Ablauf der Zen-Meditation (ChanZuo / ZaZen)

Vorzeitige Ankunft in Meditationsraum

20:15 - 20:35 1. Sitzung

20:35 — 20:45 Laufen / Erholung

20:45 - 21:05 2. Sitzung

21:05-21:15 Anmerkung seitens der/des Meditationsleiterin oder eine kleine
Zen-Geschichte

Ende der Meditation




Bestimmungen / Regeln bei der Zen-Meditation (ChanZuo / ZaZen)

. Die Teilnehmerinnen sollen zu den angegebenen Zeiten der Meditation genauestens ein-
halten und vorzeitig in Meditationsraum (ChanTang / Dojo) erscheinen.

. Zu Beginn der Meditation (ChanZuo / ZaZen) wird die Eingangstir zu Meditationsraum ge-
schlossen. Wenn Sie doch aus welchem Grund auch immer spéter eintreffen, unterlassen
Sie unbedingt, die Eingangstir zu 6ffnen oder anzuklopfen! Nach der ersten Sitzungsperi-
ode wird die Eingangstur wieder getffnet, damit Sie in den Meditationsraum zu der Gruppe
reinkommen kénnen. Bei Bedarf machen Sie die Meditation allein vor dem Meditations-
raum, bis Sie den Einlass bekommen.

. Sie sollen nach den vorgegebenen Regeln in Ruhe und konzentriert meditieren. Die Teil-
nehmerinnen sollen sich strick an die Anweisungen der/des Meditationsleiterin halten und
danach meditieren. Wahrend der Meditation durfen die Teilnehmerinnen den Meditations-
raum nicht eigenmaé&chtig verlassen. Sorgen Sie dafir, dass Sie ungestdrt meditieren
konnen. Bei Bedarf entleeren Sie die Blase etc.

Die Teilnehmerinnen sollen ihre ,,Tore der 6 Wurzeln“ — Sehen, Horen, Riechen, Schme-
cken, Fuhlen und Denken — behiiten und ihre reinen Gedanken bewahren, um die Medita-
tion in Ruhe und mit Achtsamkeit zu Ende zu fihren und nicht mittendrin zu unterbrechen.

. Die Teilnehmerinnen sollen sich an das Schweigegebot unbedingt halten und sollen unter-
einander kein Gespréach (inkl. nonverbaler Kommunikation z. B. durch Blicke oder Kdrper-
kontakt), sobald sie sich in der Meditationsraum befinden. Ausgenommen ist die Unterwei-
sung seitens der/des Meditationsleiterln und bei der erlaubten Konsultation durch die/den
Meditationsleiterin.

. Die Teilnehmerlnnen sollen sich nach dem Motto ,Reine Gedanken bewahren, hier und
jetzt leben und wahrheitsgetreue Betrachtung® verhalten.

. Die Teilnehmerlnnen sollen entsprechend der Meditation bequeme und Jahreszeiten ange-
passte Kleidung mit dezentem Farbton tragen. Sie sollen sich mdglichst vorher reinigen,
um den Ablauf der Meditation und den Mitmeditierenden nicht zu storen. Bitte von Ge-
brauch der Duftwasser etc. abzusehen! Die persénlichen Gegenstande wie Sporttasche
usw. sind an den Seiten des Meditationsraums dezent und ordentlich zu unterbringen.

. Zen-Meditation eignet sich NUR fur Menschen mit gesunder Psyche, die bereit sind, eine
gewisse (Selbst)Disziplin anzunehmen. Andernfalls ist von einer Teilnahme abzuraten.

. Wenn Sie an der Zen-Meditation mitmachen, sind Sie verpflichtet, die obigen Bestimmun-
gen / Regeln anzunehmen und sich daran zu halten.

Das wilde Herz zu zdhmen erfordert sehr viel Mut und Kraft!
Aber ein gezahmtes Herz bringt uns viel Freude und Gluckliche Momente!
Buddhistisches Zitat



Sitzhaltungen

Fir die erwlinschte Wirkung und den Erfolg der sitzen-
den Qigong-Ubungen ist nicht entscheidend, welche
Sitzhaltung Sie einnehmen. Wichtig ist, dass der Kérper
dabel auf natlirliche Weise entspannt aufgerichtet wird
und dass die Sitzhaltung bequem ist, damit Sie Kdrper
und Geist gut zentrieren kénnen. Sorgen Sie daflr, dass
Ihr Kbrpergewicht gleichméBig auf beiden Sitzbein-
hackern verteilt ist und dass Sie lhren Kérper weder nach
vorne noch nach hinten, weder nach links noch nach
rechts schief ausrichten. Achten Sie gegebenenfalls dar-
auf, dass Sie nicht zu viel Gewicht auf lhre vor dem
Korper gelagerten Beine oder FiiBe bringen.

Wenn Sie auf dem Boden sitzen wollen, kénnen Sie
unabh&ngig von der jeweiligen Sitzhaltung ein Sitzkissen,
ein Sitzhéckerchen oder einen Schemel benutzen.
Passen Sie die Sitzhthe Ihren momentanen kdrperlichen
Fahigkeiten an. Bevor Sie sich fir eine Sitzhaltung ent-
scheiden, sollten Sie ruhig die verschiedenen Sitz-
haltungen, die hier vorgestellt sind, ausprobieren.
Nehmen Sie sich Zeit, um die richtige Sitzhaltung heraus-
zufinden, und gewshnen Sie sich zuerst langsam an die
Haltung, bevor Sie mit der Ubung beginnen.

Lotussitz

Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf den Boden.
Fassen Sie den rechten FuB mit beiden Hénden und
legen Sie ihn moglichst hoch in die Leistenbeuge des lin-
ken Schenkels. Das rechte Knie soll dabei nicht vom
Boden abgehoben werden. Nur wenn lhnen das ohne
Gewaltanstrengung gelingt, ist es sinnvoll den ganzen
Lotussitz einzunehmen. Erzwingen Sie nichts! Uben Sie
diese Haltung vorsichtig und schrittweise, bis Muskulatur

Abb.19
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Halber Lotussitz

Halber Lotussiiz

Schneidersitz

aufgerichtet. (Abb. 20)

Auszug: aus "Qigong Ubungsbuch Band 1"
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Sehneidersiiz

Setzen Sie sich mit Uberkreuzten Beinen auf cen
Boden. Die FliBe kommen unter den Oberschenkeln ges
jeweils anderen Beines zu liegen. Die Haltung vor
Becken, Ricken und Kopf ist &hnlich wie beim Lotussiiz
(Abb. 21)

Diamantsitz

Winkeln Sie die Beine an, ohne sie zu Uberkreuzen.
FuB und Unterschenkel des einen Beines liegen somit ver
? dem anderen FuB und Unterschenkel. Lassen Sie die
Knie soweit wie méglich nach auBen zum Boden fallen.
Die Haltung von Becken, Rucken und Kopf ist &hnlich wie
beim Lotussitz. (Abb. 22)

Fersensitz

Knien Sie auf dem Boden und bringen Sie Ihr Ges&l
auf die Fersen bzw. Unterschenkel. Kippen Sie das
Becken leicht nach hinten und richten Sie Rucken und
Kopf ganz natirlich auf. Sie kénnen sich diese Haltung
etwas erleichtern, indem Sie einen Holzhocker mit nach
vorne geneigter Sitzflache benutzen. Vor allem wenn Sie
Schwierigkeiten damit haben, dass Ihre Beine beim klas-
Fersensitz 1 sischen Fersensitz schnell einschlafen, bringt ein Sitz-

hocker Erleichterung. Solche Meditationshocker sind im
Handel erhaltlich und auch als Zen-Sitzhocker bekannt,
da sie haufig bei der Zen-Meditation benutzt werden.

(Abb. 23 / 24)

Sitzen auf einem Styhl

Hierbei sollte die Sitzhéhe stwa der Lange der
Unterschenkel von der Ferse bis zum Kniegelenk entspre-
chen, was bedeutet, dass die Oberschenkel sich im Sitzen
waagerecht zum Boden befinden. Sitzen Sie nur mit Ihrem
GesdB auf der Sitzflache und stellen Sie die Unter-
schenkel senkrecht zum Boden auf. Die FUBe bleiben mit Abb. 24
der gesamten FuBsohle aut dem Boden und haben einen —
etwa schulterbreiten Abstand voneinander. Das Becken
ist leicht nach hinten gekippt, Ricken und Kopf sind ent-
spannt aufgerichtet, so dass der Rumpf senkrecht zu den
Oberschenken und zum Boden ist. (Abb. 25)

Fersensitz 2
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Sitzen auf einem Gymnastiicball

oder auf einer Stehhilfe

Setzen Sie sich auf sinen Gymnastikball oder eine
Stehhilfe, die die richtige Héhe haben sollten, so dass der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenke! auf der
Rlckseite des Beines 120 bis 135 Grad umfasst. Stellen
Sie Ihre Unterschenkel senkrecht, dabei beriihren die ge-
samten FuBsohlen den Boden. Der Abstand zwischen
den Innenseiten der FiiRe sollte der Breite zwischen Ihren
Schultergelenken entsprechen. Kippen Sie |hr Becken
leicht nach hinten, richten Sie Ruicken und Kopf auf und
sorgen Sie daflr, dass Sie stabil sitzen. (Abb. 26)

Handhaltungen

Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel. Es bleibt
lhnen Uberlassen, ob Sie die Handflachen nach oben oder
nach unten richten. Wenn die Handflachen nach oben zei-
gen, kénnen Sie mit dem Daumen den Zeigefinger be-
rihren, so dass die beiden Finger einen Kreis bilden,
wahrend Sie die anderen Finger entspannt gedfinet liegen
lassen. Alternativ dazu kénnen Sie Ihre Hénde auch gedff-
net vor dem Unterleib (Dantian) Ubereinander legen,
wobel die rechte Hand in der Handflache der linken liegt

und die beiden Daumen einander berlihren, —___ Sitzen auf einem Gymnastikbal|

Kopf, Nacken, Schultern und Brustkorb

Richten Sie die Wirbelséule zusammen mit dem Kopf
auf. Dabei ziehen Sie das Kinn leicht zuriick, so dgss Ihr
Kopf senkrecht auf der Wirbelsdule ruht. Driicken Sie da}s
Kinn dabei nicht gegen den Hals und entspannen Sie
pewusst Nacken und Schultern, ohne lhre Haltung zu ver-
andern. Sorgen Sie dafllr, dass Hals und Brus’;korb frei
von unndtiger Spannung bleiben, so dass Sie unbe-
schwert und natlrlich atmen kénnen.

Mund und Blick

In der Regel wird empfohlen, die Zungenspitze locker
an den Gaumen zu legen und den Mund entspannt zu
schlieBen. Richten Sie lhren Blick finf bis siebeq Meter
vor lhren FlBen auf den Boden, ohne einen bestimmten
Punkt zu fixieren oder bewusst wahrzunehmen. \/V‘ennAe:s
lhrer Konzentration oder der inneren Arbeit dienh,ch Ist
kdnnen Sie die Augen ganz schlieBen. V\/enrj Sig jedoch
eher dazu neigen ,wegzudéammern®, sollten Sie die Auger
einen Spalt gedffnet lassen, um Ihre Aufmerksamkeit nich?
zU vetrlieren.
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