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Unzufriedenheit solle man
ernst nehmen, rat der
Meditationsmeister Hinnerk
Polenski. Hinter jedem
Wounsch nach Veranderung
stecke die Sehnsucht,
sich weiterzuentwickeln

von Birgit Schonberger
unp Eva Héberle (rFo10s)

GL: Wie kann Zen helfen, das Leben zu verdndern?

Hinnerk Polenski: Zen ist ein Weg fern von Religion und Ideo-
logie, der den Menschen zeigt: Es gibt eine innere Mitte in mir,
und wenn ich in dieser Mitte bin, verdndere nicht nur ich mich,
sondern die Dinge werden anders. Wir sehen die Dinge nicht,
wie sie sind, wir sehen nur, was wir sehen wollen oder missen,
weil wir so iiberfordert sind, dass der Blick nicht mehr klar ist.
Zu mir kommen viele Menschen, die vollig ausgebrannt sind.
Burnout bedeutet, dass ich in etwas verstrickt bin, aus dem ich
keinen Ausweg sehe, auRer so weiterzumachen wie bisher,
auch wenn das meine Selbstzerstérung bedeutet.

GL: Und wo sehen Sie den Ausweg?

Polenski: Es niitzt nichts zu raten: ,Machen Sie doch mal
Sport!“ oder: ,Gonnen Sie sich ein bisschen Entspannung®.
Wer sich in seiner Arbeit vollkommen verausgabt, ist gefangen
in einem System und braucht die Erfahrung, dass er in sich
selbst etwas verandern kann, egal, wie die dulleren Umstdnde
sind. In meine Mitte zu gehen bedeutet zu erkennen: Ich bin
der Konstrukteur meiner Welt. Anders gesagt: Ich bin der Wet-
termacher - und meistens bin ich Regenmacher. Das ist eine
Erkenntnis, die man intellektuell nicht transportieren kann,
ich muss es erfahren.

GL: Wie gelingt mir das?

Polenski: Um etwas zu verdndern, muss ich entweder eine
Sehnsucht spiiren, oder ich brauche einen Leidensdruck. Ver-
dnderungsdruck bedeutet: Das Alte, Eingefahrene, Starre
droht mich zu zerreiBen. Um wieder beweglich zu werden,
brauche ich eine Ubung, die mir hilft, aus dem, was mich
verwirrt und bedroht, herauszukommen. Mein Weg ist das
Zen-Training. Die Form, die ich anbiete, heifdt Daishin - das
bedeutet grofies Herz. Sie ist nicht so streng wie die japani-
sche; wir brauchen in Europa einen Weg des Herzens und der
Empathie. Zen ist die Riickkehr zum Wesentlichen. Vorausset-
zung dafiir, sich mit dem Wesentlichen im eigenen Leben zu
beschiftigen, ist eine klare Entscheidung. Viele wollen abneh-
men, entscheiden sich aber gar nicht dafiir. Es soll irgendwie
passieren, ohne ihr Zutun. Aber so funktioniert das nicht.

GL: Manche spiiren zwar, dass etwas nicht stimmt in ihrem
Leben, wissen aber nicht genau, was sie verandern maochten.
Polenski: Das ist doch gutr. Wer mir einem diffusen Verdnde-
rungswunsch kommt, den begliickwiinsche ich, weil er schon
sehr weit ist. Je mehr ich das Diffuse aushalte, desto mehr er-
fahre ich, was das Wesentliche meines Lebens ist. Jeder, der
unzufrieden ist, sollte sich unbedingt ernst nehmen und die
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