


DAS VERHALTEN IM MEDITATIONSRAUM

1. HANDHALTUNG BEI DER

BEGRUSSUNG, BEIM GEHEN

UND STEHEN

Fir die zahlreichen Verneigun-

gen, die im Zen Ublich sind,

gibt es eine charakteristische

Handhaltung: das sog. Gassho.

Esist eine Geste der BegriiBung

und bringt Deinen Respekt vor

den Menschen im Raum zum

Ausdruck. Die Handflachen der

beiden Hande sind aneinander

gelegt, die Fingerspitzen ungeféhr auf Hohe der Nase, ohne
diese zu beriihren. Halte die Ellenbogen im Abstand zum
Korper, so dass die Unterarme eine gerade Linie bilden.

Die Handhaltung beim

Gehen und Stehen

sieht so aus: Lege den

Daumen der rechten

Hand auf die Hand-

flache und schlie3e die

Faust darum. Platziere

die rechte Faust so vor der Brust, dass der Daumen am
Brustbein anliegt und der Handriicken nach oben zeigt; dann
lege die linke Hand auf die Faust der Rechten. Halte die
Ellenbogen im Abstand zum Korper, sodass die Unterarme
eine gerade Linie bilden.

2. DEN MEDITATIONSRAUM BETRETEN

Wenn Du den Raum betrittst, verneige Dich zum Altar (falls
kein Altar vorhanden: zur Mitte) hin. Dann gehe mit den
Héanden in der beschriebenen Geh-Haltung zu Deinem Platz.

3. ANKOMMEN AM PLATZ

Verneige Dich dort einmal vor dem Sitzkissen bzw. der Reihe,
in der Du sitzt. Danach dreh Dich im Uhrzeigersinn zur Mitte
und verneige Dich zur Gruppe hin. Nach einer weiteren Drehu-
ng im Uhrzeigersinn nimm auf Deinem Sitzkissen Platz.

'Siehe auch das via-integralis-Faltblatt, Sitzhaltungen” mit entsprechenden Abbildungen und Vorschlagen fiir vorbereitende Dehniibungen.

4. HALTUNG

Es gibt verschiedene Sitzhaltungen. Jeder Mensch ist von
seiner physischen Form und Konstitution her verschieden.
Darum ist es gut, eine Sitzhaltung zu finden, die uns nicht zu
sehr anstrengt. Suche die Sitzhaltung aus, in der Du ruhig und
aufrecht und ohne groBere Verspannungen die Medita-
tions-Einheiten bewaltigen kannst. Hol Dir den Rat einer erfah-
renen Person.

Dann setze dich auf den vorderen Rand des Sitzkissen (oder
Bankchen) und bringe die Beine in ihre Position. Unabhangig
von der konkreten Sitzhaltung: es ist entscheidend, dass Knie
und GesaRB ein gleichschenkliges Dreieck bilden, welches den
Oberkoérper (unter) stiitzt. Das Korpergewicht sollte moglichst
gleichmaBig liber diese drei Punkte verteilt sein.

Zieh dein Kinn ein wenig zur Brust heran, ohne dabei den Kopf
zu senken. Strecke den Nacken, als mochtest du die Decke
bertihren. Deine Ohren sollten in einer Linie mit den Schultern
und den Hiften liegen; dhnlich deine Nase in einer Senkrecht-
en mit deinem Nabel. Nach dem Gerade-Strecken des Riickens
entspanne deine Schultern, den Riicken und den Unterleib -
ohne die Haltung zu verdndern. Sitze aufrecht, ohne dich nach

rechts oder links zu lehnen; auch nicht nach vorne oder hinten.

5. KOSMISCHES MUDRA

Dies ist die Haltung der Hande wahrend

der Kontemplation: Lege die rechte Hand

unterhalb des Nabels an deinen Bauch

mit der Handflache nach oben, und lege

die linke Hand hinein. Die Fingerspitzen

der beiden Daumen sollen sich leicht

beriihren. Diese Haltung wird im Zen

skosmisches Mudra” genannt: der Ort, an dem die ganze Welt
sich zur Sammlung einfindet. Halte die Daumenspitzen vor
deinen Nabel und deine Arme leicht weg von deinem Korper.
Verwende keine Kraft, die Daumenspitzen zusammen zu
driicken, und umgekehrt: lass sie auch nicht voneinander sich
wegbewegen.

6. MUND UND ATEM

Halte den Mund geschlossen, lege die Zunge an die Oberseite
des Mundraumes, direkt hinter den Zdhnen. Lass den Atem
nicht in deinen Mund hinein strémen.

7.DIE AUGEN UND
DIE WACHHEIT DER

SINNE
Halte deine Augen
halb offen. Richte den 45°

Blick nach unten in
einem 45-Grad Winkel,
so dass du etwa einen
Meter vor dir auf den
Boden schaust. Ohne
einen bestimmten
Gegenstand zu fokus-
sieren lass allem, was in deinem Blickfeld ist, seinen Platz.
Wenn deine Augen geschlossen sind, kannst du leicht in Schla-
frigkeit oder Tagtraume abdriften.

Wie die Augen so halte all deine Sinne offen fiir den gegenwar-
tigen Augenblick: Dein Horen, dein Riechen, dein Fiihlen und
Schmecken. Mit allen Sinnen nimm wahr, was gerade jetzt IST,
ohne daran festzuhalten.
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8. EINIGE TIEFE ATEMZUGE

Wenn deine Sitzhaltung eingespielt ist, atme leise ein paarmal
tief ein und aus. Dann atme weiter ruhig und langsam durch
die Nase, indem du dich der natirrlichen Atembewegung
anvertraust.

9. HIN- UND HERWIEGEN DES OBERKORPERS

Wiege nun deinen Oberkdrper ein paarmal von links nach
rechts und zurlick wie ein Pendel. Das Wiegen ist anfangs
starker, wird dann kleiner. Komm schlieBlich zur Ruhe in einer
aufrechten und geraden Sitzhaltung, die sich weder nach
rechts noch nach links lehnt.

10. ENTSCHEIDEND: DIE INNERE HALTUNG

Was im Zen die ,Kunst des Nichtdenken” genannt wird, gilt
auch bei der Kontemplationspraxis der via integralis: es ist die
Aufforderung, sich in die Wolke des Nichtwissens” hineinzu-
wagen und dort zu verharren: ohne Worte, Bilder und Gedank-
en. Das bedeutet.

Konzentriere dich nicht auf irgendeinen Gegenstand und
versuche auch nicht deine Gedanken zu kontrollieren. Wenn
du deine saubere Sitzhaltung aufrecht erhéltst und sich dein



