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EINLEITUNG

Nur ein wenig die Gewohnheiten oder  
Sichtweisen ändern – das schon ist  

Leben nach dem Zen-Prinzip

Auf dem Weg zu alten Tempeln oder Schreinen einen stillen, 
verlassenen Garten betreten.

Nach dem Erklimmen einer Bergspitze den Blick über die 
endlose Landschaft streifen lassen.

Beim Anblick des blauen, klaren Meeres einfach langsamer 
werden und innehalten.

Heutzutage fragen sich viele Menschen, wie sie leben sol-
len – das Fundament ihres Daseins ist verlorengegangen. Ge-
rade deswegen scheint es gut, das Ungewöhnliche zu suchen, 
um dem erschöpften Geist ein Reset zu ermöglichen.

Entfernt man sich aus dem hektischen Alltag und erlebt 
 einen Moment lang etwas Ungewöhnliches, erfrischt und be-
ruhigt das. Das Herz wird leichter, und aus der Tiefe des Kör-
pers sprudelt neue Energie hervor. In diesem Moment sind die 
Sorgen und der Stress des Alltags ausgelöscht, man fühlt, dass 
man lebt.

Und doch gibt es da ein Aber.
Wenn man ein Reset probiert hat, bemerkt man, dass sich 

das Ungewöhnliche im Alltäglichen eben nicht finden lässt. 
Und seine Auswirkungen nur flüchtig sind. Nahezu unmittel-
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bar nach der Rückkehr in den Alltag wird der Geist wieder 
unruhig, und das Gefühl des Stresses nimmt erneut zu. Etwas 
Abenteuerliches oder Ungewöhnliches muss wieder her, um 
die Welt und den Alltag ertragbar zu machen – kennst du die-
sen Kreislauf?

Egal, wie schwer die Welt zu ertragen ist, sie lässt sich nicht 
einfach ändern. Das ist Tatsache. Aber wenn sich die Welt 
nun nicht immer so verhält, wie man es möchte, ist es dann 
nicht besser, sich selbst zu verändern und zu versuchen, glück-
lich und zufrieden zu leben, egal, in welchen Umständen 
man sich befindet?

Ich glaube, dass es Methoden gibt, sorgenfrei und erfüllt zu 
leben, ohne ständig etwas Ungewöhnliches erleben zu müs-
sen – einfach, indem man das tägliche Leben ein wenig ver-
ändert. Den Alltag umzustellen klingt zunächst schwierig, ist 
aber ganz einfach – es bedeutet nur, seine Gewohnheiten 
 etwas zu modifizieren und den Blickwinkel zu ändern. Und 
das ist das Thema dieses Buchs: das Leben nach dem Zen-
Prinzip.

Man muss nicht an spirituelle Orte mit vielen Tempeln 
fahren, nicht Berge besteigen und auch nicht lange Auszei-
ten am Meer buchen; es braucht wirklich nicht viel, um die 
innere Ruhe und Energie zu finden.

Und diese Methoden möchte ich in diesem Buch vorstel-
len.

»Zen« ist die grundlegende Lehre für das Leben der Men-
schen in unserer Welt. Anders gesagt, es ist eine Übung, eine 
Denkweise, und sie gibt Hinweise, wie der Mensch glücklich 
leben kann. Eine Schatzkammer für tiefe, aber leichte Lebens-
weisheiten.

Die Lehre, die symbolisch für Zen steht, besteht aus den 
Leitsätzen:
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»Verlass dich nicht auf Wort und Schrift«
»Mache Erfahrungen außerhalb der Lehre«
»Spüre direkt in deinem Herz«
»Erfahre dich selbst, und werde zum Buddha«

Es geht also darum, nicht vermittelt über Schriften und Worte, 
sondern unmittelbar im Hier und Jetzt das eigene Dasein zu 
erfahren. Sich nicht von den Wertvorstellungen anderer be-
einflussen zu lassen, unwichtige Dinge ausblenden zu können, 
Überflüssiges abzuwerfen und möglichst einfach zu leben – 
das ist der »Zen-Style«.

Gerade weil es so schwer ist, in dieser Welt gut zu leben, hel-
fen die Gedanken des Zen weiter. Sobald man sich die ein-
fachen Gewohnheiten angeeignet hat, verschwindet ein Groß-
teil der Sorgen.

Und die einfachen Übungen helfen, das Leben leichter zu 
machen.

Heute zieht Zen viel Aufmerksamkeit auf sich, nicht nur in 
Japan, sondern auch außerhalb der Landesgrenzen.

Ich selbst bin einerseits ein Hauptpriester eines Zen-Tem-
pels, arbeite aber auch als Garten-Designer, nicht nur von 
Tempelgärten, sondern auch von Hotelgärten oder Garten-
anlagen von Botschaften im Ausland und ähnlichen Projek-
ten. Zen-Gärten sind nicht nur Japanern ein Begriff, sondern 
ein Phänomen, das auch die Herzen der Menschen im Aus-
land berührt. Anstatt über das Konzept von Zen nachzugrü-
beln, genügt es schon, vor so einem Garten innezuhalten, um 
das Gefühl zu erhalten, dass man gereinigt wird.

Es stimmt tatsächlich, dass man in einem Zen-Garten mehr 
über den wahren Sinn des Zen erfahren kann, als durch all die 
zahllosen Bücher, die Zen-Konzepte erklären wollen. Des-
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wegen ist dieses Buch hier ganz auf Praxis ausgelegt. Ich 
möchte, dass man Zen nicht nur über den Kopf versteht, son-
dern erlebt. Die Lektüre wird dadurch zu einer Art Training.

Behalte das Buch in deiner Nähe, und wenn du dich un-
sicher oder unwohl fühlst, blick hinein.

Die Antworten, die du suchst, sind da.

Gasshō

Shunmyo Masuno
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1

Sich Zeit nehmen, gar nichts zu tun

Beobachte dich selbst
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Das Selbst, wie es ist – klar und ruhig

Hast du in deinem täglichen Leben Zeit dafür, einmal an gar 
nichts zu denken? Oder geht es dir wie den meisten Men-
schen, die sagen, dass sie für so etwas zu viel zu tun haben?

Die Arbeit, die Zeit, das Leben drängt. In was für hekti-
schen Zeiten wir leben! Jeden Tag hat man alle Hände voll 
 damit zu tun, die Dinge, die unmittelbar erledigt werden müs-
sen, überhaupt zu bewältigen. Häuft sich diese Art von Tagen, 
verliert man, Schritt für Schritt und ganz unbemerkt, sein 
wahres Selbst und das wahre Glück aus den Augen.

Probiere einmal, dir Zeit zu nehmen, gar nichts zu tun – 
wenn es dir nur zehn Minuten am Tag gelingt, genügt das 
schon. Lass dich nicht von deiner Umgebung ablenken, sei 
ganz leer.

Sicherlich wird dir dabei vieles durch den Kopf gehen, aber 
versuch, diese Dinge immer wieder aus deinem Bewusstsein 
zu drängen. Sei ganz im Jetzt. Und erst dann, auf diese Weise 
von nichts abgelenkt, kommt das reine, unverfälschte Selbst 
zum Vorschein.

Sich immer wieder Zeit zu nehmen, während der man an 
nichts zu denken versucht – das ist der erste Schritt zu einem 
Leben nach dem Zen-Prinzip.
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2

15 Minuten früher aufstehen

Das Rezept gegen unruhige Herzen



19

Wer zu viel zu tun hat, »verliert sein Herz«

Wenn man zeitlich keinen Freiraum hat, wirkt sich das auch 
auf das eigene Gefühl aus. Ganz automatisch sagen wir: »Ich 
hab keine Zeit; zu viel zu tun.« Und indem wir das denken, 
fühlen wir uns noch gehetzter.

Aber haben wir wirklich so viel zu tun? Treiben wir uns 
nicht nur selbst an?

Das japanische Wort für »viel zu tun haben« besteht aus 
den Zeichen »Herz« und »verlieren«. Es bedeutet also nicht, 
dass man zu wenig Zeit hat, sondern dass man seinem Herzen 
zu wenig Raum gibt.

Versuch, gerade wenn du viel zu tun hast, 15 Minuten frü-
her aufzustehen als sonst. Dehne deine Muskeln und atme 
 ruhig aus dem tanden – das ist der Bereich unter dem Bauch-
nabel. Wenn die Atmung ruhig und bewusst ist, werden auch 
deine Gefühle ganz von alleine geordnet. Und während du in 
Ruhe eine Tasse Tee oder Kaffee genießt, betrachte den Him-
mel aus dem Fenster. Vielleicht hörst du kleine Vögel zwit-
schern.

Es mag eigenartig klingen, aber allein dadurch schaffst du 
Raum für deine Gefühle und dein Herz. Die 15 Minuten be-
freien einen wie magisch von dem Gefühl, zu viel zu tun zu 
haben.


