Meditation

Korper und Geist bilden eine Einheit
Welche Rolle spielt die Korperhaltung bei der Meditation?

In anthroposophischen Kreisen spielt die Korperhaltung bei der Meditation im allgemeinen
keine Rolle. Ganz anders wird dies aber in traditionellen dstlichen Meditationssystemen ge-
wichtet. Eine korrekte Sitzhaltung gilt dort nach wie vor als grundlegende Hilfe fiir die Me-
ditationspraxis. — Handelt es sich dabei hauptsichlich um kulturelle Unterschiede? Stammt
die traditionelle Sitzhaltung aus alten Zeiten, und ist sie heute vielleicht tiberholt? Gehort zum
heutigen westlichen Menschen eine andere, <westlichere> Korperhaltung? Oder gibt es gute
Griinde, einer tiber 2000jahrigen Erfahrungsiiberlieferung auch weiterhin zu vertrauen?

Wie soll ich blof§ meditieren? Wie kann
ich es schaffen, tiefe innere Ruhe und
Konzentration zu erreichen und diese
tber lingere Zeit aufrechtzuerhalten?
Solche Fragen sind keine Seltenheit
unter Menschen, die sich bemiihen, eine
Meditationspraxis zu erlernen. Auch
im Gespriach mit anthroposophischen
Freunden tauchen diese Fragen immer
wieder auf. Sie zeigen, dafl oft unbe-
kannt ist, daf§ es hierfiir grundlegende
Techniken wie etwa Korperhaltung und
bewuf3tes Atmen gibt.

Kérper und Geist sind eins

Das Bewuftsein ist stets an den Korper
gebunden, und von der Stellung des
Kérpers in Zeit und Raum hingt der
Zustand des Bewufitseins ab. Gleicher-
maflen ist auch der Korper BewufStsein.
Das Denken beeinfluf$t die Haltung des
Korpers, der Korper wiederum wirkt
zuriick auf das Denken. Hier herrscht
eine gegenseitige Wechselwirkung,.
Gleichzeitig ist klar: Fiir einen getib-
ten Meditanten spielt die Kérperhaltung
keine so grofle Rolle mehr. Er kann in
jeder Lage, an jedem Ort, auch am
Bahnhof oder Flughafen, meditieren.
Aber auch ithm macht eine optimale
Korperhaltung alles leichter, besonders
bei Meditationszeiten von mehreren
Stunden, und vor allem, um tiefere Me-
ditationszustinde erreichen zu konnen.
Warum aber ist dies so? Es hingt
zusammen mit dem inneren Energiefluf§
(japanisch: Kb, chinesisch: «Chp), der
durch unsere feinstofflichen, dem physi-
schen Auge unsichtbaren, inneren Kanile
flieflt, auf denen auch die Chakren liegen.
Auch wenn man nichts iber diese
feinstofflichen Stromungen, Kanile und
Chakren weif}, kann man je nach Kor-
perhaltung bedeutende qualitative Un-
terschiede in der geistigen sowie in der
korperlichen Befindlichkeit wahrneh-
men. Man wird feststellen, daf§ eine auf-
rechte Korperhaltung einen ruhigen,
konzentrierten Geist fordert, so daf
man sehr schnell und fast wie von selbst
zu tiefer innerer Ruhe kommt. Ebenso
kann man fihlen, daf} die Ki-Energie
nicht gut flieflen kann, wenn der Riicken
verspannt oder verkrampft ist.
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Es ist wichtig, verspannte Zonen,
Blockaden, wo die Ki-Energie stecken-
bleibt, zu l6sen. Gelingt uns dies, mer-
ken wir, daf§ sogar viel Festgefahrenes in
unserem Geist ebenso geldst wird.

Ohne Technik kein Erfolg

Wer ein Musikinstrument erlernen will,
muf} zuerst die jeweilige Spieltechnik
beherrschen lernen, bevor er wirklich
kiinstlerisch aktiv werden kann. So gibt
es fiir jedes Instrument die entsprechen-
de Korperhaltung, Arm-, Hand- oder
Fingerstellungen und so weiter. Uber
Jahrhunderte wurden solche Techniken
weiterentwickelt und die wirksamsten
wurden schlieflich beibehalten.

Sollte nun zum Beispiel ein Geigen-
schiiler auf die Idee kommen, die Gbli-
che Korper-, Finger- und Armhaltungs-
technik abzulehnen, wird er nie fahig
sein, das Instrument optimal zu spielen,
auflerdem kann eine schlechte, unaus-
gewogene Korperhaltung zu schwer-

wiegenden Gesundheitsschiden fithren.
Dies gilt fiir simtliche Handwerke und
Kiinste — und ebenso fiir die Meditation.
Wenn man also Aussagen hort, daf} die
zeitgemifle Meditation «nur direkt aus
dem Ich heraus> erfolge, jegliche beson-
dere Korperhaltung oder <Technik> un-
notig und unzeitgemafl sei, kann es sich
dabet fast nur um Mifiverstindnisse han-
deln. Hier muf} der Horizont erweitert
und noch vieles hinzugelernt werden.

Auch jede Eurythmistin wird be-
statigen konnen, daf§ es eine wesentliche
Rolle spielt, mit welchen (bewahrten)
Kérperhaltungen man sich im Raum be-
wegt und so dem Atherleib hilft, sich
frei zu bewegen (genau darum geht es
auch bei der Meditation).

Verschiedene Ansichten und Wege?

In Rudolf Steiners Werk finden sich kei-
ne genaueren Hinweise zur meditativen
Kérperhaltung. Dieses Thema wird von
Steiner meistens nur dort kurz gestreift,
wo er Uber den indischen Yoga-Weg
spricht (und diesen als nicht mehr gut
praktikabel fiir den heutigen westlichen
Menschen darstellt). Und in einer Fra-
genbeantwortung® duflert sich Rudolf
Steiner (allerdings in ganz anderem Zu-
sammenhang) in wenigen Sitzen ableh-
nend zur klassischen Buddha-Stellung:
Durch das Ubereinanderschlagen der
Beine und die Stellung der Arme wiirde
das ganze Verhiltnis des Menschen zur

Sitzhaltung 1: Auf einem Stuhl

Fuflboden ruhen.

Man kann sich auf einen normalen Stuhl setzen, aber (wie
ein Musiker) nur etwa auf die vordere Hilfte der Sitz-
fliche, ohne anzulehnen. Es kann eventuell hilfreich sein,
durch ein Kissen die Haltung abzustiitzen (siehe Bild). Die
Fufle miissen bequem und flach auf dem Boden stehen,
wihrend die Oberschenkel auf der Sitzfliche parallel zum

Der Riicken sollte ganz gerade und aufrecht sein, ein leich-
tes Hohlkreuz bildend, man driickt mit dem hochsten
Punkt des Schidels gegen den Himmel. Das Kinn ist zu-
riickgezogen, der Kopf gerade, die Schultern locker. Der
Blick ist gesenkt. Die Zungenspitze liegt vorn am Gaumen
(dadurch wird die Speichelbildung stark reduziert). Die
linke Hand liegt auf der rechten Hand (oder umgekehrt),
die Handfldchen zeigen nach oben. Die Daumen beriihren

Zeichnung: z.V. g.

sich leicht und sind waagrecht. Die beiden Hande liegen auf den Schenkeln und die Hand-
kanten haben Kontakt zum Unterbauch. Die Hinde konnen aber genausogut mit den
Handflichen nach unten, etwa in der Mitte der Oberschenkel, oder auch auf den Knien
ruhen. - Die Atmung ist normal, ruhig, tief und gleichmifig, kaum wahrnehmbar.

Dies ist eine bewahrte Haltung fiir Menschen, die (noch) keine Erfahrung auf einem Sitz-
kissen haben oder aus bestimmten Griinden nicht auf einem Kissen sitzen konnen oder
wollen. Man versucht dann, sich moglichst nicht mehr zu bewegen. Je ruhiger der Korper,
desto friedvoller und konzentrierter der Geist.

Als einleitende Konzentrationsiibung wird empfohlen, sich zunichst einige Zeit auf den
eigenen Atem zu konzentrieren (siche auch nebenstehenden Kasten). Dadurch gelingt es
einem besser, ganz im gegenwirtigen Augenblick prisent zu sein, den Alltag hinter sich zu
lassen und endlich zur Ruhe zu kommen. Lenkt uns etwas ab, kehren wir immer wieder
zurlick zum Atem. — Spiter kann man zu Bild- oder Spruchmeditationen tibergehen.
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Meditation

Erde lahmgelegt ... — Es wire interessant
zu wissen, wie Steiner zu einer der-
artigen Aussage kam. In der Regel wird
man gerade das Gegenteil in den meisten
der heutigen seridsen Meditationskurse
horen. Bei einem Versuch kann man
fithlen, daf§ man sich durch diese Sitzhal-
tung sehr gut erdet, mit der Erde verbin-
det. Das Verschrinken der Beine macht
die Haltung auflerordentlich stabil, so
dafl der Korper auch bei langer tiefer
Versenkung nicht umkippen kann.

Auflerdem darf man nicht verges-
sen, daf} diese Sitzhaltung aus dem nor-
malen Sitzen am Boden hervorgeht, so
wie dies heute noch in vielen Teilen der
Welt durchaus tiblich ist.

Rudolf Steiners Meditationsstiihle

Interessant ist Steiners Entwurf der
Meditationsstiithle> fiir seine Mysterien-
dramen. Einige dieser historischen Stith-
le sind bis heute erhalten geblieben. Sie
zwingen den darin Sitzenden, ganz auf-
recht, mit geradem Riicken zu sitzen.
Jede Bequembheit oder gar Gemiitlich-
keit ist so gut wie ausgeschlossen. Dies
ist zumindest ein Indiz dafiir, dafl auch
Steiner auf eine ganz aufrechte Haltung
des Riickens, auf eine gestreckte Wirbel-

saule Wert legte. Somit scheint es doch
sinnvoll zu sein, die Sitzhaltung als
grundlegende Hilfe ernstzunehmen.

Stabiles Sitzen als duflere Hilfe

Die fiir uns zunichst in Frage kommen-
de Meditationshaltung wird wohl die-
jenige auf einem Stuhl sein. Allerdings
wird man bald bemerken, daf} es schon
bei einer Sitzperiode von einer halben
Stunde viel anstrengender ist, eine auf-
rechte Haltung auf einem Stuhl zu be-
wahren, als auf dem traditionellen Sitz-
kissen. Wer selbst einige Male beide Va-
rianten (siehe Kisten) griindlich auspro-
biert, wird sicher Aha-Erlebnisse haben.
Das hier Dargestellte kann aber nicht
allein gedanklich verstanden werden, es
muf$ wirklich selbst erfahren werden.

Korper und Geist wieder verbinden

Kurz zusammengefaflt sind hier eben-
falls die Grundlagen der Meditationshal-
tung dargestellt, wie sie im Zen und mit
kleinen Varianten in allen buddhistischen
Stromungen tblich sind. Wohlgemerkt:
Es geht hier nicht etwa um Buddhismus,
sondern um die bekannteste und ge-
brauchlichste Ur-Meditationshaltung.

Die volle Lotus-
position: ideal,
aber nicht einfach

Die halbe Lotusposi-
tion: gut zu lernen
und empfehlenswert

Zeichnungen: © Jiho Sargent

Sitzhaltung 2: Auf einem Sitzkissen (Zazen-Methode)

Die Handbaltung

Jﬁ
Stabil wie ein dreibeiniger

Sid 1) Stubl: Riicken und Kopf

gerade, die Schultern locker, das Kinn
etwas zuriickgezogen, den Blick gesenkt
in einem Winkel von etwa 45 Grad

Man setzt sich auf ein Kissen, die Beine in der vollen oder halben Lotusposition gekreuzt
(siche oben). Das Becken ist nach vorn geneigt, so dafl die Knie gegen den Boden driicken.
Dadurch entsteht eine stabile Drei-Punkte-Haltung, wie bei einem dreibeinigen Stuhl. Von
dieser Basis aus richtet sich die Wirbelsiule auf, man driickt mit dem hochsten Punkt des
Schidels gegen den Himmel. Das Kinn ist zurtickgezogen, der Kopf gerade, die Schultern
locker. Der Blick ist gesenkt in einem Winkel von etwa 45 Grad. Die Zungenspitze liegt
vorn am Gaumen. Die linke Hand liegt auf der rechten Hand (oder umgekehrt), die Hand-
flachen zeigen nach oben. Die Daumen beriihren sich leicht und sind waagrecht. Beide
Hinde liegen auf den Schenkeln und die Handkanten haben Kontakt zum Unterbauch. —
Immer wieder achtet man auf jeden Punkt der Haltung. Sind wir gut konzentriert, bleibt
auch die Haltung gut. Hat sich plotzlich etwas verindert (auch bei den Daumen), ist dies
ein Zeichen, dafl wir denken, traumen, unruhig, unkonzentriert oder abgedriftet sind.
Dank der grofien Stabilitit dieser Haltung ist es moglich, lingere Zeit unbeweglich zu
sitzen. So gelangt man auf ganz nattirliche Weise zu tiefer Ruhe und Konzentration.
Zunichst folgt nun (etwa fiir 10 bis 15 Minuten) unsere Aufmerksamkeit ganz bewuflt der
Atmung: «Einatmend weifl ich, daf ich einatme; ausatmend weifd ich, daf} ich ausatme...»
Wihrend des Sitzens lifft man die Gedanken und alles, was im Geist erscheint, vorbeizie-
hen, ohne daran zu haften oder davor zu fliichten. Alles zieht vorbei wie Wolken am
Himmel, ohne dafi es einen stort oder ablenkt. Man geht tiber die Welt der Gedanken —
tiber Denken und Nicht-Denken hinaus. So lernt man zu sehen, wie die Dinge wirklich
sind. Wenn tiefe Ruhe und absolutes Prisentsein im gegenwartigen Augenblick erreicht
sind, ibt man genauso weiter oder geht zu bestimmten Meditationsinhalten tber.
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Die halbe |
Lotusposition |
ist bequem,
stabil und
gut erlernbar.

Man braucht
eine weiche
Unterlage
(Zabuton) ﬁgir
die bequeme
Lage der Beine, | |
und ein Sitz-

kissen (Zafu)

Diese Sitzpraxis, <Zazen>, gelangte
nicht nur iber japanische Zenmeister,
sondern auch tber christliche Missiona-
re nach Europa und wird hier seit Jahr-
zehnten in vielen christlichen Medita-
tionsgruppen angeboten. Das Interessan-
te daran 1st, dafd sie sich auch als <Tech-
nik nach der Methode des Zen> anwen-
den lifit, mit «unseren> eigenen Inhalten.

Durch das Zazen-Sitzen (siche Ka-
sten), ohne sich zu bewegen, stabil wie
ein Berg, erreicht man die Riickkehr zur
vollkommenen Einheit von Korper und
Geist. Mit Hilfe des bewufiten (norma-
len) Atmens fallt alle innere, psychische
Unruhe weg. Der Geist wird wieder
klar, wie ein wolkenloser Himmel...

Diese grundlegende Ubung wird
bis heute von erfahrenen Meditations-
meistern aus Ost und West empfohlen.
Warum also sollte man nicht zu alt-
bewidhrten Hilfsmitteln greifen, wenn
diese nachweislich so wirksam sind?

Sitzkissen fiir Anthroposophen?

Auch fiir anthroposophische Meditation
lafit sich dies ohne weiteres hilfreich an-
wenden. Denn «anthroposophisch> kann
ja nicht (k)eine Korperhaltung sein, son-
dern vor allem die Inhalte. Aber ohne
fundierte <Technik> gelangt man auch hier
kaum tber anfingliche Stufen hinaus.
Nochmal ein Bild: Jeder angehende
Autofahrer mufl sein Vehikel durch
Ubung und Technik beherrschen lernen.
Dazu braucht er aber auch das Auto. -
Das Vehikel des Geistes ist unser Korper,
er sollte daher nicht vergessen werden.
Ob Stuhl oder Kissen — ernsthaft an
einer Meditationspraxis Interessierten
sei ein mutiges Ausprobieren und Uben
empfohlen — am besten unter erfahrener
Anleitung. Urs Schumacher

Urs Schumacher, geboren 1953 in Basel. Typograf,
sitze seit 1996 beim <«Goetheanum» als Setzer
sowie als Fachautor fiir Buddhismus. — Der Bezug
zum Thema ergibt sich durch langjihrige Beschaf-
tigung mit <Meditationskultur, eigene Erfahrung
sowie durch Mitarbeit in der internationalen Ar-
beitsgruppe <Anthroposophie und Buddhismus>.

* Rudolf Steiner: Meditative Betrachtungen und
Anleitungen zur Vertiefung der Heilkunst (GA
316), Vortrag vom 21. April 1924, S. 144.
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