Richtige Sitzhaltung beim Za-Zen (Quelle: Sekida, KZen-Training, Herder 1993)

Abb.1: Kekka Fuza, die sog. ,volle Lotus-Sitzhaljtin
Abb.2: Hanka Fuza, die ,halbe Lotus-Sitzhaltung”
Abb.3: Die sog. ,burmesische Sitzhaltung*

Abb.4: Seiza, der Fersensitz

Abb. 5: So sieht die Wirbelsaule in korrekter Hatitaus.

Abb. 6: So sollte man sich entspannen; die Schuftenken, Hande fallen lassen und tief
ausatmen.

Abb. 7: Bei korrekter Zazen-Haltung bilden Gesag Knie ein Dreieck, das Korpergewicht
ist auf den Unterleib verlagert und der Rumpf mtkommen im Lot.
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Anmerkungen (Thomas Kabierschke):

Die richtige Bauchatmung:

Stell dir deinen Unterbauch wie einen Luftballon vor... die Luft stromt, wie beim Einatmen, ein und dabei dehnt sich der Unterbauch ganz leicht nach
aul3en — beim Ausatmen bewegt sich der Unterbauch wieder in Richtung Wirbels&ule zuriick. Atme dabei ganz normal und natirlich — KEINE
Atemiibung, wie beim Yoga 0.a.!

Die richtige Geisteshaltung:

Zunachst einfach nur die Atemziige zahlen... z.B. Einatmen... 1; Ausatmen... 2; Einatmen... 3... und das Ganze immer nur bis 10!

Der Zweck dieser Ubung ist das Zentrieren in der Gegenwart im Hier und Jetzt.

Wenn du den Atem AUFMERKSAM zahlend beobachtest, befindest du dich garantiert in der Gegenwart; weil die Atmung immer gegenwartig
stattfindet.



Abb. 14 Abb, 15

Abb. 8-16; Fehlhaltungen beim zazEN

Abh 16

Fehlerhafte Sitzhaltungen

Abb. 8: Der Rumpf sitzt nicht senkrecht Gber denck&a
Abb. 9: Die ober Halfte des Rumpfes ist zu einateSe
geneigt.

Abb. 10: Gekrummte Haltung wie bei alten Menschen
Abb. 11 — 13: Ebenso falsche Haltungen, die der
Korrektur bedirfen !



