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D er rechte Fuss auf  dem l inken Oberschenkel , d ie 
Wirbelsäule senkrecht , d ie Augen nur e inen  
Spal t  geöffnet  – für  e inen Anfänger ist  es schwer, 

d ie Hal tung der Zazen-Si tzmeditat ion längere Zei t  durch- 
zuhal ten , ohne s ich zu bewegen oder s ich in seinen  
Gedanken zu ver l ieren . Im Zenkloster  Anta i j i , auf  e inem 
schwer zugängl ichen Hochplateau an der Westküste  
Japans gelegen, gehör t  d iese Übung zum festen Tages- 
ablauf, neben der Arbei t  auf  den Feldern zur  Selbst- 
versorgung mit  Reis und Gemüse. 

Anta i j i  ist – anders a ls  d ie meisten japanischen Zen- 
Klöster  – für Männer und Frauen offen. Es gibt WLAN auf 
dem Gelände und der derzei t ige Abt Muho Nölke  
stammt ursprüngl ich aus Ber l in . Das Kloster  Anta i j i  
wurde stark von dem Zen Meister  Kodo Sawaki  (1880–
1965) geprägt . «Zen br ingt  uns überhaupt n ichts» ,  
sagt  Sawaki . «Es g ibt  Leute , d ie betre iben Zen a ls  For t- 
b i ldung. Das ist  b loss Schminke. Zen ist  keine For t- 
b i ldungsansta l t . Zen schmeichel t  d i r  n icht , es putzt  d ich 
aber auch n icht  runter. Zen bedeutet  Geradeaus- 
Weitergehen. Was auch immer du denkst , schon ists  
wieder vorbei . »

ZEN FOR NOTHING erzähl t  von den Er lebnissen  
der Schweizer in Sabine Timoteo a ls  «Zen Noviz in»  in  
Anta i j i  im Herbst , Winter  und Frühjahr. 

T he r ight  foot  on the lef t  th igh , the spine stra ight , 
eyes only  open a s l i t – for  the beginner i t  is  
diff icult  to bear the sit t ing-posit ion of Zazen medi- 

tat ion for  a longer per iod of  t ime wi thout moving or  
gett ing lost  in one ’s  thoughts . At  the Zen monaster y  
Antaij i , in the extreme terrain of a high plateau on Japan’s 
westcoast , th is  excerc ise is  par t  of  the dai ly  rout ine ,  
besides the work on the f ields to provide one’s own r ice 
and vegetables .

Unl ike most Japanese Zen monaster ies , Anta i j i  is  open to 
men and women. There is  WiFi  on the compound and  
the present abbot Muho Noelke comes f rom Ber l in . The 
Anta i j i  Monaster y was strongly inf luenced by the Zen 
Master  Kodo Sawaki  (1880–1965) . “Zen gives us nothing”, 
says Sawaki . “There are people who pract ise Zen as  
fur ther educat ion . That  is  just  cosmet ics . Zen is  not  an 
inst i tut ion of  h igher educat ion . Zen does not  f lat ter  you , 
but  i t  a lso doesn’ t  put  you down. Zen means going 
stra ight  ahead. Whatever you th ink , i t  is  gone a l ready.”

ZEN FOR NOTHING te l ls  of  the exper iences of  Sabine 
Timoteo f rom Switzer land, as a “Zen nov ice” in Anta i j i  in 
Autumn, Winter  and Spr ing .
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