Die Meditationshaltung

Wihrend der Meditation hat der Korper die Aufgabe, dem Geist zu
ermoglichen, sich zu sammeln und ihn zu unterstiitzen. Deshalb ist
eine Haltung ideal, in der man mdoglichst lange vollig still und ent-
spannt, aber zugleich hellwach verweilen kann.

Am besten sitzt man aufrecht, denn der Geist soll wach bleiben.
Im Liegen wird man leicht schlifrigz. Man strebt also nach einer
Haltung, fir die der Korper moglichst wenig Energie aufwenden
muss, in der das Herz ganz ruhig schlagen kann und die Lungen
nicht eingeengt sind, so dass die Ein- und Ausatmung ebenfalls leicht
und natlirlich fliefit.

Jede Haltung, die Spannungen vermindert und zugleich die
Wachheit fordert, lisst in uns ein Gefiihl von Vitalitit entstehen, was
die Konzentration sehr erleichtert. Das Prinzip von Entspanntheit
und Wachheit als Vorbedingungen fiir Vitalitit und Konzentration
bildet die grundlegende Richtschnur fiir den Aufbau der Medita-
tionshaltung.

Wenn Sie Thren Oberkéorper in einem aufrechten Gleichgewicht
uber der Sitzflache halten konnen, bendtigen Sie nur ein Minimum
an Muskelkraft, um ihn zu stiitzen. Befinden sich iiberdies die Arme
und Beine jeweils in spiegelbildlicher Lage zueinander, dann wird es
im Korper nur ein Minimum ablenkender Spannungen geben.

Wenn nétig, kann man in fast jeder Kérperhaltung meditieren.
Ein Kranker hat vielleicht keine andere Wahl, als im Bett zu liegen.
Auflerdem gibt es Gehmeditationen, und es spricht auch nichts

dagegen, im Stehen zu meditieren. Doch normalerweise ist die eine



oder andere Art von Sitzhaltung fiir eine tiefe Konzentration am

besten geeignet.

Zwei Grundprinzipien

Fir eine gute Haltung sind zwei Aspekte grundlegend. Zum einen
nutzt sie die Balance und Struktur des Knochengertists — und nicht
die Muskeln. Dabei geht es eher darum, das Wirken der Schwerkraft
im Korper zu nutzen, als in einer ganz bestimmten Haltung zu
sitzen. Daher ist es wichtig, dass Sie ein achtsames Gespiir fir den
Korper entwickeln und wachhalten sowie die Prinzipien der Medi-
tationshaltung genau verstehen. Von Zeit zu Zeit werden Sie aller-
dings immer wieder kleine Korrekturen vornehmen mussen.

Zum anderen ist beim Sitzen das Becken der wichtigste Trager
der gesamten Korperstruktur. Damit es das volle Gewicht des Ober-
korpers tragen und zugleich selbst im Gleichgewicht bleiben kann,
darf der untere Riicken weder rund werden noch ein Hohlkreuz
bilden. (Auf diese Haltungsfehler werden wir gleich im einzelnen
eingehen.)

Das ganze Gewicht des Oberkorpers lastet auf den ,Sitz-
hockern® des Beckens — den beiden vorstehenden Knochenpartien,
die beim Sitzen ins Kissen oder in die Sitzfliche driicken. Das
Gewicht soll gleichmifiig auf die Sitzhocker verteilt sein, damit
man die Muskeln zu beiden Seiten des Riickens und Nackens nicht

tberanstrengt.

Die ideale Haltung

Die Sitzhaltungen mit uberkreuzten Beinen sind nicht die einzigen
Moglichkeiten, unter denen man fir die Meditation wihlen kann.
Wenn Sie mogen, nehmen Sie einen geraden Stuhl oder sitzen kniend
auf einer Meditationsbank. Sind Thre Hiiften jedoch flexibel genug,
um mit gekreuzten Beinen zu sitzen, dann sollten Sie diese Haltung
zuerst ausprobieren.

Der bekannte ,volle Lotos-Sitz* (Abb. 1, 2) ist diejenige Medi-

tationshaltung, die ein Hochstmaf§ an Entspannung und geistiger



Abb. 1 Voller Lotos-Sitz

Beweglichkeit ermoglicht. Leider sind die meisten Menschen in den
Hiiftgelenken und Oberschenkeln zu steif, um auf diese Weise be-
quem oder iberhaupt mit gekreuzten Beinen sitzen zu konnen.
Selbst wenn es Thnen gelingt, im vollen Lotos zu sitzen, sollten Sie



Abb. 2 Lotos-Sitz, Seitenansicht

lingere Perioden in dieser Haltung
so lange vermeiden, bis Thre Hiiften
(evt. durch Ubungen) so beweglich
sind, dass sie Thnen ziemlich leicht
fallt. Das ist aulerst wichtig, denn
andernfalls setzen Sie die Kniege-
lenke einer zu groflen Spannung
aus, was zu Dauerschiden fithren
kann. Meditierende missen auf
ithre Knie besonders achtgeben.
Der volle Lotos-Sitz hat sieben
Merkmale (Abb. 1-3):

(1) Die Beine sind so gekreuzt, dass
die Fifle mit nach oben gekehrten
Sohlen auf dem Oberschenkel des

jeweils anderen Beins liegen.

(2) Die Wirbelsdule ist aufrecht und bildet weder ein Hohlkreuz

noch einen Rundriicken.

(3) Die Hinde ruhen fiinf bis acht Zentimeter unterhalb des Nabels
im Schof8 (das variiert je nach Linge der Arme und des Ober-

koérpers). Eine Hand liegt in der anderen; die Handteller weisen nach

oben, und die Daumenkuppen beriithren einander leicht (Abb. 3).

(4) Die Schultern sind entspannt und ein wenig nach hinten gerollt,

damit die Brust geoffnet bleibt.

Abb. 3 Handhaltung




(5) Der Kopf ruht gleichmiflig ausbalanciert auf der Wirbelsaule.
(6) Der Blick ist — mit leicht geschlossenen oder halb offenen

Augenlidern — ein wenig gesenkt.

(7) Der Mund ist entspannt, die Zihne sind nicht zusammenge-
bissen und die Lippen sanft geschlossen. Die Zunge berthrt ganz
leicht den Gaumen oberhalb der Schneidezihne.

Es ist wichtig zu betonen, dass dies eine ideale Haltung ist.
Vielen Menschen werden die Punkte 2 bis 7 keine Schwierigkeiten
bereiten, aber nur wenige finden die Beinhaltung des vollen Lotos-
Sitzes leicht. Gliicklicherweise ist es unerheblich, ob Sie die Beine
auf genau diese Art verschrinken, und es gibt einige fast ebenso gute
Alternativen. Viele Menschen konnen im halben Lotos sitzen, der
sehr dhnlich ist. Wenn Sie die Abbildungen 4 bis 10 betrachten, wer-
den Sie wahrscheinlich eine firs erste passende Sitzhaltung finden.
Dabei sind immer auch die Merkmale des vollen Lotos-Sitzes unter
Punkt 2 bis 7 zu beachten.

Systematischer Aufbau der Sitzhaltung

Am besten pragen Sie sich die folgende Vorgehensweise fiir den
Aufbau Threr Haltung gut ein. Regelmaflig zu Beginn Ihrer Medi-
tation angewandst, ist sie eine systematische Methode zur Priifung
der Haltung. Mit ein wenig Ubung wird diese Abfolge zur festen
Gewohnheit. Dann benotigen Sie dafiir kaum linger als ein paar
Sekunden. Gelegentlich werden Sie aber auch mehr Zeit darauf

verwenden mussen.

Schritt 1: Nehmen Sie eine ausreichend grof8 gefaltete Decke als
Unterlage. Sie darf nicht zu weich sein, damit der Sitz nicht instabil
wird. Wihlen Sie feste Kissen mit einer fiir Sie angemessenen Sitz-
hohe (oder eine Meditationsbank oder was Sie gerade benutzen
mochten). Es gibt zwar spezielle Meditationskissen, doch konnen
Sie sich auch einfach mit festen (Schaumstoff-)Kissen oder einer
ordentlich gefalteten Decke behelfen. Setzen Sie sich hin und
nehmen eine der abgebildeten Beinhaltungen ein (Abb. 4-10). Wenn



Abb. 4 Halber Lotos Abb. 5 Ein Fuff auf der Wade

Abb. 6 Ein Fuff vorn Abb. 7 Knien mit Kissen



Abb. 8 Knien mit einem Binkchen

Abb. 10 Mit dem Riicken an der Wand

Abb. 9 Auf einem Stuhl sitzen

Sie mit gekreuzten Beinen
oder auf einem Stuhl sitzen,
ist es fiir die Riickenaufrich-
tung sehr hilfreich, eher an
der Kante zu sitzen, so dass
die Oberschenkel nicht auf
der Sitzfliche aufliegen.

Falls Sie mit gekreuzten
Beinen sitzen, kiimmern Sie
sich vorerst nicht darum, ob
die Knie den Boden bertihren.
In der endgiiltigen Haltung
miussen die Beine tiefer liegen
als die Hiiften, sonst wird sich
Thr Riicken kriimmen. Bei die-
sem ersten Schritt geht es aber



vor allem darum, die richtige Hohe Ihrer Sitzgelegenheit zu bestim-
men. Schon wenige Zentimeter Hohenunterschied konnen
ausschlaggebend sein. Bei einer gewissen Hohe werden Sie spiiren,
dass Thr Korper im Gleichgewicht ist, und dieses Bewusstsein hilft
Thnen dann, die Beine und den Riicken auszurichten.

Durch eine falsche Sitzhohe werden zwei haufige Sitzfehler
(Abb. 11, 12) verursacht, die die gesamte Haltung beeintrachtigen
konnen. Sie fithren zu einem Hohlkreuz bzw. einem Rundriicken.

Ein Hohlkreuz - die ubermiflige Krimmung der Wirbelsiule
nach innen — entsteht oft, wenn der Sitz zu hoch ist. Die falsche
Hohe bewirkt, dass sich der obere Beckenknochen nach vorne und
das Steiffbein nach hinten bewegt, was das Gesaf§ vorstehen lasst.
Dadurch neigt das Korpergewicht dazu vorntiberzufallen. Dieser
Tendenz versucht man nun, mit der Bildung eines Hohlkreuzes
entgegenzuwirken. Das belastet den unteren Riicken, bis er zu
schmerzen beginnt.

Abb. 11 Hohlkreuz Abb. 12 Rundriicken



Einem leichten Hohlkreuz konnen Sie abhelfen, indem Sie im
unteren Riicken entspannen und die Wirbelsiule in ihre natiirliche
Position zuriickkehren lassen. Wenn das nicht ausreicht, probieren
Sie eine geringere Sitzhohe aus.

Ein Rundriicken kann auftreten, wenn man zu tief sitzt. Hier
passiert das Gegenteil: Der obere Teil des Beckens fallt zurtick, und
das Steiflbein bewegt sich nach vorn. Man bricht im unteren Riicken
ein, und das Gewicht des Korpers fallt nach hinten. Um zu ver-
hindern, dass man riickwirts fillt, beugt man sich vor und lasst dabei
die Brust einsinken. Diese unbequeme Stellung fihrt zu schmerzhaf-
ten Spannungen in Nacken und Schultern.

Einem leichten Rundriicken konnen Sie entgegenwirken, indem
Sie sich einfach daran erinnern, aufrecht zu sitzen (aber nicht stock-
steif wie ein Besenstiel, sondern mit natiirlich geschwungener
Wirbelsaule). Wenn das nicht ausreicht, experimentieren Sie mit

einem hoheren Sitz.

Schritt 2: Spiiren Sie, wie IThr Kérpergewicht die beiden ,Sitzhocker
des Gesifles in die Sitzfliche presst. Behalten Sie dieses Gewahrsein
als Grundorientierung bei. Verteilen Sie dabei das Gewicht gleich-
miflig auf beide Gesiffhilften und erlauben der Wirbelsiule, sich

leicht zu heben und aufzurichten — jedoch ohne starr zu werden.

Schritt 3: Atmen Sie ein- oder zweimal tief ein, damit der Brust-
korb und die Rippenbdgen sich weiten konnen. Spiiren Sie, wie die
Schultern und Arme sich beim Einatmen leicht heben. Lassen Sie
sie beim Ausatmen ein wenig riickwirts rollen und sich nach unten

entspannen, so dass die Brust offen bleibt.

Schritt 4: Dann konnen Sie die Hinde so in den Schofl legen, dass
sie nicht gegen die nach riickwirts entspannte Position von
Schultern und Armen arbeiten. Vielleicht finden Sie es hilfreich, die
Hinde auf ein kleines, flaches ,Handpolster’ im Schof} zu legen,
da sie dann leichter entspannen konnen (Abb. 18). Das wird auch
Thre Schultern weiter l6sen. Legen Sie eine Hand in die andere.



Abb. 13 Allgemeine Ausrichtung Abb. 14 Kopthaltung

Schritt 5: Richten Sie nun die Position des Kopfes aus. Wichtig ist
dabei, dass der Kopf von der Wirbelsiule gestiitzt und nicht von den
Nackenmuskeln gehalten wird. Das sollte sich aber keinesfalls starr
anfithlen — tberpriifen Sie es von Zeit zu Zeit wihrend der Medi-
tation. Die Nackenmuskeln sollen ganz entspannt sein, so dass der
Kopf sich frei bewegen kann.

Den Kopf richten Sie aus, indem Sie sich gewahr werden, dass
der Nacken eine Verlingerung der Wirbelsaule bildet. Vielleicht hilft
es, ithn zunichst sanft nach hinten und dann nach vorn zu wiegen,
bis er ins Gleichgewicht kommt. Spiiren Sie den Punkt, wo der
Schidel auf der Wirbelsdule ruht, und neigen Sie den Kopf ganz
geringfligig nach vorn, so dass Thr Blick ein bis zwei Meter vor Thnen
auf den Boden fillt. Zuletzt entspannen Sie Gesicht, Kiefer, Zunge
und Kehle.

Schritt 6: Nun Uberpriifen Sie noch einmal die gesamte Haltung und
achten besonders darauf, dass der Oberkorper nach allen Seiten hin

aufrecht ist. Dazu wiegen Sie sich am besten sanft vom Becken aus in
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jede Richtung, bis Sie spiiren, dass Sie sich im Gleichgewicht be-
finden. Nun sind Sie in der Lage, Thre Haltung noch genauer auf die
Grundfehler von Hohlkreuz und Rundriicken zu tberpriifen und

die eventuell notigen Korrekturen vorzunehmen.

,Sich gut fiihlen® geniigt nicht

Die ganze Sitzhaltung soll so ausgewogen und symmetrisch wie
moglich sein. Idealerweise wird jeder Korperteil von einem anderen
im Gleichgewicht gehalten, so dass der ganze Korper nur minimal
arbeiten muss. Die eben beschriebene Vorgehensweise zum Aufbau
der Haltung hilft, diese Symmetrie und Balance zu erreichen.

Dabei gibt es allerdings ein wichtiges Problem: Lassen Sie sich
nicht davon irrefihren, dass Thre Haltung sich gut anfiihlt. Sehr oft
ist das, was sich ,richtig anfuhlt’, nur das, woran wir uns gewohnt
haben. Wenn also beispielsweise ein Freund oder Lehrer Ihre
Haltung korrigiert, wird es sich wahrscheinlich erst einmal un-
gewohnt oder sogar falsch und schief anfihlen. Vermutlich werden
Sie dazu neigen, langsam in Ihre vertraute (aber falsche und schad-
liche) Haltung zurtickzukehren.

Selbst wenn Sie schon lange meditieren, ist es nicht gut, das
eigene Geftihl zum einzigen Beurteilungsmafistab der Haltung zu
machen. Suchen Sie ab und an eine objektive Beurteilung — und sei
es blof§ durch einen Spiegel. Wie so oft im Leben fallt es uns nicht
leicht, eigene schlechte Gewohnheiten zu erkennen, geschweige
denn sie zu andern. Eine personliche Kontrolle und Riickmeldung
ist deshalb notwendig. Bitten Sie gelegentlich einen Freund, Ihre
Meditationshaltung kritisch zu begutachten, und nehmen Sie hin
und wieder an Unterrichtsabenden oder lingeren Meditations-

veranstaltungen teil, wo auch Haltungshinweise gegeben werden.



Worauf Schmerzen hinweisen

Schmerzen sind deutliche Anzeichen einer fehlerhaften Korper-
haltung. Gewisse Beschwerden konnen Sie durchaus ignorieren:
leichte Schmerzen, die bald voriibergehen, das Gefiihl einer ge-
wissen Unbeholfenheit, ein Jucken oder auch andere Reize. Irgend
etwas dergleichen gibt es fast immer, und Sie werden nie zur Ruhe
kommen, wenn Sie sich nicht irgendwann entscheiden, sich damit
abzufinden.

Solche Beschwerden gehen oft mit einer inneren Rastlosigkeit
einher — mit einem unruhigen Geist, der sich auf einen eigentlich
schwachen Reiz fixiert und davon geradezu besessen sein kann.
Wenn Sie einer solchen Rastlosigkeit nachgeben, werden Sie keinen
Zugang zur Meditation finden. Registrieren Sie diese Beschwerden
einfach, und lenken Sie die Aufmerksamkeit auf etwas anderes.

Schmerzen konnen aber auch Warnsignale sein. Gefiihle wie das
Kribbeln oder die Taubheit eingeschlafener Glieder sollten Sie nicht
ignorieren. Es ist nicht gut, wenn Korperteile ganz einschlafen. Das
gleiche gilt fiir stechende Schmerzen. Sie deuten mit Sicherheit dar-
auf hin, dass etwas nicht stimmt. Wenn Ihnen die Bedeutung einer
Empfindung nicht ganz klar ist, reden Sie mit jemandem, der erfah-
rener ist als Sie. Manche Menschen scheinen zu glauben, Be-
schwerden gehérten nun einmal zur Meditation dazu. Wenn Sie das
so weit treiben, dass Sie Gefahrenzeichen missachten, riskieren Sie
korperliche Schiden.

Die buddhistischen Schriften erinnern wiederholt daran, dass
der menschliche Korper auflerst kostbar und schwer zu erlangen ist.
Er ist die notwendige Grundlage, um zu meditieren, Einsicht und
schliefflich sogar Erleuchtung zu erlangen. Deshalb sollte man ihn

freundlich und mit Wertschitzung behandeln.
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Abb. 15 Decke gegen Kilte Abb. 16 Weiche Unterlage

Das Sitzen erleichtern

Die Dauerlosung fiir Haltungsprobleme liegt darin, ein Training auf-
zunehmen, das die Flexibilitit und Kraft des Korpers steigert und
ein gewisses Haltungsbewusstsein fordert — worauf wir gleich noch
eingehen werden. Daneben gibt es aber auch verschiedene andere
Mittel, die das Sitzen wenigstens kurzfristig erleichtern.

Grundsitzlich empfiehlt es sich, Beine und Hiiften warmzu-
halten. Die Wirme hilft tiber die zeitweiligen, im iibrigen belang-
losen Beschwerden hinweg, die im letzten Abschnitt angesprochen
wurden. Wenn Sie kniend meditieren oder mit gekreuzten Beinen
sitzen, legen Sie eine doppelt gefaltete Decke oder ein Schaum-
gummipolster auf den Boden (aber nicht so, dass dadurch der Sitz
instabil wird). Das isoliert nicht nur gegen Kailte, sondern schiitzt
auch die Knie. Wenn Sie kniend meditieren, wird hierdurch Druck
von den Fufigelenken und vom Spann genommen.
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Abb. 17 Polster fiir ,schwebendes‘ Knie Abb. 18 Polster fiir Knie und Hinde

Kissen und Polster kénnen generell nttzlich sein, um Gefiihlen von
Druck entgegenzuwirken. Manche Menschen benutzen kleine Kis-
sen oder eine Stoffrolle, um das Fufgelenk abzupolstern, das in den
Oberschenkel driickt. Erreicht ein Knie (oder beide) nicht den
Boden, kann auch dort ein kleines Kissen als Unterstiitzung dienen.

Unbequem liegende Hinde rufen leicht Ablenkungen hervor.
Hier hilft ein Polster mit ebener Oberfliche, auf dem die Hinde
gleichmifig aufliegen. Es sollte hoch genug sein, um die Schultern
vom Gewicht der Arme zu entlasten. So kdnnen sich die Schultern
leichter nach unten, in den Riicken hinein entspannen, und die Brust

kann sich ungehindert offnen.

Wege zu einer besseren Haltung

Es nutzt nichts, sich in eine ideale Stellung hineinzuzwingen, die
man nicht durchhalten kann. Nur jene Haltung ist richtig, die es
ermdglicht, innerhalb der Grenzen der eigenen korperlichen Fihig-

keiten so entspannt und wach wie moglich zu sitzen. Zwingen Sie
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also Thren Korper nicht, sondern sorgen Sie feinfiihlig fir ihn, und
arbeiten Sie so gut, wie es Ihre Moglichkeiten zulassen. Das einzig
Wichtige ist, immer jene Stellung anzustreben, die ein Hochstmaf an
Entspanntheit und geistiger Wachheit ermoglicht, so dass Sie effektiv

meditieren konnen.

Unterstiitzende Ubungen

Das Problem mit all diesen Ratschligen ist natiirlich, dass steife
Gelenke und schwache Muskeln an solche Haltungen nicht gewohnt
sind; sie konnen IThnen einen Strich durch die Rechnung machen.
Was kann man dagegen tun?

Wie alt und steif Sie auch sein mégen, wenn Sie regelmiflig
einige Korpertibungen machen, konnen Sie mit der Zeit die Gelenke
zumindest lockern und die Muskeln kriftigen. Es gibt viele Ubungs-
systeme und innerhalb jedes Systems zahlreiche Ubungen. Zunichst
einmal gibt es die im Westen verbreiteten Sportarten, bei denen man
gewoOhnlich bestimmte Korperpartien kraftvoll bewegt. Dabei wird
das Korpergewahrsein zumeist nur wenig betont, doch enthalten sie
sehr wirksame Methoden zur Dehnung und Kriftigung bestimmter
Muskeln. Auf jeden Fall helfen Sport und Gymnastik, grundsitzlich
J[fit* zu bleiben.

Des weiteren sind zwei ostliche Disziplinen zu nennen: T°ai Chi
und Hatha-Yoga. Im T’ai Chi bewegt man den ganzen Korper auf
sehr flieRende, tinzerische Art. Regelmifiges Uben von T’ai Chi
verhilft zu einer guten Kondition, einer allgemeinen ,Erdung® und zu
einem gesteigerten Gewahrsein der Korperbewegungen. Dagegen
mag Yoga auf den ersten Blick statischer erscheinen, weil hierin
spezielle Stellungen (@sanas) und nicht Bewegungen gelibt werden;
doch innerhalb jeder Stellung wirken innere Streckung, Bewegung
und Entspannung zusammen. Yoga ist vielleicht die exakteste aller
Disziplinen, indem sie die Entwicklung von Korperbewusstsein mit
gezielten Ubungen verbindet.

Eine andere westliche ,Ubungsform*, die Alexander-Technik,

benutzt im Grunde genommen iberhaupt keine besonderen
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Korperiibungen. Wie im T’ai Chi und Yoga geht es darum, ein
Gewahrsein des Korpers und seiner Bewegungen zu entwickeln.
Doch tut man das im Rahmen seiner gewohnlichen Alltags-
bewegungen. Man lernt, wie man den Kérper am besten benutzt
und tberwindet so allmdhlich die Fehlhaltungen, die man sich
mit den Jahren angewohnt hat.

Es gibt noch verschiedene andere Methoden, wie zum Beispiel
die ,Kampfkiinste’ Karate oder Aikido, auf die wir hier nicht alle
eingehen mochten. Am besten suchen Sie sich eines der genannten
Ubungssysteme aus und nutzen es als Unterstiitzung fiir Thre Medi-
tation wie auch zur Steigerung Ihres allgemeinen korperlichen

Wohlbefindens.
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