zen heilt die in Japan vorherrschende Ausprigung
des Buddhismus. Es hat eine lange Geschichte, die auf
Gautama Buddha zurtickgeht, der flinthundert Jahre
vor unserer Zeitrechnung in Indien lebte und als Be-
griinder des Buddhismus gilt. Das Zen kam aber nicht
direkt aus Indien nach Japan, sondern tiber einen Um-
weg: Mdnche brachten diese Variante des Buddhis-



mus im zwolften Jahrhundert aus China nach Japan. In
China hie3 Zen Chan.

In Japan entwickelte sich der Zen-Buddhismus zu
einer vollstindig eigenen geistigen Lehre, mit einer
bestimmten Kultur, Philosophie, Praxis und Asthetik.
Auch Menschen, die nichts mit Buddhismus oder Zen
am Hut haben, haben sofort Bilder vor Augen, wenn
sie gefragt werden: »Was ist Zen?« Sie sehen dann etwa
im Lotossitz meditierende Monche, Zen-Girten aus
Sand und Steinen, den mit einem Pinsel gemalten
Kreis (Ensho), den man aufso vielen Covern von spiri-
tuellen Biichern sehen kann ... Das alles spielt im Zen
tatsichlich eine grof3e Rolle.

Dass diese Bilder in uns aufsteigen, hingt damit
zusammen, dass das Zen nicht in Japan blieb. Ab der
Mitte des zwanzigsten Jahrhunderts verbreitete sich
der Buddhismus in der westlichen Welt und mit ihm
zusammen auch der Zen-Buddhismus. Japanische
Zen-Meister gingen verstirkt in den Westen, vor allem
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in die USA, um die Lehre zu verbreiten. Sie hielten
Vortrige, luden zum Meditieren ein, griindeten loka-
le Gruppen und machten das Zen so einem groleren
Publikum bekannt. Auf diese Weise verbreitete es sich
nach und nach in der ganzen Welt — auch in Deutsch-
land, wo es heute in jeder groBeren Stadt Zen-Grup-
pen gibt.

Beim Zen geht es letztlich darum zu erwachen, also
die Erfahrung zu wiederholen, die Gautama Buddha
vor etwa zweitausendfiinthundert Jahren machte. Nach
einer langen spirituellen Suche hatte er beim Medi-
tieren plotzlich die ultimative Einsicht in das Wesen
seiner selbst und der Welt. Er erfuhr die tiefste Selbst-
erkenntnis, befreite sich von jeglichem Leiden und
wurde so zum Buddha, zum »Erwachten«.

Die Tradition des Zen betont die Meditation als Mit-
tel und Weg zum Erwachen. Und tatsichlich praktizie-
ren weltweit immer mehr Menschen die Zen-Medita-

tion, die oft einfach »Sitzen« genannt wird.
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ZEN FUR EIN LEICHTES LEBEN

Vielleicht denkst du jetzt: »Schon fiir Buddha und sei-
ne Anhinger. Aber was hilft mir das in meinem ewi-
gen Stress?« Guter Einwand. Und leicht zu beantwor-
ten, denn obwohl es im Kern beim Zen darum geht
zu erwachen — ein Thema, das uns hier nicht so sehr
interessieren soll —, hat diese spirituelle Richtung vie-
les hervorgebracht, was uns das alltigliche Leben tat-
sichlich erleichtern kann.

In den Klostern, in denen Zen kultiviert wird, hat
sich eine Lebensweise entwickelt, die in jeder Hin-
sicht auf das wirklich Wesentliche und Wichtige re-
duziert ist. Nichts ist tiberfliissig, nichts iibertrieben
oder unmiBig. Jede Titigkeit der Monche hat ihren
Sinn, vom Essen tiber das Meditieren bis zum Putzen
des Klos. Das Leben der Monche ist auf das fokussiert,
was unbedingt notwendig ist, um Korper und Geist in
guter Form und in Harmonie zu erhalten. Das soll es
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