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Uberfiillt

Ein Zen-Meister serviert seinen Schilern Tee. Nach und nach flillt er jede Tasse bis knapp
Uber die Mitte. Doch beim letzten Schiler giel3t er immer weiter auch als die Tasse ist schon
bis zum Uberlaufen gefiillt ist. Der Tee flieRt auf die Untertasse und schwappt schlieRlich
Uber die Untertasse auf den Boden, wo er eine kleine Pflitze bildet. "Halt Meister”, ruft der
Schler, "Sie verschitten den ganzen Tee.“ Darauf lachelt ihn der Meister an und sagt: "Und
genauso ist es mit dir. Du bist wie die Tasse, du bist langst voll, und doch fiillst du dich
immer noch mehr.*

Da nimmt sich dieser Schiler Zeit, um von dem Meister zu lernen und der lasst nicht nur
seine Tasse Uberlaufen sondern zeigt ihm damit auch noch, dass er so nichts lernen kann.
Wir erfahren nicht mehr, wie der Schiler mit der Beobachtung des Meisters umgegangen
ist, aber das Bild leuchtet mir ein. Man muss erst Platz schaffen, bevor Neues Einzug halten
kann, das gilt fir unsere Gedanken und Geflihle genauso wie fir unsere Sachen. Fir neue
Kleidung muss erstmal im Kleiderschrank Platz gemacht werden, fiir neue Mébel missen
die alten entrimpelt werden. Mit unserem Kopf verhalt es sich nicht anders und der fillt sich
immer mehr. Dabei laufen die meisten jetzt schon Gber, denn unser Informationshunger ist
grol3. Es stehen uns uber eine Milliarde Webseiten zur Verfigung, 700.000 Apps und wir
sind taglich ca. 5.000 Werbebotschaften ausgesetzt. Viele spielen mit ihren Mobiltelefonen
rund um die Uhr, sitzen bis spat abends am Computer, werden beim Einkaufen, Autofahren
usw. von Musik berieselt und missen Auto-, Flug- oder Baularm Uber sich ergehen lassen.
Zu viele Bilder, Téne, Geruche und Informationen.

Es gibt Wissenschatftler, die behaupten, dass heute liber 90 Prozent der Infos und
Gerausche, die wir aufnehmen, Junk-Food fiir unseren Kopf sind, ungesundes Futter also.
Ein Spam-Filter im Kopf ware gut, der Unnutzes und Gefahrliches filtert, denn in dem
anstrengenden Wirrwarr fallt es schwer, die wichtigen Informationen zu erkennen. Doch was
vor allem fehlt, ist die Phase, in der wir den inneren Papierkorb wieder entleeren kénnen.
Einen guten Anspannungs-Entspannungsrhythmus fir sich hinzubekommen, wird immer
schwerer. Auch der Schlaf- und Wach Rhythmus leidet langst. Die vielen Informationen und
Aufgaben takten uns in einer vollig unvorhersehbaren Weise.



Heute wiirden die Menschen in der Bibel nicht mehr Gott bitten, sie mit seinem Geist zu
fullen, sondern zuerst bitten "Herr, mach mich leer“. Wie das gehen kann? Ich habe da so
einen 3-Stufen-Plan.

Stufe 1. ABSCHALTEN. Ich schalte alles ab —Fernseher, Radio, Handy und Computer. Alle
Gerate haben einen Knopf, der sie zum Schweigen bringt. Ich muss mich nur Gberwinden,
ihn zu betatigen.

Stufe 2: ABSCHOTTEN: Ich ziehe mich regelm&Rig an einen Ort zuriick, an dem ich fir eine
Weile ungestort sein kann — und wenn es nur fir eine Viertelstunde taglich ist. Ein Ort, wo
mich niemand erreichen kann, keine Mail, keine neuen Nachrichten, keine neuen Bilder.

In dieser Umgebung starte ich Stufe 3: AUFRAUMEN. Ich atme durch, geniele die
Unerreichbarkeit, lasse meinen Gedanken freien Lauf und komme ins Zwiegesprach mit
Gott. In dieser Situation vergewissere ich mich, was gut und wichtig ist und was ich getrost
vernachlassigen kann. Ich raume innerlich auf und werde frei flr Neues.



