
s ist frühmorgens, kurz vor 
7 Uhr. Entspannt sitze ich im 

Schneidersitz im Wohnzimmer, blicke 
durchs Fenster ins Grüne. Mein linker 
Handrücken ruht in der rechten Hand. 
Die Daumenspitzen berühren sich. Mein 
Rücken ist ganz gerade und meine Schul-
tern hängen entspannt. Um mich herum 
ist die totale Stille. Ich lasse die Augen-
lider halb nach unten gleiten. Atme lang-
sam durch die Nase aus und bewusst in 
den Unterbauch ein, sodass dieser sich 
nach außen wölbt. Ich atme ein und aus, 
langsam und bewusst, spüre, wie die in-
nere Ruhe immer intensiver wird. Alle 

Zen ist die Lehre vom Nichts, vom Leben im

Jetzt, im Augenblick des Daseins. Ohne komplizierte 

Rituale finden Menschen ihre innere Mitte und ihr

seelisches Gleichgewicht. Eine wundervolle, spirituelle 

Reise zur Einheit mit Mensch, Natur und Kosmos.

Inneres Wissen,
Gemälde von Zen-Meister Zensho W. Kopp 

aus dem Buch „Im Farbenrausch des 
Göttlichen“, Schirner Verlag 

Gedanken lasse ich an mir vorüberglei-
ten. Ich bin im Nichts, nehme keine Ge-
danken auf, Gefühle schweben an mir 
vorbei und mein Innenraum ist eine freie 
Zone. Ich sitze nur da und genieße die 
Leere, das Dasein. Nach 30 Minuten ha-
be ich Kraft für den ganzen Tag gesam-
melt und fühle mich frisch, tatkräftig und 
bin geschützt vor negativen Gedanken-
mustern. Wenn Sie wüssten, wie ich 
früher war. Hektisch, genervt, ohne 
Energie, immer auf Streit aus. Bis ich 
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mir dann einen Zenkurs gönnte. Er hat mein 
ganzes Leben verändert. Jetzt genieße ich 
mein Dasein, komme mit meinen Mit-
menschen aus und alle beneiden mich um 
meine Ausgeglichenheit und Ruhe.“ Thalia 
Siegmund* (34), Einzelhandelskauffrau aus 
Hannover, hat dank Zen die Wende in ihrem 
Leben geschafft, doch vor über zwei Jahren 
sah es kein bisschen danach aus. 

 
Dezember 2010. Thalia Siegmund ist ein 

Nervenbündel und Stammgast bei unter-
schiedlichen Therapeuten. „Meine Ehe stand 
auf der Kippe, ich rauchte Kette und war eine 
verhasste Kollegin. Die Kunden mieden mich, 
weil ich permanent unter Hochdruck stand, 
wie ein Kessel, der jeden Moment explodie-
ren konnte. Alles tat ich unter Hektik, und mir 
unterliefen immer wieder irgendwelche Feh-
ler, weil ich unkonzentriert war. Für Natur 
und Mitmenschen hatte ich keinen Blick. Das 
Leben lief an mir im Eiltempo vorüber. Inner-
lich sehnte ich mich nach Ruhe, doch ich 
konnte sie einfach nicht finden. Mein Mann 
versuchte mich runterzuholen, aber seine 
Versuche endeten meistens mit einem hef-
tigen Streit. 

Doch dann, drei Tage vor Weihnachten, 
geschah etwas, das mich wach rüttelte. Wie-
der mal völlig unter Dampf stieg ich frühmor-
gens ins Auto und wollte zur Arbeit fahren. 
Ich spürte, wie der Blutdruck stieg, weil ich 
etwas spät dran war. Ich zündete mir am 
Steuer eine Zigarette an und raste durch un-
ser Wohngebiet. Jedes Auto vor mir nervte, 
und ich ging hoch wie eine Rakete, wenn ich 
an der Ampel warten musste. Wie oft hatten 
mir meine Tochter und mein Mann geraten, 
im Straßenverkehr ruhig zu bleiben. Doch ich 
hörte nicht. An jenem Morgen hatte ich mich 
beim Frühstück wieder mal mit meinem 
Mann gestritten, weil er mir nichts recht ma-
chen konnte. Er drohte sogar mit Trennung. 
Doch das nahm ich nicht ernst ... 

Pünktlich zur Arbeit zu kommen war mir 
wichtiger. In meinen Gedanken regte ich mich 
über meinen Chef auf, bog in die Goethe-
straße ein, drückte aufs Gas und hatte endlich 
freie Fahrt. Dann der Schock! Innerhalb von 
Sekunden schossen mir tausend Gedanken 
durch den Kopf, als das kleine Mädchen vor 
mir die Straße betrat! Ich versuchte zu brem-
sen, doch der Wagen rutschte auf das Mäd-
chen zu. Ich riss das Steuer herum, aber die 
Lenkung reagierte nicht schnell genug. Ich 

blickte in die angsterfüllten Augen des Kin-
des, sah den aufgerissenen Mund. Es schrie. 
Ich drückte noch fester aufs Bremspedal. 
Doch zu spät. Ich erwischte das Kind. Ein 
schrecklicher Knall. Dann stand der Wagen. 
Ich war für Sekunden wie gelähmt. Ich sprang 
aus dem Wagen, rannte panisch zu dem Kind. 
Es lag ohnmächtig auf dem Asphalt. Hektisch 
holte ich mein Handy aus der Tasche und 
alarmierte den Notarzt. Das erste Mal in 
meinem Leben betete ich: ,Lass das Kind 
überleben und ich ändere mein Leben.‘ Alles 
lief wie in Zeitlupe vor mir ab. Stunden des 
Bangens folgten. Ich wurde von der Polizei 
verhört und nach Hause gebracht. Ich rief in 
der Klinik an, doch ich bekam keine Auskunft 
über den Zustand des Mädchens. Dann gegen 
Mittag rief die Polizei bei mir an. ,Das Mäd-
chen hat eine schwere  Gehirnerschütterung.  
Es wird überleben!‘ Ich brach heulend zusam-
men und dankte Gott. Ich musste zwar mei-
nen Führerschein abgeben und Schmerzens-
geld sowie eine gesalzene Ordnungsstrafe 
zahlen. Doch das war mir egal. Ich änderte 
mein Leben, so wie ich es versprochen hatte. 
Meine Tochter ging schon lange zu einem 
Zenmeister. Sie nahm mich mit, und schon in 
der ersten Stunde fühlte ich eine tiefe Ent-
spannung. Ich gehe nun regelmäßig dorthin 
und habe mich schrittweise verändert. Die 
Kollegen schätzen mich mittlerweile, und 
meine Ehe ist viel harmonischer. Endlich ist 
der innere Druck gewichen, und wenn ich 
mal wieder gestresst bin, führe ich meine 
Zenübungen durch. Die vertreiben sofort die 
innere Hektik. Ich bin so dankbar. Das ver-
letzte Mädchen besuche ich hin und wieder. 
Letzte Woche habe ich ihr eine Kette mit 
einem Buddhaanhänger geschenkt. Er soll sie 
beschützen – vor allem vor so hektischen 
Menschen, wie ich es war.“                           

*Name von der Redaktion geändert

Was bedeutet
Zen eigentlich?
Zen fordert die gesamte Konzen-

tration auf den Augenblick. Wenn Sie et-
was tun, dann sollten Sie es mit vollem 
Bewusstsein tun und nicht im Gedanken 
abschweifen. Dadurch wird die Gedan-
kenflut gestoppt und das Gefühl der inne-
ren Ruhe erzeugt.

Welche Philosophie
steckt dahinter? 
Zen heißt, sich versenken in die 

Wirklichkeit unseres wahren Seins und 
hat nichts zu tun mit einer festgelegten 
Lehre, welcher Art auch immer. Zen gibt 
keine philosophischen Erklärungen ab. 
Deshalb heißt es im Zen: „Wenn du wis-
sen willst, wie Tee schmeckt, dann trinke 

Tee!“ Und du weißt: So ist es. Das ist 
reines Zen.

Wo kann ich Zen erlernen? 
Heutzutage gibt es in den meis-
ten großen Städten Zen-Grup-

pen, die Zen-Mediation und Einführung in 
die Praxis des Zen anbieten. Nähere In-
formationen hierzu kann man im Internet 
finden.

Wie erkenne ich eine
gute Zen-Schule oder einen
guten Zen-Meister?

Nur derjenige ist ein wirklicher Zen-Meis-
ter, der zur Wirklichkeit seines wahren 
Seins erwacht ist; nur er besitzt die Fähig-
keit, einen Schüler zur Erleuchtung zu 
führen. Es gibt in diesem riesigen Irrwald 
des spirituellen Angebots unserer Zeit 
zwar viele Zen-Lehrer, die als Zen-Meister 
auftreten, doch wirkliche Zen-Meister 
sind so schwer zu finden wie die Nähna-
del im Heuhaufen. Doch zum Glück gibt 
es auch verantwortungsvolle, seriöse 
Zen-Lehrer, die ihre Schüler zumindest so 
weit führen können, wie sie selbst ge-
kommen sind. Man sollte sich aber nur 
einem solchen Lehrer anvertrauen, der 
von einem wirklichen Zen-Meister dazu 
autorisiert wurde. Denn so, wie ein guter, 
verantwortungsvoller Zen-Lehrer eine 
große Hilfe für den Schüler ist, so ist der 
selbst ernannte falsche Lehrer eine große 
Behinderung und Gefahr für den geistig 
Suchenden.

Was bewirkt das
Praktizieren von Zen?
In der Praxis des Zen geht es 

darum, die nicht unterscheidende Klar-
schau des Geistes mitten in der Welt der 
Unterscheidung zu verwirklichen. Die 
Übung hierzu ist, überall und zu jeder Zeit 
einen nicht anhaftenden Geist zu bewah-
ren und somit in freier, nicht identifizierter 
Weise mit den Dingen umzugehen. Die 
wesentliche Grundlage der Zen-Praxis ist 
die Zen-Meditation. Sie macht uns frei 
von unserem verselbstständigten Denk-
zwang und von der Identifizierung mit der 
Wahnvorstellung eines für sich bestehen-
den Ichs. Wir überwinden das Gefühl un-
serer Getrenntheit und gelangen so zu 

dem mühelosen und natürlichen Zustand 
unseres wahren Seins.

Wie kamen Sie zum Zen und
wie hat es Ihr Leben verändert?
Die ewige Frage nach dem Sinn 

allen Daseins und die Tatsache der Un-
ausweichlichkeit des Todes brachte mich 
über das Studium der Religionen und Phi-
losophie zum Zen. Ich wurde Schüler des 
1977 verstorbenen Zen-Meisters Soji En-
ku, der mich kurz vor seinem Tod als 
Dharma-Nachfolger bestätigte. Die Er-
leuchtungserfahrung war der große Wen-
depunkt in meinem Leben. Ich erlebte ei-
ne geistige Transformation, eine gewaltige 
„Feuertaufe des Geistes“, die mein Leben 
vollkommen verwandelt hat. Durch diesen 
völlig anderen Seinszustand hat sich mein 
ganzes Bewusstsein und mein Verhalten 
zum Leben vollkommen verändert.

Was raten Sie Anfängern, die 
Interesse daran haben, die 
Kunst des Zen zu erlernen?

Sich unter allen Umständen nur einem 
wirklichen Zen-Meister oder einem von 
einem Zen-Meister beauftragten Zen-
Lehrer anzuvertrauen. Wichtig ist vor 
allem, dass man nicht der Erleuchtung 
hinterherjagt. Denn Zen-Praxis ist ein Pro-
zess des langsamen Reifens, und alles 
andere fügt sich ganz von selbst.

Zensho W. Kopp ist der direkte Dharma- 
Nachfolger von Zen-Meister Soji Enku 
und Autor zahlreicher Zen-Bücher. Er gilt 
als einer der bedeutendsten spirituellen 
Meister der Gegenwart. Seine ganzheit-
liche Sicht eröffnet geistig Suchenden ei-
nen zeitgemäßen Weg der spirituellen 
Verwirklichung. Zensho unterweist eine 
große Gemeinschaft von Schülern und 
leitet in Wiesbaden das Zen-Zentrum Tao 
Chan. Einmal im Monat leitet Zen-Meister 
Zensho ein zweitägiges Zen-Sesshin, an 
dem auch interessierte Gäste teilnehmen 
können. Weitere Infos: www.tao-chan.de
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Bei den Zen-
Übungen versinken 
die Gedanken ins 
Nichts und führen 
zu einer inneren 
Ruhe, die das See-
lengleichgewicht 
herstellt

Die Stein-
pyramide 
symbolisiert 
das innere 
Gleichge-
wicht des 
Menschen. 
Jeder ein-
zelne Stein 
baut auf 
den ande-
ren auf

Selbstgewahrsein des Geistes, 
Gemälde von Zen-Meister Zensho W. 
Kopp aus dem Buch „Im Farbenrausch 
des Göttlichen“, Schirner Verlag
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