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Beruhrend, offen, charmant: Kankyo Tannier bringt die Lehre der Achtsamkeit
auf den Punkt

So oft kreisen unsere Gedanken um langst Vergangenes, so oft
beschaftigt uns, was uns vielleicht in der Zukunft erwartet — und wir
verlieren dabei aus den Augen, was flir unser Leben grundlegend ist: den
gegenwartigen Moment. Mit groBem Einfihlungsvermdgen und viel Humor
nimmt uns die Zen-Nonne Kankyo Tannier an die Hand und fihrt uns
sanft, aber bestimmt ins Hier und Jetzt zuriick. Auch wenn es gerade noch
so turbulent zugehen mag: Mit dieseminspirierenden, einfachen 30-Tage-
Kurs werden Achtsamkeit und Spiritualitat zu einem selbstverstandlichen
Teil unseres Alltags - der auf einmal so viel mehr an Lebensfreude,
Gelassenheit und Glicksgefuhlen flr uns bereithalt, als wirje zu traumen
gewagt haben!

Autor

Kankyo Tannier ist eine buddhistische Zen-Nonne.
Uber 15 Jahre lebte sie in einem Klosterim Elsass.
Sie selbst nennt sich scherzhaft »Nonne 2.0«, da sie
bloggt und Videos Uber Spiritualitat, Meditation,
Zen-Buddhismus und Stille produziert. Sie
unterrichtet Zen-Meditation (Zazen), gibt Seminare,
Retreats und tritt auf Konferenzen als Rednerin auf.
Ebenso arbeitet sie als Hypnose-Therapeutin.
Kankyo Tannier spricht Deutsch.
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»Zen wird oft die Spiritualitit des Alltags genannt.
Jede unserer Handlungen ist einzigartig und
verdient daher unsere grofite Beachtung.«
Zen-Meister Olivier Reigen Wang-Genh

im Rahmen einer im buddhistischen
Kloster Ryumoniji (Elsass) gegebenen Unterweisung.
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Wozu dieses Buch?

Eine grundlegende Erfahrung

Vor rund zehn Jahren arbeitete ich in Straflburg als
Lehrerin fiir Stimmbildung und begann, Kurse in Zen-
Meditation zu geben. Um zu viel Fahrerei zu vermei-
den, hatte ich eine Zweitwohnung im Studentenviertel
gemietet, denn ich verbrachte zwei Drittel meiner Zeit
in einem Zen-Kloster auf dem Land und ein Drittel im
Herzen der Innenstadt. Ein heikler Balanceakt zwi-
schen zwei Leben, eine ganz besondere Erfahrung, die
es mir erlaubte, verschiedene Atmospharen, verschie-
dene Milieus zu erfahren und dabei im standigen Uber-
gang meine Anpassungsfahigkeit an zwei verschiede-
ne Welten auf die Probe zu stellen.

Doch im tiefsten Inneren dieser Kontraste begann ein
Unbehagen zu wachsen. Einerseits das Kloster mit sei-
nen taglichen Meditationen, langen Zeiten der Stille
und — der geltenden Methode entsprechend — einem
»der Suche nach dem Absoluten« geweihten Leben.
Andererseits eine Art Religion des Wohlstands, des
Konsumrausches, immer hoherer Zielsetzungen und
der unvermeidlichen Burn-outs. Und ein solch grofier
Graben zwischen diesen beiden Weltanschauungen!
Am Morgen rezitierte ich Sutras in der Kapelle; zwei
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Stunden spater schliirfte ich einen Kaffee auf einem
Kneipenschiff und las dabei die vermischten Meldun-
gen in der Tageszeitung. All dies in einem Getose von
Gedanken, die das emotionale Unwohlsein, das mich
ergriffen hatte, widerspiegelten.

Denn wenn ich es recht bedenke, waren es weniger
die Entwicklung der Gesellschaft oder das moderne
Stadtleben, die mich bekiimmerten — der Fortschritt hat
fur mich eher etwas Faszinierendes —, sondern vor al-
lem das vage Gefiihl, dass die Formulierung des be-
schriebenen Gegensatzes an sich die Wurzel des Prob-
lems war.

Kurz gesagt, in mir herrschte ein heilloses Durchein-
ander.

Was also tun angesichts dieser offensichtlichen Unge-
reimtheit? Diese Frage kehrte wie ein Mantra in Dauer-
schleife von morgens bis abends wieder. Am Anfang
versuchte ich, den Widerspruch mit der Vogel-Strauf3-
Methode — »den Kopf in den Sand stecken« — aufzulo-
sen. Mit einem Lacheln auf den Lippen tat der kleine
Soldat so, als sei alles in Ordnung.

Bis zu dem Tag, an dem ...

Bis zu dem Tag, an dem die Antwort mit der Deut-
lichkeit eines im Keim bereits seit Urzeiten vorhande-
nen Wissens emporsprudelte. Um meine beiden Le-
bensweisen miteinander versohnen zu konnen, galt es,
die Tropfen der Spiritualitat im Alltag herauszudestil-
lieren. Uberall. Sowohl in der Stadt als auch auf dem
Land. Es galt, die Welt im Herzen jeder Minute — ganz
gleich, wo ich mich gerade befinden mochte — mit an-
deren Augen zu sehen. Und zwar voller Leidenschaft
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und — wagen wir es, das Wort zu benutzen — Kontemp-
lation.

Oder, wie es die Zen-Meister in ihrem berithmten
Spruch formulieren, nach der Doktrin leben:

»Heijo shin kore dd«, Japanisch fiir »das alltagliche Be-
wusstsein (oder besser noch: der alltdagliche Herz-Geist)
ist der Weg (des Buddha)«.

Was fiir eine Erleichterung! Wieder einmal wurde ich
nicht etwa eingeladen, gegen den Lauf der Welt und
seine Entwicklungen zu wettern, noch zu vergleichen,
zu beurteilen oder zu verdammen, sondern das zu fin-
den, womit ich ihn feiern konnte. Ein eher harmoni-
sches Fazit, das fiir mich vollkommen stimmig war.

Diese Erfahrung leben bestimmt viele Menschen, sei
es nun bewusst oder nicht, wenn sie mit den Wider-
spriichen unserer heutigen Gesellschaft konfrontiert
werden. Nicht alles ist bedauerlich, ganz im Gegenteil!

Haben oder Sein?

Es lasst sich eine globale Verbesserung der Lebensbe-
dingungen auf diesem Planeten konstatieren. Die Ver-
fiigbarkeit von Trinkwasser nimmt zu, immer mehr
Kinder konnen zur Schule gehen und so weiter. Aber
man kommt nicht umhin festzustellen, dass die Un-
gleichheit unter den Menschen himmelschreiend ist —
eine Durchquerung von Paris in der Metro geniigt, um
uns dies vor Augen zu fithren —, dass die natiirlichen
Ressourcen in Gefahr sind und dass der Drang nach
Wachstum meistens Vorrang vor der Bewahrung von

14



Mutter Natur oder dem einfachen Wohlergehen des In-
dividuums hat.

Es gibt da also eine Gesellschaft, die die Kaufkraft
zum Kriterium eines gelungenen Lebens (mit oder
ohne Rolex) erhoben hat, und Menschenwesen — zum
Gliick nicht alle —, die sich Tag fiir Tag bemiihen, dieses
materialistische Ideal zu verwirklichen und denen es
so vorkommt, als héatten sie ein Loch im Portemon-
naie ... ganz zu schweigen von der Frustration, die da-
raus entsteht.

Dieses Buch soll das allzu einfache Paradigma infrage
stellen, mit dem man uns seit Jahrtausenden die Ohren
vollplarrt, namlich dass wir, um gliicklich zu sein, das
bekommen miissen, was wir haben wollen, und zwar
sofort — natiirlich gegen klingende Miinze ... (Eine An-
merkung fiir die Leser: In Zeiten von Bitcoin ist der
Ausdruck »gegen klingende Miinze« schon reichlich
altmodisch, nicht wahr?)

Haben, erhalten, bekommen - das Geheimnis des
Gliicklichseins? Und wenn die Antwort sich anderswo
fande? Wenn wir anderswo suchen sollten, in einer an-
deren Richtung? Diese Idee scheint sich seit einigen
Jahren wie ein Lauffeuer auszubreiten. Lernen, zu sein,
statt zu haben? Sich mit der Natur zu verbinden, statt
sie auszubeuten? Das Leben ganz und gar zu leben, statt
sich nur darin in Szene zu setzen? Das ist der Grund,
warum zum Beispiel die Zentren spirituellen Riickzugs
sich in letzter Zeit unglaublich zunehmender Zahlen
von Besuchern erfreuen. Was drangt diese Menschen
dazu, sich fiir ein Wochenende, eine Woche oder sogar
langer von der Welt zuriickzuziehen?
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