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Kurzinhalt

Vier Menschen ziehen aus, das weite Feld der M editation zu erobern.

Inhalt

STOPPING — "
WIE MAN DIE WELT ANHALT

Wege zur Meditation. Ein FIm tber Meditation, ihre Formen und Praxis

Hektik, Stress, Leistungsdruck und permanenter Einsatz: Vier Men-
schen zwischen Berlin und Paris, dieim Alltag stark gefordert sind,
suchen die Stille und Ruhe der Meditation, um fur ihr Leben besser
gewappnet zu sein. Im Riickzug auf sich selbst, in der Fokuss erung
auf das Elementare wollen sie die Kraft fr Veranderungen finden.
Der FHIm begleitet sie zuihren Kursen: Fiedrich, ein Andsthes earz,
fahrt ins Allgau und erlernt im Buddha-Haus Vipassana-M editation,
elne Praxis, die sich vor allem auf den Atem konzentriert. In London
nimmt Dorothea, € ne Lektorin in e nem wissenschaftlichen Verlag, an
e nem achtwochigen MBSR-Kurstell — ene Achtsamketsmeditation
zur Reduktion von Stress. Uta, M utter dreier Kinder, mochtegelas-
sener mit ihren Kindern umgehen. Die anthroposophische M editation
oOffnet ihr die Augen flir das Lebendige in unserem Alltag. Nico, en
Theologe, sieht das Ganze eher sportlich. Bei e nem Kursim Kloster
Schonboken ndrdlich von Liibeck Gbt er Zazen, dreimal téglich 90
Minuten lang.

Sat Jahrtausenden praktizieren Menschen der
unterschiedlichsten Religionen Meditation - in der Stille zu sitzen -
zur Beruhigung und Sammlung des Geistes und um Erleuchtung zu
finden.

Mittlerweile sind die positiven Auswirkungen der

M editation wissenschaftlich nachgewiesen: Bluthochdruck und
Stress werden reduziert, Cholesterin und die Herzfrequenz gesenkt,
Depressionen und Burnout vorgebeugt. Die Rickbesinnung auf sich
selbst wird als therapeutische Mal3nahme beflirwortet.

In STOPPING — WIE MAN DIE WELT ANHALT erleben wir, was Meditie-
renin der Praxis bedeutet und wie es unsverdndern kann. Beriihmte
Meditationd ehrer und -lehrerinnen geben Tipps: Lama Ole Nydahl,
Initiator des Diamantweg-Buddhismus, der weltweit viele Men-
schen mobilisiert, Pater Anselm Griin, aus der christlichen Tradition
kommend, Fred von Allmen, Marie Mannschatz, Bhante Nyanabodhi,
Meister L. Tenryu Tenbreul und viele andere erkléren | ebensbezogen
den philosophischen Hintergrund des Meditierens und erlautern die
unterschiedlichen Varianten.

STOPPING ist eén FHIm, der zur Meditation hinflihrt und dazu motiviert,
es selbst auszuprobieren.

Denn: Meditation wird das Yoga von heute.
,STOPPING — WIE MAN DIE WELT ANHALT schafft es, ein visuell sper-

riges Thema so lebendig in Szene zu setzen, dass manam liebsten
sofort selbst mit dem Meditieren loslegen will.”
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BERNHARD KOCH, REGIE

Wie wiirden Sie STOPPING — WIE MAN DIE WELT ANHALT
beschreiben?

In erster Linieist STOPPING e n klassischer Dokumentarfilm. Men-
schen stehen im Vordergrund und wir begleiten sie auf ihrer Suche.
Auf der zweiten Ebene gibt STOPPING & nen guten Uberblick zum Ein-
stiegin die Meditation.

Weshalb wollten Se einen FIm Uber Meditation drehen?
Veranderung beginnt immer bel e nem selbst. Daflir ist Mediation

das einfachste Mittel: Man muss sich nur hinsetzen und gar nichts
machen. Wenn man es schefft, ene Phase lang jeden Tag zu meditie-
ren, bemerkt man schnell e ne positive Entwicklung — die mittlerwelle
auch wissenschaftlich belegtist. Um auf zuzeigen, dass hinter den
verschiedenen, oft religids gepragten Richtungen en geme nsamer
Grundgedanke steht, wollten wir darliber einen Hlm drehen. Die Idee
war, diese einfache, positive Technik moglichst vielen Menschen auf-
zuzeigen. Und ich glaube daran, dass sich durch personliche Weiter-
entwicklung auch unsere Gesellschaft zum Positiven hin verandert.

Wasreizt Sie an der dokumentarischen Form?

Im Fall von STOPPING war es einfach klasse, solche grof3en, beriihm-
ten und klugen Meditations ehrer und -lehrerinnen kennenzulernen.
Dasist einriesiger Luxus des Dokumentarfilms: Ich darf mich mit
Menschen treffen und unterhalten, mit denenich sonst nieins Ge-
sprach kommen wirde. Unddie Menschen 6ffnen sich in den Gespré-
chenvor und hinter der Kamera— das sind intensive und sehr wert-
volle Begegnungen fir mich, dieich an die Zuschauer weitergebe.

Welche M editationsvariante bevorzugen Sie?
Ich bin sat langem von Zazen fasziniert, was vor allem an den Texten

liegt, die es dazu gibt. Mir gefallen die Lebenswe sheiten zum Zen,
die Anekdoten Uiber das Meister-Schiler-Verhaltnis und die philoso-
phischen Koans. Lange Zeit bevor ich selbst mit meditieren begann,
habich Haikus gelesen - kurze, beriihrende Sinngedichte - und war
begestert, wie Schonheit und Weisheit darin zum Ausdruck gebracht
werden. Auch war ich beim Zen von der Formstrenge angetan. Aber
ich meditiere nicht so streng wieim Zen, sondern eher freer, poeti-
scher... Ich halte mich daan den grolien Zen-Meister Shunryu Suzuki:
In enem Vortrag rét er senen Schillern unbedingt jeden Morgen zu
meditieren, im nachsten sagt er, dass es fir viele mehr als genug se,
einmal die Woche zu sitzen, wenn Gberhaupt.

Hat sich wahrend der Dreharbeiten |hre Sicht auf Meditation
verandert?

Ja, natlrlich. Friher fand ich diese harten Retreats spannend, tage-
lang im Schweigen sitzen. Und ich hatte die Sehnsucht in mir, enen
grolien Mester zu finden. Heute sehe ich es so, dass Meditation en



erganzendes Hilfsmittel ist, im

Alltag besser klarzukommen. Au-
[3erdem bin ich tiberzeugt davon,
dass in den meisten Fallen Medi-
tieren bessere Menschen macht.

Wie war die Zusammenarbeit
mit den Meditationsmeistern?
Wie verliefen die Dreharbeiten
in den Meditationszentren?

Wir wurdenin fast allen Medi-
tationszentren offen begrifdt und
die Zusammenarbeit lief immer
unkompliziert. Nur manche Lehrer
haben wirklich kein Handy und
keinInternet, oder sind tagelang
in e@nem Kurs. Das macht die Kommunikation zunéchst wieder un-
gewohnt, ist aber eine positive Entschleunigung. Wenn man sie dann
angetroffen hat, waren die Lehrer alle sehr herzlich - und sehr klug,
e ne echte Inspiration.

Wie haben Sie STOPPING — WIE MAN DIE WELT ANHALT realisient?
Ich arbeite mit einem kleinen Team aus Freunden. Wirallesind in der
Flmbranche tétig und kommen zu einem Projekt wie STOPPING
zusammen, das wir aus eigenen Mitteln finanzieren und mit viel
Idealismus realisieren. Die Reflexionen iber M editation mit meinem
Ko-Autor NilsLandmark sind unbezahlbar, die Gespréache mit meinem
Kameramann Hubert Méarkl zur Dreh-Nach- und Vorbereitung eben-
0. Flmemachen ist fiir mich en offener Prozess. Die Produktion von
STOPPING war von e nem meditativen Gest getragen und wir hoffen,
dass dasim FIm riberkommt. Fir unswaére es klasse, wenn der KIm
Menschen zum Meditieren motiviert.

Bio- und FImographie

(Ausziige)

Jahrgang 1968, Studium an der Akademie der Bildenden Kiinstein
Nirnberg, drehtefriiher No-Budget-Spielfilme und jetzt Werbefilme,
bevorzugt in der Bio-Branche und in sozialen Bereichen.

Dokumentarfilme:

2010 ,L'Harmas - das Brachland”, 45 Min
2010 ,Danach war schon®, 45Min

2008 ,EinTodedager”, 20 Min

1994 Die Jagd nach H.C. Artmann®, 90 Min.

Spielfilme;

2005 ,Das Buch Daniel”
2003 ,,Sommerloch*

2000 ,,Heimler — unser Land“



NILSLANDMARK, SCHNITT

STOPPING ist en sehr personlicher HIm fur mich. Ich meditiere seit-
dem ich mit 17 Jahren zum ersten Mal ,Die drel Pfeller des ZEN“ gele-
sen habe. Die darin enthaltenen Interviews mit westlichen Schiilern
japanischer Zen-M e ster haben mich sehr beeindruckt und inspiriert.

In den vergangenen zwanzig Jahren, dieich als Cutter in der Medi-
enbranche gearbetet habe, hegteich immer die Hoffnung, an einem
Projekt mitarbeiten zu kdnnen, das M editation dem Zuschauer naher
bringt, ohne dabe nur an der Oberflache zu kratzen. Leider hat sich
so ein Projekt fur mich nie ergeben. Schliefdlich haben der ebenfalls
an Meditation sehr interess erte Regisseur Bernhard Koch, der zudem
eln guter Freund von mir ist, und ich uns zusammen getan, um einen
solchenFiIm selbst zu realisieren.

Ein guter FIm |eistet mehr, als nur zu unterhalten. Im Idealfall berei-
chert er das Leben seiner Zuschauer weit tber den Abspann hinaus.
Sollte es uns mit STOPPING gelungen sein, auch nur enem Zuschauer
zu ener regelmaligen Meditationspraxis verholfen und damit e-

nen Weg aus unguten Geisteszustanden, die fur Leid und Schmerz in
unserer aller Leben verantwortlich sind, gezeigt zu haben, hétten wir
unser Ziel erreicht.

Bio- und FImographie
(Ausziige)

Geb. 1972

1996- 2001  Studium an der Flmakademie Baden-Wirttemberg

2001 - 2004  Regietatigket bei zahlreichen Werbespots,
u.a. finf Spotsder Kampagne
»Wir kdnnen alles aul3er Hochdeutsch*

Sat 1996 frel als HIm-Cutter té&tig im Bereich Werbung,
Musikvideo, Dokumentarfilm und Spielfilm, u.a
»tromberg”, Hindenburg®, ,,Unschuldig”,
,DiePilgerin®



HUBERT MARKL, KAMERA

Die Mitarbet an Stopping war fur mich sowohl inhaltlich als auch
formal ene spannende Herausforderung, daes darum ging, innere
Stimmungen und Veranderungen zu visualis eren und fuir den Be-
trachter nachfiihlbar zu machen. Die langjéhrige Freundschaft und
Zusammenarbeit mit Bernhard Koch ermdglichte es mir, dierichtigen
Prioritdten zu setzen, das Themaimmer wieder aufs Neue visuell und
inhaltlich zu Uberdenken und so e ne adaquate und verstandliche
Bildsprache zu entwickeln.

Bio- und FImographie
(Ausziige)

1970 in Bayern geboren.

Kommunikations-Design-Studium in Wiirzburg (Diplom 1997)
Anschlief3end ein Studium an der FImakademie in Ludwigsburg Fach-
richtung Flm und Medien mit Schwerpunkt Kamera (Diplom 2003).

Er war Mitarbeiter der Grenzland FImtage Selb, verfugt Gber lang-
jahrige Erfahrung als Oberbeleuchter und ist Autor und Produzent von
eigenen Experimental - und Spielfilmen

~ourchgfrett” 1977, Kurzfilm
L-Mettmann®, 2005

»Schétz doch mal“, 2009

.Der Gruffolo®, 2009

,DasLebenist kein Hemspiel®, 2010







M editationstechniken
Zen-Meditation
»Den Weg zu studieren heift, sich selbst zu studieren, sich selbst zu

studieren, heif3t sich selbst vergessen. Sich selbst zu vergessen, be-
deutet e ns zu werden mit allen Existenzen.” Dogen Zenji

Zenist enein Chinaab etwa dem 5. Jahrhundert entstandene bud-
dhistische Stromung. Der chinesische Name Chan ssammt von dem
Sanskritwort Dhyana, das fre Ubersetzt soviel wie ,Zustand meditativer Versenkung* bedeutet, was auf das grundlegende
Charakteristikum dieser buddhistische Variante verwest, die daher auch gelegentlich als M editations-Buddhismus bezeich-
net wird.

Der Chan-Buddhismus wurdein Siidostasi en durch Ménche verbreitet. Es entstand daraufhin eine koreanische und viethame-
sische Tradition. Ab dem 12. Jahrhundert gelangte Chan auch nach Japan und erhielt dort als Zen e ne neueAuspragung, die
in wiederum neuer Interpretation in den Westen gelangte.

Die Praxis des Zen ist Zazen: in e ner aufrechten Haltung tiefer Konzentration einfach zu sitzen. ,Einfach” heil3t, die Vitalitat
von Korper und Geist sind intensiv gesammelt, konzentriert, versenkt in die Zazen-Haltung. Kérper und Gest sind dadurch
vollig wach und wie einsin der kraftvollen Stille der gegenwartigen Zeit zentriert.

Zenist in seinem Wesen Erfahrung e ner tieferen Qualitat der Wirklichkelt. Diese Erfahrung griindet sich auf Austibung und
kann durch das Denken weder vorweggenommen noch ersetzt werden. Worte und Begriffe kdnnen die |ebendige Wirklichkeit
nicht wirklich enfangen.






Achtsamkeitsmeditation
(MBSR — Mindfulness-Based Stress Reduction)

»Achtsamkeit bedeutet, dem Augenblick bewusst Aufmerksamkeit zu
schenken.” Jon Kabat-Zinn

Die Achtsamketsbas erte Stressreduktion (Mindfulness-Based Stress
Reduction — MBSR) ist en von dem Mol ekularbiologen Jon Kabat-Zinn
in den spéten 1970er Jahren in den USA entwickeltes Programm zur Stressbewaltigung durch gezielte Lenkung von Aufmerk-
samkeit und durch Entwicklung, Eintibung und Stabilisierung erwelterter Achtsamkeit.

Das Konzept der Achtsamkeit ssammt urspriinglich aus der buddhistischen Philosophie und wird in der buddhistischen Tradi-
tion zum Erlangen unbedingten Wohlbefindens praktiziert. Achtsamkeit wird typischerwe se durch formelle Meditationsprak-
tiken kultiviert, zum Beispiel durch Stzmeditation, Gehmeditation oder achtsame Bewegung. Die Aufmerksamkeit wird dabe
auf das Erleben von Korperempfindungen, Emotionen oder Gedanken gerichtet, und diese werden so wahrgenommen, wie se
in € nem gegebenen Moment auftreten und wieder vergehen.

Untersuchungen der letzten Jahre zeigen zunehmend, dass sich mit der M editationspraxis der Achtsamkeit ener Rethe
stressbedingter, aber auch anderer Erkrankungen begegnen l&sst. Zudem l&sst sich dieses Verfahren zur Erhéhung des Wohl -
befindens und der Lebensqualitét einsetzen.






Vipassana-Meditation

“Meditation ist das notwendige Mittel, den Gest zu reinigen und zu
lautern, damit wir enes Tagesin die Tiefe schauen und erkennen
konnen, wozu wir auf der Welt sind. Was konnte interessanter sein,
als sich selbst zu erforschen?”” Ayya Khema

Vipassana bezeichnet im Buddhismus die Einsicht in Daseinsmerkmale. Der Ubungsweg zur Entfaltung dieser Einsicht wird
Vipassana- oder Einsichtsmeditation genannt. Vipassana-Praxisist en Weg, um das durch Nichtsehen und Verblendung
verursachte Leiden zu Uberwinden.

Die Vipassana-Praxisist grundsétzlich an kel ne Religionsgeme nschaft gebunden. Vipassana-M editation wird auch von
Nicht-Buddhisten gelibt und gelehrt.

Die,Vipassana-Bewegung® ist eine lose geknpfte Laien- und Ordiniertenbewegung, dieim Theravada-Buddhismusihren
Ursprung hat. Se umfasst heute zahlreiche ,Vipassana-Lehrer”, ,Vipassana-Schiler, ,Vipassana-Kurse*”, ,Vipassana-M edita-
tionszentren” und ,Vipassana-Geme nschaften”. Im Westen gibt es seit den Sechzigern eine wachsende Zahl von méannlichen
wie we blichen Vipassana-Lehrenden. Beide Geschlechter sind unter den Lehrenden dieser Tradition ahnlich stark vertreten.






Diamantweg-Buddhismus

»Wir miissen uns nur daran erinnern, die Quelle jeden Gliicksist der Geist
selbgt.” Lama Ole Nydahl

ist die Ubersetzung des buddhistischen Begriffs “Vajrayana” und bezeich-
net eine von drei grofRen buddhistischen Richtungen. Dieser Richtung
gehdren vor allem die alten Schulen des tibetischen Buddhismus und
enige Zen-Schulen an.

Im Westen etablierte sich die Beze chnung Diamantweg-Buddhismusin den letzten 40 Jahren insbesondere fuir die mehr

als 600 Zentren der KarmaKagy Linie, die von Lama Ole Nydahl und seinen Schillern im Auftrag des 16. Karmapa gegriindet
wurden.

Die Diamantweg-M editationen sind traditionelle Ubungen der KarmaKagyti Linie und werden seit rund 900 Jahren von e ner
Generation an die nachste wetergegeben.

Meditation bedeutet im Buddhismus ,,miiheloses Verweilen in dem, was is”. In den Meditationen des Diamantweg-Buddhis-
mus stellt man sich immer wieder auf die vollkommenen Eigenschaften e nes Buddhas ein, bis man erkennt, dass sie eénem
innewohnen und man sieim Alltag zeigen kann. Zu den voll kommenen Eigenschaften e nes Buddhas gehdren Furchtlosigket,
Freude und tatkréftiges Mitgefthl.
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Anthroposophische M editation

,Anthroposophieist en Erkenntnisweg, der das Geistigeim Menschen-
wesen zum Gestigen im Weltall filhren mochte.” Rudolf Steiner

Die Anthroposophische Meditation geht zuriick auf Rudolf Steiner (1861-
1925). Steiner beschreibt in seinem Werk verschiedene Techniken der
Meditation als Selbstvertiefung und -verstéarkung des Denkens, die sich der Konzentrationsmeditation zuordnen lassen. Mit
den meisten anderen Meditationsarten hat die anthroposophische Meditation das Ziel gemensam, die Trennung des sich

als Subj ekt erlebenden Menschen von e ner al's Objekt erfahrenen Welt zu Giberwinden. Im Unterschied aber zu den meisten

M editationsarten mit buddhistischem oder hinduistischem Hintergrund ging es Steiner weniger darum, durch Meditation ene
Erfahrung des allgemeinen Seinsgrundes, der Mensch und Welt zugrunde liegt, zu vermitteln, sondern diesen Seinsgrund
ganz konkret in den Erscheinungen und Qualitaten der Welt aufzusuchen. Ziel diesesAnsatzesist es, dem Menschen en
spirituelles Verhaltnis zur Welt und zu sich selbst zu ermdglichen, das zur Grundlage e ner gelstgemalien Lebensgestaltung
und Ausgangspunkt einer zukinftigen Evolution auf spiritueller Grundlage wird. Insofern kann man die anthroposophische
Meditation — im Unterschied zur stlich orientierten Sens-M editation — als Werdens-M editation beze chnen.



