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  Für diejenigen, 
 die das Gefühl haben, 
 nach Hause zu wollen, 
 und jetzt bereit sind, 

 den Weg dorthin auch zu gehen.  





  

  »Wenn der Geist still wird, wird die Welt wahr.« 

 Gotan Osho    





  INHALT 

 Wie kann ich zufrieden und glücklich werden? 
 Nicht denken, nur tun  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  13 

 Teisho: Wer bin ich?  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  25 

 Wie entsteht Leid? 
 Durch Aktionismus vor dem wahren Leben 
fl iehen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  35 

 Wie fi nde ich die richtige Methode, 
mich selber kennenzulernen? 
 Jeder geht seinen eigenen Weg  . . . . . . . . . . . . . . . .  49 

 Warum ist es wichtig, bewusst zu sein? 
 Das Leben ist in jedem Moment wandelbar  . . . . . .  57 

 Wie gehe ich mit meiner Energie so um, 
dass es mir gutgeht? 
 Die eigene Mitte im Leben fi nden  . . . . . . . . . . . . .  69 

 Teisho: Gesundheit und Lebensenergie  . . . . . . . . .  87 

 Was ist Meditation? 
 Anhalten und still sein  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  97 

 Warum ist Versenkung die Grundlage für ein befreites 
Leben? 
 Den Ton der Stille hören  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  105 

 Was erreiche ich mit Disziplin, Ausdauer und Hingabe? 
 Zazen – einfach nur sitzen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  113 



 Teisho: Durch die Wolken in den blauen Himmel     125 

 Warum muss Meditation geerdet sein? 
 Wer sich kennenlernt, 
rührt an verborgenen Gefühlen  . . . . . . . . . . . . . . .  135 

 Wofür brauche ich einen Lehrer? 
 Ein Zen-Meister ist wie ein Bergführer  . . . . . . . . .  153 

 Was tue ich, wenn in mir der Wunsch nach Leben 
erwacht? 
 Den Zen-Weg gehen  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  177 

 Teisho: Lernen, sich selbst wertzuschätzen  . . . . . .  193 

 Steckt der Mensch in seinem eigenen Gefängnis? 
 Egoismus, Selbstlosigkeit – 
schmeißt alles in den Müll  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  205 

 Kann ich »Herz haben« üben? 
 Die Liebe zur Ewigkeit ist nicht erlernbar  . . . . . . .  225 

 Teisho: Das Leben ist ein Geschenk  . . . . . . . . . . . .  245 

 Wie kann ich bereit sein für die Gnade? 
 Kein Ziel, keine Erleuchtung, kein Erwachen  . . . .  257 

 Was ist …? 
 Zen-Begriffe  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  277 

 
  



  Ich will heute etwas erzählen 
 über den Sinn unseres Lebens, 
 über die Liebe, 
 den Wandel 
 und das Wachstum. 

  
 Ja, der Sinn des Lebens ist Wachstum, 
 und die Erde, der Nährboden, der Dünger 
 das alles ist die Liebe. 

  
 Schaut euch um, 
 diese Blumen und Pfl anzen um uns herum, 
 die wachsen auch, 
 einfach so. 
 Die haben keine Probleme 
 so wie wir. 

  
 Zunächst ist wichtig: 
 Ihr habt alle – jeder von euch – 
 dieses Recht in euch, 
 ein wunderbarer, schöner Mensch zu werden. 

  
 Und das Tolle daran ist: 
 Ihr müsst überhaupt nichts machen. 
 Ihr braucht keine Bedienungsanleitung, 
 ihr braucht keinen Bauplan! 
 Ja, ihr müsst einfach dieses Wachsen zulassen, 
 dieses Wachsen in euch selber. 

  
 Hinnerk Syobu Polenski 
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   NICHT DENKEN, NUR TUN 

 Macht Denken unglücklich? 
  
 Überwinde Denken und Verstrickung, dann liegt alles of-
fen vor dir. 
  
 Gut, und was heißt das für mich, für den normalen Men-
schen? 
  
 Aus meiner Sicht macht zu viel Denken unglücklich. Ja, 
ich kann sagen, du wirst glücklich, zufrieden und mit 
Freude erfüllt sein, wenn du gelernt hast, das Gedanken-
karussell in deinem Kopf anzuhalten. 
  
 Warum kannst du das mit solch einer Sicherheit sagen? 
Ist das nicht etwas anmaßend? Schließlich hat das 
 Denken unsere Zivilisation weit vorangebracht; viele 
nützliche Dinge sind durch Denken entstanden. 
  
 Ist das so? 
  
 Nicht …? 
  
 Vernunft ja, aber Denken oder gar Grübeln? Hat je ein 
Gedanke dich glücklich gemacht? Dabei meine ich wirk-
lich nur den reinen Gedanken, nicht das Gefühl, das 
durch ihn ausgelöst wird. Viele Menschen denken zum 
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Beispiel über die Liebe nach, und noch mehr über die 
Frage, warum sie die Liebe in ihrem Leben nicht fi nden 
können. Und warum fi nden sie die Liebe nicht? Weil sie 
über  Liebe nachdenken, statt Liebe zu leben, die Liebe in 
sich selbst zu spüren. 
  
 Nun ja, für die Liebe mag das so zutreffen, aber der nor-
male Alltag ist doch eher geprägt vom Denken. 
  
 Wann entstehen denn die tiefen, echten, großen, heil-
samen Erfahrungen, Gefühle in uns? Sicherlich nicht bei 
einer wirtschaftspolitischen Diskussion über die An-
hebung oder Senkung irgendwelcher Steuern. Sondern 
dann, wenn ein Künstler eins wird mit seinen Arbeits-
werkzeugen, wenn ein Maler verschmilzt mit Pinsel und 
Leinwand. Auch ein Musiker wird manchmal eins mit 
seinem Instrument und dem Ton. Dann entsteht ein Welt-
hit, weil er die Menschen auf einer anderen, besonderen 
Ebene – dem Herzen – berührt. Oder der Spieler auf dem 
Fußballplatz bildet plötzlich eine Einheit mit dem Ball; 
sein Fuß und das Leder sind verbunden, und dann schießt 
er das entscheidende Traumtor. In solchen Momenten 
passiert das Wunderbare, genau dann entstehen Liebe, 
Freude, Hingabe – und das ist das Leben, das ist Glück. 
  
 Aber nicht jeder ist ein Superspieler wie Mario Gomez! 
Das normale Leben ist doch etwas nüchterner, wenn 
nicht sogar sehr viel härter. Es hat wenige Augenblicke 
des Beseeltseins. 
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 Diesen Zustand, den ich beschreibe, kennen die meisten 
Menschen auch aus ihrem Alltag: die Arbeit an einem 
Frühlingstag im eigenen Garten oder das Spielen mit den 
Kindern am Badesee, die Geburt eines Kindes, der Mo-
ment des ersten oder des neuen Verliebtseins, das Wieder-
sehen mit einem langjährigen Freund – da zählt immer 
nur der Moment. Wenn wir uns einmal in Ruhe hinsetzen 
und nachfühlen, dann fällt jedem garantiert auch so ein 
Moment, ach, bestimmt sogar viele solcher Momente ein. 

 Ich behaupte: Es gibt kaum einen Menschen auf dieser 
Erde, der nicht schon solche Momente erlebt hat. 
  
 Was passiert in diesen, ich nenne sie mal »Momenten der 
Liebe«? 
  
 Da ist ein Mann, da ist eine Frau, da ist ein Kind. Er, sie, 
es haben »sich« völlig vergessen und leben, erleben allein 
den Augenblick. Das ist der Zauber, der aufscheint, wenn 
der Mensch seinem »wahren Wesen«, seinem Herzen, 
seinem Selbst  – oder wie auch immer der Mensch sein 
Innerstes bezeichnet – begegnet. In solchen Momenten ist 
nur noch Sein. 
  
 Ja, solche Momente kenne ich auch, das stimmt. Aber so 
ganz ohne Denken geht’s trotzdem nicht, oder? 
  
 Ich sage nicht, dass Denken unsinnig oder gar überfl üssig 
ist. Deine Frage war: Macht Denken unglücklich? Den-
ken an sich ist ein sehr nützliches Werkzeug – so wie ein 
Hammer gut ist, um einen Nagel in die Wand zu schlagen. 
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 In dem Moment aber, in dem ich denke, ich bin der 
Hammer – im Sinne des englischen Spruchs »If I have a 
hammer in my hand, everything looks like a nail« – , in 
diesem Moment fällt ein großer Teil von dem, was mich 
ausmacht, was mein Wesen ausmacht, ab. Und dann ist 
Denken nicht mehr nützlich. Das ist genau der Unter-
schied zu den Situationen, die ich vorher beschrieben 
habe. Der Spieler denkt nicht, er ist der Ball. Er ver-
schmilzt mit dem Ball, er ist tatsächlich eins mit ihm. Das 
nenne ich auch »von etwas erfüllt sein«. 
  
 Und das ist es dann auch, was mich glücklich sein lässt? 
  
 Ja, das, was hinter dem Denken ist. Was hinter den Wol-
ken des Denkens in mir selber ist. 
  
 »Was hinter den Wolken des Denkens in mir selber ist« – 
das hört sich großartig an, und was ist das? 
  
 Das ist die Sonne des Herzens. Das ist das reine Wesen. 
  
 Super, noch zwei tolle Begriffe – und wer soll das verste-
hen? »Sonne des Herzens«, »das reine Wesen«, uff. 

 By the way: Wie spreche ich einen Zen-Meister eigent-
lich richtig an? 
  
 Sensei, das ist der japanische Begriff für »Lehrer« ganz 
allgemein. Mit meinen Schülern und auch den meisten 
Seminarteilnehmern duze ich mich, Hinnerk ist dann 
mein Name. Syobu Sensei geht auch. Syobu ist der bud-
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dhistische Name, den mir mein Lehrer gegeben hat, ein 
alter Samurai-Name, er bedeutet so viel wie »Respek-
tabler Zen-Krieger«. Auf »Herr Polenski« reagiere ich 
auch – aber das sind alles nur Namen, das bin nicht ich. 
  
 Gut, ich nehme Sensei. 

 Nun Sensei, was ist die »Sonne des Herzens«, »das rei-
ne Wesen«? 
  
 Das ist Zen-Sprache. 
  
 Was ist »Zen-Sprache«? 
  
 Zen-Sprache ist eine Kommunikation ohne die Logik des 
Verstandes. »Die Sonne des Herzens« ist also nicht die 
bekannte Sonne, die am Himmel steht, sondern um-
schreibt die Fähigkeit, mitten in einem Geräusch in eine 
Stille zu gehen, wo alle Gedanken zur Ruhe kommen. 
Wenn alle unheilsamen Gefühle und alle unruhigen Ener-
gien und Körperempfi ndungen durch die Übung oder 
durch einen besonderen Moment zur Ruhe kommen  – 
dieser Zustand umschreibt »das reine Wesen«. 
  
 Kann ich auch einfach sagen, dann bin ich glücklich und 
zufrieden, erfüllt von innerem Frieden und Freude? 
  
 So ungefähr, ja. 
  
 Prima, wer will das nicht  – raus aus dem Hamsterrad, 
glücklich und in Frieden sein. Aber wie geht das? 
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 Seit vielen tausend Jahren gibt es diese Wege auf dieser 
Welt. Ein Weg ist das Zen. Ein anderer Weg ist der tibeti-
sche Buddhismus unter der Leitung des Dalai Lama. Aber 
auch christliche Mystiker haben bis etwa ins 14. Jahr-
hundert einen Weg verfolgt. Genauso fi nden wir in Indi-
en, in der indischen Religion, dem Hinduismus, verschie-
dene Wege. 
  
 Was genau ist Zen? Ein Parfüm? Ein Zen-Garten, den ich 
bei Tchibo kaufen kann? Bilder an der Wand und Bud-
dhas auf dem Bücherregal? 
  
 Wenn der Geist still wird, wird die Welt wahr. 
  
 Zen ist weder eine Lehre noch ein Konzept. Es ist auch 
keine Religion, kein Dogma und keine Lebensphiloso-
phie. Zen ist lebendig. Zen ist ein Weg – nicht mehr und 
nicht weniger. 
  
 Und wohin führt dieser Weg? 
  
 Dieser Weg führt zu unserem wahren Kern, dem wahren 
Wesen eines jeden Menschen, zu unserem Selbst. Dieses 
Selbst zu erkennen, das ist das vermeintliche Ziel. Ver-
meintlich deshalb – und das ist das Paradoxe oder Ver-
wirrende für viele Menschen – , weil es im Zen eigentlich 
nichts zu erreichen gibt, denn unser Selbst ist ja schon da. 
Das war es immer und wird es immer sein. 

 Dieses Selbst also muss nicht gesucht und kann folg-
lich auch nicht gefunden werden. Wie gesagt, es ist ja 
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immer da – jeden Tag, jede Stunde, jede Minute, in jedem 
Atemzug. Doch wir sehen es nicht, wir fühlen es nicht, 
wir erkennen es nicht. Das ist die Schwierigkeit. Und das 
Beste, was uns in diesem Leben passieren kann, ist, unser 
Selbst, unseren wahren Kern zu entdecken, zu erfahren. 
Eben diese Erfahrung lässt uns dann wirklich glückselig 
werden. Diese Entdeckung ist der wirkliche Beginn unse-
res Lebens. 
  
 Und wie hilft mir Zen dabei? 
  
 Die Praxis des Zen löst die Hindernisse auf, die es uns 
jetzt noch nicht ermöglichen, unser »wahres Selbst« zu 
sehen. Geht man diesen Weg, dann führt er zu einem tie-
fen Glück, unabhängig von allen Bedingtheiten, frei, of-
fen und unbegrenzt. Mit Bedingtheit meine ich die Bezie-
hung, die es normalerweise zwischen den Dingen, den 
Objekten gibt: Das eine ist gut, darum ist das andere 
böse usw. 

 Aber für mich ist wichtig zu betonen, dass es seit vielen 
tausend Jahren verschiedene Wege gibt, die zu unserem 
»wahren Selbst«, zu unserem »Wesen« führen. Zen ist 
einer dieser Wege. Letztlich ist es auch egal, auf welchem 
Weg der Mensch »sich selber« begegnet, wichtig ist nur, 
dass er es irgendwann tut. Mein Weg ist Zen. 
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