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 Sitzen
in der Stille

‘ist ein in der christlichen Tra-

. ist sie ,die schweigende Er-

' Was bedeuten Zazen und
Kontemplation? '

Bei Zazen und Kontemplati-
on handelt es sich um gegen- . =
standsfreie Meditationswege,
die man vereinfacht auch als
,aufrechtes Sitzen in der Stil-
le* bezeichnen kann. Es geht
dabei um ein Loslassen von
Gedanken, Bildern und Vor-
stellungen. Mit Achtsamkeit
wird der Atem begleitet. Man
ibt, sich immer wieder ein-
zulassen auf den gegenwérti-
gen Moment. Dies fiihrt zur
vertieften Erfahrung des eige-
nen Wesens, aus der die Ge-
staltungskraft fiir den Alltag
kommt. Die Kontemplation

dition beheimateter Ubungs-
weg. Nach Meister Eckehart

fahrung der Gegenwart Got-
tes als des Wesens jenseits al-
ler Formen”. In christlicher
Uberlieferung stehen auch
die Schriften der Teresa von
Avila und des Johannes vom
Kreuz. Sie geben uns heute
noch lebendige Impulse auf
dem kontemplativen Gebets-
weg. Zen ist ein spiritueller
Weg, der aus dem Buddhis-
mus kommt, abernicht an ei-
ne bestimmte Religion ge-
bunden ist. Hauptelemente
in der tiglichen Ubung sind:
Aufrechtes Sitzen in‘der Stille
(die japanische Bezeichnung
dafiir ist ,Zazen”) und medi-
tatives Gehen (japanisch
,Kinhin). :

Wie und wo gestaitef
sich so ein Meditations-
kreis?

Als Sitzgelegenheit dient ent- '

~weder ein Hocker, ein Medi-

tationsbinkchen oder ein
Meditationskissen. 25 Minu-
ten Sitzen-in-der-Stille wech-
selt mit finfmintitigem me-
ditativem Gehen ab. Das
Ganze wiederholt sich zwei-
oder drei-Mal. Das Treffen -
endet mit einem Text-Impuls
als Uberleitung in den Alltag.
Es gibt einen Kontemplati-
onskreis im ,Contakt”, dem
Haus der evangelischen Kir-
che in Coburg, auflerdem ei-

ne Ubungsgruppe Zazen und

Kontemplation im ,ZEN-
trum” in der Ahorner Strafle
(Info: Telefon 09561/25422).

- Wie oft soll man medi-
tieren?

Nach der Einfithrung durch
eine etfahrene Person kann

man allein im stillen Kdm- =
merlein meditieren. Eine hal- =
be Stunde tiglich istsinnvoll,
aber auch zehn Minuten wir-

ken sich positiv aus. Viele sa- |
gen, dass es in der Gruppe
leichter geht. b




