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Stillsitzen

Karlfried Graf Diirkheim schreibt tiber das Stillsitzen:

Die Méglichkeit der Reinigung des Menschen allein auf dem Wege der Ubung der rechten
Haltung hat im Osten von alters her auch das Wissen um die Bedeutung der Ubung des rechten
Sitzens lebendig erhalten. Die Stille, die in der Unbewegtheit des zu seiner besten Form
versammelten Leibes eintritt, kann die Quelle transzendenter Erfahrung werden, denn gerade
im Leerwerden von allen Inhalten 6ffnet der Mensch sich dem Sein.

Wie sehr die Ubung der Stille im einfachen Stillsitzen den ganzen Menschen ergreift und
verandert, wird jedem deutlich, der sich einmal selbst der Miihe unterzieht, das Stillsitzen zu
tiben. Sehr bald wird er fragen: Wie ist es nur méglich, dass eine so einfache Ubung eine
derartige Wirkung auf Leib und Seele ausiibt? Der Ubende spiirt bald, dass es sich beim
Stillsitzen weder um eine Koérperiibung handelt, noch um das was er sich unter ,geistigen
Ubungen” vorgestellt haben mag. Dann steht er erstaunt vor der Frage: ,Was wird denn
eigentlich gelibt, wenn es weder der Leib noch der Geist ist und doch beides davon betroffen
wird?” Die Antwort lautet: Gelibt wird der Ubende selbst, der Ubende als jener Jemand, jenes
personale Subjekt, das in seiner urspriinglichen Einheit vor, in und nach aller méglichen
Unterscheidung von leiblichen und seelisch-geistigen Auerungen und Inhalten da ist.

Und nun zur Ubung selbst.

Das Stille Sitzen gehort zu den basalen Formen der Meditationspraxis, weil zum einen weder
das Atmen noch das Sitzen uns schwer fallen, da wir es andauernd und vollig natirlich
fortwahrend tun, und es zum anderen sehr flexibel in den Tagesablauf integriert werden kann.

Nimm deine ganz personliche Position im Sitzen ein. Hierbei ist vor allem wichtig, dass diese
Aufrecht,
(Kopf, Nacken und Riicken bilden eine Gerade, damit der Atem ungehindert ein- und
ausstromen kann; die Vorstellung eines unsichtbaren Fadens, der am Scheitel nach
oben zieht, erleichtert meist diese aufrechte Haltung)
Stabil und geerdet,
(Falls du auf einem Stuhl sitzt, sollten die FiiBe mit der ganzen Sohle auf dem Boden
stehen und das Becken leicht hoher als sie Kniegelenke sein — erreicht wird dies
meistens, wenn du mit den Sitzknochen an die Sesselkante vorriickst. Bei der
Meditationshaltung am Boden sitzend ist besonders wichtig, dass kein Druck auf deine
Kniegelenke herrscht),
Wach und entspannt zugleich ist.
Ob du am Stuhl oder am Boden sitzend bevorzugst ist sekundar, was zahlt ist die Aufrichtigkeit
deines Ubens.

Die Hande ruhen entspannt auf den Knien oder im SchoB3. Atme nun drei Mal tief ein und
langsam aus. Lass dann deinen Atem ganz natirlich ein- und ausstromen und richte deine
Aufmerksamkeit auf den natiirlichen Fluss deines Atems.

Fiir die gesamte Meditationspraxis gilt:

Was immer an Ereignissen, Emotionen, Bildern... auftaucht, die von dir als stérend,

unpassend oder unangenehm empfunden werden, nimm diese bewusst wahr, beobachte sie ohne
zu bewerten und kehre mit deiner Aufmerksamkeit wieder zuriick zum Fluss deines Atems.
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Was auBerdem hilfreich sein kann:

-Wéhle einen fixen Zeitpunkt / eine fixe Tagesphase (morgens, abends, ) fiir dein Stillsitzen,
damit es zur Gewohnheit werden kann. Wenn du es zwischen 2 schon bestehenden
Gewohnheiten einbettest, ist die Wahrscheinlichkeit der Integration in den Alltag noch
gréBer. Eine ideale Ubungsdauer sind 20-30 Minuten. Wenn du mit weniger beginnst, ist es
auch gut. Was primar zahlt ist die RegelmaBigkeit.

Sorge fiur eine ungestorte Atmosphére. Wahle einen bestimmten Ort / eine bestimmte
Anordnung deines physischen Rahmens und gestalte diesen fir dich entsprechend.

Einfache Korperiibungen vor dem Stillsitzen - z.B. aus dem Yoga — kénnen dieses in der
Folge erleichtern, weil sie fiir den eigenen Korper und den Atem sensibilisieren, verkiirzte
Muskulatur dehnen, das korperliche und mentale Gleichgewicht fordern oder bei
Rickenbeschwerden und Verspannungen gut tun.
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