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IM ZENDO STUTTGART BLEIBEN LÄRM UND UNNÖTIGE GEDANKEN VOR DER TÜR

SITZEN, ATMEN, KLAPPE HALTEN

Jeder kennt das: „Denk’ jetzt nicht an einen
rosa Elefanten!“ Und schwupps, schon stapft
vor dem geistigen Auge ein pastellfarbener
Dickhäuter hin und her. Und wer einmal ver-
sucht hat, an gar nichts zu denken, der weiß:
Das ist eine wahre Kunst. Beim Verein Dai-
shin ZenZendo Stuttgart in S-Feuerbach kann
man aber lernen, wie es geht – und was man
davon hat.
„Früher bin ich aufgewacht undmein Kopf hat
sofort angefangen, zu rattern“, erzählt Arne
Strate, der seit zwei Jahren Mitglied im Zen-
do Stuttgart ist. „Da gingen mir schon mor-
gens tausendDinge imKopf herum, die ich er-
ledigen muss und ich habe mich total ge-
stresst gefühlt“, sagt Strate.
Heute weiß der ehemalige Marketing Mana-
ger: „Das kommt nicht daher, dass es zu viel
ist, sondern, dass man sich zu viele Gedanken
macht.“ An der Zen-Meditation hat ihn vor al-
lem die Einfachheit beeindruckt. Keine Ent-
spannungsmusik, keine religiösen Rituale und,
wenn's gut läuft, eben auch keine unnötigen
Gedanken mehr.
Zen kommt aus Japan und beinhaltet ver-
schiedeneMeditationsübungen. Im Stuttgar-
ter Zendo, was so viel bedeutet wie Trai-
ningsraum, geht es vor allem um die richtige

Atemtechnik. „Das Ziel ist, durch eine ruhige
Atmung denGeist zu beruhigen“, erklärt Tho-
mas Heine, eines von drei Vorstandsmitglie-
dern des Vereins. Bei einer sogenannten Za-
zen-Meditation, wie sie hier vier Mal in der
Woche angeboten wird, kniet man bequem
auf einem kleinen Bänkchen, schließt die Au-
gen und versucht, recht kurz ein, dafür umso
länger auszuatmen.
DasGanze dauert dreimal 25Minuten und fin-
det in der Gruppe statt –was Vorteilemit sich
bringt: „Wenn alle stillsitzen und es ganz ru-
hig ist, überlegtman sich zweimal, obmandie-
se Stille jetzt durch-
bricht, nur weil's ir-
gendwo juckt“, sagt
Heine. „Ach, so ein
Jucken, das geht vor-
bei“, fügt Peter Schlegel, ebenfalls Vorstand
im Zendo-Verein, hinzu und beide lächeln ge-
lassen.
Gelassenheit ist es auch, worum es bei Zen-
Meditation letztendlich geht. In den Alltag
nehme man vor allem drei Dinge mit, erklärt
Heine: Angstlosigkeit, Achtsamkeit und einen
besseren Zugang zur Intuition. Man könne
sich unseren ständig von allen möglichen Ge-
danken getrübten Geist vorstellen wie ein

Wasserglas, in dem Dreck herumschwimmt.
„Schafft man es, die Geistestätigkeit bewusst
zu reduzieren, sinken die Schmutzteilchen ab
und man sieht klarer“, sagt der Zendo-Leiter.
Das äußere sich dann zumBeispiel darin, dass
man das „Potenzial des Augenblicks“ erken-
nen könne, egal, ob es dabei umden richtigen
Zeitpunkt für einen Geschäftsabschluss oder
die Frage gehe, wann bei einemDate der rich-
tige Augenblick sei, sich zu küssen.
„Glauben muss das, was ich da erzähle, natür-
lich niemand“, betont der Zendo-Leiter. Blickt
man in die zufriedenen Gesichter der Teilneh-

mer, fällt das Glau-
ben allerdings nicht
schwer.
Und auch bei Arne
Strate scheint das

Konzept aufzugehen. Seitdem er sich nach
demAufstehen eine halbe StundeZeit zurMe-
ditation nimmt, habe sein Alltag eine andere
Qualität, sagt er. „Man wird nicht mehr in Be-
schlag genommen, sondern entscheidet selb-
ständig darüber,wie derTag verläuft.Ganzoh-
ne Hektik.“ Thekla Dörler

ZENDO STUTTGART [Steiermärker Str. 104, S-
Feuerbach, www.zen-stuttgart.com]

Im Daishin Zen Zendo in S-Feuerbach haben Alltagsstress und Gedanken an rosa Elefanten keinen Platz

KEINE UNNÖTIGEN
GEDANKEN MEHR


