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Sitzen.
Zur Phiinomenologie einer spirituellen Grundiibung

Karl BAIER

1. Einfiihrung

In einer der Legenden, die von Meister Eckhart iiberliefert sind, unterhlt er
sich mit einem ,,armen Menschen®. , Armut* bedeutet in Eckharts Denken die
Vollendung religitsen Lebens, Heiligkeit. Am Ende fragt der Meister seinen
Gesprichspartner:

»»Du magst wohl heilig sein. Wer hat dich heilig gemacht, Bruder?‘ — ,Das tat mein
Stillesitzen und meine hohen Gedanken und meine Vereinigung mit Gott — das hat mich
in den Himmel emporgezogen; denn ich konnte nie bei irgendetwas Ruhe finden, das
weniger war als Gott. Nun habe ich ihn gefunden und habe Ruhe und Freude in ihm
ewiglich, und dasgeht in der Zeitlichkeit iiber alle Konigreiche. ‘*!

In diesem Zitat wirkt die Bezugnahme auf das Sitzen zunichst iiberraschend,
doch hatten bereits vor Eckhart einige mittelalterliche Kommentatoren eine
Stelle bei Aristoteles (Physik VII c.3) dahingehend (miss-)verstanden, dass
Aristoteles dort sage, die Seele werde durch Sitzen und Ruhe weise. Die Le-
gende schlieft an diese Tradition an, die auch Eckhart selbst vertraut war, wie
aus seinem Kommentar zu Weish 18,14 hervorgeht. 2 Er bezieht sich dort auf
die genannte Aristoteles-Stelle und verbindet das Sitzen mit einem Beruhi-
gen der Leidenschaften und der Erfahrung allumfassenden Schweigens.* Es
ist deshalb nicht unwahrscheinlich, dass Eckhart eine Art stillen Sitzens als
Meditationspraxis kannte.

Viele Jahrhunderte nach Meister Eckhart und nicht nur aus ihm, sondern
vor allem aus Zen-Praxis und -Theorie schopfend, wurde fiir Graf Diirkheim
Sitzen zum fundamentalen Exerzitium.

1

Meister Eckhart, Deutsche Predigten und Traktate, hg. von Josef Quint, Miinchen 1979,

444,

Vgl. Karl Albert, Meister Eckhart iiber das Schweigen, in: Ders., Philosophie der Religion,

St. Augustin 1991, 363 ~371.

Meister Eckhart, Kommentar zum Buch der Weisheit, eingel., iibers. und erl. von Karl Albert,

Sankt Augustin 1988, 137: ,,Wiederum kommt die Weisheit in den Geist, wenn die Seele

ruht vom Aufruhr der Leidenschaften und von der Beschiftigung mit weltlichen Dingen, °

wenn alles schweigt und sie selbst fiir alles schweigt. [ ... ] Auch sagt der Philosoph, dass |

die Seele durch Sitzen und Ruhen klug werde.* \
i
|
|
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,In ihm hat die Ubung der Stille ihre urspriingliche Heimat. Im Stillsitzen sind tausend
Geheimnisse verborgen. Der Mensch, der es einmal gelernt hat, sich ganz und gar in
seinem Stillsitzen zu versammeln, wird keinen Tag mehr verstreichen lassen, ohne es
wenigstens eine halbe Stunde zu iiben; denn es bedeutet eine Erneuerung von Grund
auf und dies umso gewisser, als man lernt, sich gedanken- und bilderleer ausschlief3-
lich im Sitzen zu versammeln.“*

Der vorliegende Beitrag zielt darauf ab, einige Wesensziige des Sitzens auf
dem Weg einer Phdnomenologie der Leiblichkeit zu interpretieren. Vorab ein
paar allgemeine Bemerkungen zu diesem Zugang.

2. Die Relevanz einer Phiinomenologie des Leiblichseins
fiir die Spiritualitit und ihre Abgrenzung
vom psychosomatischen Denken

Als spirituelle Ubung ist das Sitzen in Stille zumeist eingebettet in bestimm-
te Gruppen, in religiose Gemeinschaften, deren Lehren und Rituale, Hierar-
chien, Lehrer-Schiiler-Beziehungen etc., innerhalb welcher es jeweils einen
spezifischen Sinn gewinnt. Das meditierende Sitzen stellt aber zugleich einen
elementaren menschlichen Vollzug dar, anhand dessen sich auch abgesehen
von den genannten, unbestritten wichtigen und lehrreichen Zusammenhéngen,
Grundziige spiritueller Ubung erliutern lassen. Meine Uberlegungen sind in
diesem Sinn als anthropologische Reflexion iiber einige leibbezogene Grund-
lagen menschlicher Spiritualitit gedacht, ohne sich auf eine spezifische religi-
ose Richtung zu beziehen. Fiir die Praxis und Philosophie des stillen Sitzens in
der Moderne gingen, das sei hier dankbar vermerkt, die bedeutendsten Anre-
gungen vom Zen-Buddhismus aus. Die Transponierung der Zenpraxis in neue,
auBerbuddhistische und auferjapanische Kontexte lie8 die Frage nach einer
philosophischen Anthropologie der Ubung des Sitzens iiberhaupt erst wach
werden. * In diesem Beitrag geht es mir aber nicht um die interreligise Seite
dieses Vorgangs, sondern nur um eine Einfithrung in die leibliche Seite dieser
ebenso einfachen wie unerschopflichen Praxis.

Obwohl besonders seit dem Mittelalter immer wieder in dieser Richtung
missverstanden, ist Spiritualitit nicht etwas primér Geistiges. Eine reine Be-
wusstseinsphilosophie reicht zu ihrer Grundlegung nicht aus.

4 Karlfried Graf Diirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, Weilheim 51972, 130.

3 Zum Ubungsaspekt, auf den ich hier nicht niher eingehen kann, siehe die u.a. von Diirkheim
beeinflusste Arbeit von Otto F. Bollnow, Vom Geist des Ubens. Eine Riickbesinnung auf
elementare didaktische Erfahrungen, 3. durchges. und erw. Aufl. Stifa 1991.
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,»Weil es in der Spiritualitidt um eine Praxis geht, die sich in leiblichen Handlungen
vollzieht, werden wissenschaftliche Ansitze, die nur die darin enthaltenen theologi-
schen Lehraspekte, subjektiven Reflexionsakte oder psychologischen Konfliktkonstel-
lationen untersuchen, inzureichend bleiben. %

Die Bedeutung des Leibes fiir die spirituelle Ubung hat Diirkheim schon vor
Jahrzehnten immer wieder betont:

,»-Kein Exercitium kann an der Haltung, am Spannungscharakter oder am Atem des
Menschen vorbeigehen. Ja, eben weil die leibhaftige Verfassung des Menschen nicht
einen Korperzustand darstellt, sondern die Weise bedeutet, in der er als Subjekt ,da‘
ist, gibt es Ubungen, die allein iiber die Erstellung der rechten Leibform dem Person-
werden [sic!] dienen.“”

Dieser Auffassung liegt, ebenso wie meinen Ausfithrungen, eine Leibphilo-
sophie zugrunde, nach der die leibliche Verfassung die Weise bedeutet, wie
jemand ,,da“ ist, d.h. sein In-der-Welt-Sein konkret vollzieht. ,Da‘“ zu sein, an-
wesend zu sein, ist eine Erfahrungsdimension, die jenseits, oder besser gesagt
diesseits des Leib/Seele-Dualismus liegt und auch nicht von einer Ausdrucks-
Anthropologie erfasst wird, die das Leibliche als sekundéres Ausdrucksfeld an
sich unleiblicher seelischer und geistiger Regungen interpretiert.

Wie wenig selbstverstindlich dieser Ansatz immer noch ist, zeigt sich in
vielen neueren Arbeiten, die, selbst wenn sie dem leiblichen Vollzug religitsen
Lebens die ihm gebiihrende Bedeutung geben wollen, leibbezogene spiritu-
elle Praktiken und Ubungswege als psychosomatische Techniken interpretie-
ren. Mit diesen Techniken werden angeblich korperliche Verdnderungen me-
thodisch dazu benutzt, psychische Effekte zu erzielen. Ermoglicht werde dies
durch Wechselwirkungen zwischen Korper und Bewusstsein, die bestimmten
Gesetzen gehorchen und empirisch erforscht werden knnen.

Dieses Modell ist zwar besser als ein Ansatz, der Leib und Seele/Geist
so sehr auseinander reiBt, dass sie nichts mehr miteinander zu tun haben
oder als Widersacher gegeneinander stehen. Es hat aber den Nachteil, immer
noch ziemlich erfahrungsfern Psyche und Soma zu verdinglichen und als zwei

6 Manfred Josuttis, Spiritualitiit in wissenschaftlicher Sicht, in: Verkiindigung und Forschung

47 (2002) 70—89: 89. Vgl. auch Manfred Josuttis, Religion als Handwerk. Zur Handlungs-
logik spiritueller Methoden, Giitersloh 2002, 106, wo Josuttis seine Forderung auf eine
Theorie des Gebets bezieht: ,,Das Beten schlieft immer eine bestimmte Organisation der
individuellen Leiblichkeit ein. [... ] Am Beten sind nicht nur der menschliche Geist und
die menschliche Seele beteiligt. Es ist eine Handlung, die vom ganzen Menschen vollzogen
wird.*

7 Karlfried Graf Diirkheim, Der Alltag als Ubung, Bern 102001, 70.
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gleichsam nebeneinander vorhandene Gegebenheiten kausal aufeinander ein-
wirken zu lassen. In unserer Selbsterfahrung ist uns aber ein Ding ,,Seele®, das
an einem anderen Ding, genannt ,,Korper®, Effekte hervorruft, und umg?kehrt
ein Korper, der auf eine Seele wirkt, schlechterdings nicht gegeben, es sei denn
wir stilisieren unsere Selbsterfahrung in Richtung einer schizoiden Spaltung. ®

Um diese Schwichen zu vermeiden, gehe ich die Analyse nicht aus der
Perspektive der Psychosomatik an, sondern mit den Mitteln einer.P}.l'anomc—
nologie der Leiblichkeit. ° Die menschliche Leiblichkeit wird dal?e% nicht von
dem her interpretiert, was an ihr als gegensténdliche Korperlichkeit %n Erschei-
nung treten kann, sondern, wie Husserl sagte, vom fungierenden Leib, vom le-
bendigen Vollzug des Leiblichseins aus. Heidegger schlug dafiir das alte Ver'b
,leiben“ vor, das in heutiger Umgangssprache noch durch die Wendung ,,wie
siefer leibt und lebt* bekannt ist. ,,Wir sind nicht zunichst “’lebendig® und ha-
ben dann auch noch eine Apparatur, genannt Leib, sondern wir leben, indem
wir leiben. ... ] Dieses Leiben ist etwas wesentlich anderes als nur ein Be-
haftetsein mit einem ‘Organismus.* '°

Nach einer einleitenden Reflexion iiber die Bedeutung der Haltung fiir
den leiblichen Weltbezug werden Grundziige einer Phinomenologie des Sit-
zens entwickelt, die die Basis fiir Gedanken zum Sitzen als Meditationspraxis
bilden. Es werden verschiedene Erfahrungs-Dimensionen des meditierenden
Sitzens aufgezeigt und schlieBlich auch dessen Bezug zur Raumlichkeit und
Zeitlichkeit des atmenden Daseins behandelt.

8  Siehe dazu: Augustinus K. Wucherer-Huldenfeld, Miteinandersein als Zugang zum Leil?-
Seele-Problem: Ein Beitrag zur Kritik anthropologischer Ideologien, in: Ders., Urspriingli-
che Erfahrung und personales Sein, Bd. 1, Wien 1994, 37 —56. . .

9 Vgl. dazu Adalbert Podlech, Der Leib als Weise des In-der-Welt-Seins. Eine »systematf—
sche Arbeit innerhalb der phéinomenologischen Existenzphilosophie, Bonn 1956; Mauri-
ce Merleau-Ponty, Phénomenologie der Wahrnehmung, iibers. v. R. Boehm, Berlin 1966;
Hermann Schmitz, System der Philosophie, Bd. 2, Teil 1: Der Leib, Bonn 1965; Bernhard
Waldenfels, Das leibliche Selbst. Vorlesungen zur Phiinomenologie der Leiblichkeit, Frank-
furt/M. 2000; mit Bezug zur spirituellen Praxis: David M. Levin, The Body ‘s Recollection
of Being. Phenomenological Psychology and the Deconstruction of Nihilism, Londop 19.85 ;
Shigenori Nagatomo, Attunement through the Body, Albany 1992; Ichiro Yamaguchi, Ki als
leibhaftige Vernunft. Beitrag zur interkulturellen Phéiinomenologie der Leiblichkeit, Miin-
chen 1997.

10 Martin Heidegger, Nietzsche, Erster Band, Pfullingen 21961, 119.
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3. Leiblichsein und Haltung

Menschliches Leben vollzieht sich in Gestalt des Leibens von Intentionali-
tdt, Zwischenmenschlichkeit und Transzendenz sowie als Innesein des eige-
nen Leiblichseins. Leibliche Intentionalitit meint Verhalten zu Seiendem, das
in der Welt erscheint: etwas sehen, nach etwas greifen, es berithren etc. Leib-
liche Zwischenmenschlichkeit meint die leibliche Seite des Verhiltnisses von
Menschen zueinander: vom Einander-zur-Welt-Bringen bis zu so alltidglichen
Vollziigen wie einander die Hand schiitteln, beieinander sitzen, miteinander re-
den und schweigen, fiireinander auBerhalb der Reichweite der Sinne sein etc.
Leibliche Transzendenz ist Sein im Offenen der Welt selbst. !! Das leibliche
Gewahren des eigenen Leiblichseins ist kein auf den Korper als Gegenstand
gerichtetes Bewusstsein, sondern selber eine Weise des Leibens. Es umfasst
u.a. die verschiedenen als Propriozeption bekannten Phinomene und das sog.
Korperschema. ’

Die Leibes-Haltung ist die Art und Weise, wie wir den Platz, an dem wir
uns jeweils befinden, einnehmen und uns damit leiblich von diesem Hier aus zu
dem uns angehenden Seienden dort, zu den Mitmenschen, zu uns selbst und zur
Offenbarkeit des Seienden im Ganzen verhalten. Sie ist ein Wesenszug leibli-
chen Daseins. In welcher Situation wir uns auch befinden, ob neugeboren oder
sterbend, wach oder im Tiefschlaf, immer sind wir dabei in einer bestimmten
Haltung.

Jede Haltung ist eine Antwort auf die vorgegebene Gliederung der Lebens-
welt in Himmel und Erde, die ein qualitativ voneinander unterschiedenes Oben
und Unten bilden, zwischen dem sich die Haltung einrichtet. Erde bedeutet
fir die Haltung die von unten her tragende Dimension, die trigt, insofern sie
von fester, undurchlassiger Konsistenz ist und der Mensch durch die Schwere,
die ihn auf dem Boden hilt, mit ihr verbunden ist. Auch das Schweben bleibt
als Haltung fehlender Erdbindung noch durch diese bestimmt. Der Himmel
iiber der Erde ist vor allem dem Gesichtssinn gegeben als die in unauslotbare
Tiefe und Weite sich erstreckende Firmament-Wolbung. Sie gibt den von der
Erde Getragenen Hohe, Hervorgehobenheit, Exponiertheit der erscheinenden

"' Ich wende hier die heideggersche Unterscheidung von intentionalem Sein bei innerweltli-

chem Seiendem, zwischenmenschlichem Miteinandersein sowie Transzendenz als In-Sein
in der Welt auf die Phinomenologie der Leiblichkeit an und fiige dem die Selbsterschlos-
senheit des Leibes hinzu. Zwischen diesen Dimensionen des Leibens besteht ein qualitativer
Unterschied, der nicht nivelliert werden sollte. In der vorliegenden Arbeit konzentriere ich
mich auf den Weltbezug des Sitzens. Die Bedeutung des Miteinanderseins und des Dingbe-
zugs bleiben weitgehend ausgeblendet.
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Gestalt und Wiirde im Bezug zum unantastbar Hohen, Entriickten. Zwischen

Himmel und Erde erstreckt sich das Umherum des Menschen, die Weite der ir-

dischen Erfahrungswelt. Alle Haltungen partizipieren an diesen Bereichen und

sind durch ihr Verhiltnis zu ihnen charakterisiert.

Eine Haltung wird in der Regel nicht um ihrer selbst willen eingenom-
men, sondern um etwas Bestimmtes zu tun. Man setzt sich, um an etwas zu
arbeiten, jemandem zuzuhdren etc. Die Haltung selbst verbirgt sich dabei hir.l-
ter der Ausfithrung ihres Zwecks und zwar umso mehr, je reib}mgsloser sie
ihn gewihrleistet. Wer bequem sitzt, wihrend er jemandem zuhort, ist gz'mz
Ohr und vergisst vollig auf sein Sitzen. Der Sinn der Haltung erschopft sich
aber nicht in ihrer Intentionalitit. Sie zeigt sich dariiber hinaus als Vollzugs-
gestalt leiblicher Transzendenz. Man konnte diesbeziiglich von Haltun.g a‘ls
einer Weltgebérde sprechen, einem Sich-Offnen und -Offenhalten, das sich in
die verschiedenen Dimensionen der vom Leib erschlossenen, in Himmel, Erde
und Umgebung gegliederten Welt erstreckt. '

Das Leiben dieser Richtungen kann mehr oder weniger betont sein, aber
auch durch defiziente Formen der Haltung beeintréchtigt werden. Man hilt
sich
1. nach unten: Erdung, Verbundenheit mit dem tragenden Boden, Sich-

Loslassen, Sich-Tragenlassen.

Privation: Entwurzelung, Misstrauen, Realititsverlust, Verstiegenheit.

2. nach oben: Aufrichtung, Partizipation an der Hohe, leiblicher Vollzug von
Wiirde, Sich-Zeigen, Leichtigkeit.

Privation: Gedriicktheit, Depression, mangelnder Selbstwert.

3. nach den horizontalen Richtungen (vorne, hinten, links und rechts): Freisein
fiir die Ausgebreitetheit der Umgebung und fiir das, was in ihr geschieht.
Privation: Gehemmtheit, Enge.

4. nach innen: hin zu sich selbst, Offnung fiir das leibliche Befinden in der
Situation, Kontakt zu sich, Zentrierung (,,Verinnerlichung®) der in 1-3 an-
gesprochenen Bereiche, Sammlung der darin spielenden Weltbeziige.
Privation: mangelndes Selbstgefiihl, Gespaltenheit, Identititsverlust, Ratio-
nalisierung.

In all diesen Richtungen erschlieBt sich Welt als Spielraum des Seins, der
sich aus der Verborgenheit des Nichts auftut. Auch Letzteres liegt nicht jenseits
der Reichweite des Leibens, sondern geht uns leibhaftig an: in der Angst vor
dem Tod, im leibhaftigen Schwindel angesichts eines Abgrunds, in der Freude

12 Sjehe dazu auch Reinhold Dietrich, Nach innen laufen. Ein ganzheitliches und bioenergeti-
sches Laufmodell, Elixhausen 2003.
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tiber das grundlose Teilnehmendiirfen am tragenden, erhohenden, weitenden
und individuierenden Geschehen von Welt.

4. Sitzen als Verweil-Haltung

Haltung und Bewegung bilden keinen Widerspruch, obwohl man bei Haltung
spontan wohl zuerst an verschiedene Arten denkt, sich ruhig an einem Platz
aufzuhalten. Bei einer Bewegung am Ort bzw. von Ort zu Ort wird die Bewe-
gung selbst zum Hier und die Haltung zu der Weise, wie wir uns in ihr halten.
So ist z.B. eine Lauferin wihrend des Laufens nicht haltungslos, sondern halt
sich in ihrem Lauf auf eine Weise, die sich, etwa durch In-Schwung-Kommen
oder Erschopfung, wihrend des Laufens allméhlich sndern kann. In diesem
Sinn lassen sich Verweil-Haltungen (Weisen des Aufenthalts an einem Ort)
von Bewegungs-Haltungen (Weisen des Sich-Haltens in einer Bewegung) un-
terscheiden.

In Bezug auf die Verweil—Héltungen gibt es einige Grundformen: Stehen,
Sitzen, Hocken und natiirlich das Liegen. Ihre unterschiedliche Gestalt ergibt
sich dadurch, dass jeweils ein anderer Leibbereich am Boden aufruht und da-
mit die ganze Haltung trigt (Stehen: Fiifie; Sitzen: Ges#B; Liegen: je eine gan-
ze Seite des Leibes; Hocken: Fiile mit bodennahem oder sitzendem GesiB).
Daraus folgt ein jeweils unterschiedlicher Spielraum des Weltbezugs. Es liegt
nahe, die spezifische Welthabe des Sitzens im Vergleich zu der des Stehens und
der des Liegens herauszuarbeiten. Das Sitzen hat etwas von beiden Haltungen,
unterscheidet sich aber auch signifikant von ihnen.

Wer steht, trigt den Kopf so hoch wie aus eigener Kraft moglich und sieht
deshalb mehr als in anderen Haltungen. Stehend hat man groBeren Uberblick
und einen weiteren Horizont des Sehraums als jemand, der sitzt. Fiir das Horen
ist der Unterschied zwischen Sitzen und Stehen nicht so signifikant, weil es
kein dem Uberblicken des Sehraums entsprechendes Uberlauschen des Hor-
raums gibt. Man hort nicht in gréBere Ferne, wenn man aufsteht, wohl aber
unter Umsténden mit groferer Aufmerksamkeit und Achtung fiir das Gehor-
te. Wihrend der iiberblickbare Raum beim Hinsetzen kleiner wird, bleibt der
Horraum nahezu unverindert.

Verglichen mit dem Sitzen ist das Stehen labiler, handlungsbereiter sowie
gespannter und anstrengender. Es fillt schwer, im Stehen linger als ein paar
Minuten reglos zu bleiben. Man pendelt unmerklich vor oder zuriick, verla-
gert das Gewicht von einem Fuf} auf den anderen. Nach einiger Zeit des Ste-
hens oder Gehens setzt man sich gerne hin oder lehnt sich an, um auszuruhen.
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Das Sitzen stellt beziiglich des Sich-Ruhighaltens vor eine weniger schwierige
Aufgabe. Das liegt daran, dass das GesiB breiter, stabiler, weniger differenziert
und unbeweglicher auf der Sitzunterlage aufruht als die Fiie auf dem Boden.
Deshalb kann die Haltung leichter gehalten werden. Aulerdem ist der Schwer-
punkt des Leibes ndher am Boden als beim Stehen, was sich giinstig auf die
Bewahrung des Gleichgewichts auswirkt.

Von der Leiberfahrung her bedeutet Ruhen und Ruhig-Sein primdr ein sta-
biles Aufruhen auf dem tragenden Grund, was im Sitzen stdrker ausgeprégt
ist als im Stehen. Aufgrund des Bezugs zwischen Sitzen und Ruhe wurden
wohl Beruhigungsmittel Sedativa (von lat. sedere, sitzen) genannt. Hier liegt
auch ein Grund fiir den Missbrauch des Sitzens zur sozialen Dressur, der vor-
liegt, wenn man durch auferlegtes Sitzen Ruhe erzwingt. Man denke nur an
einschiichternde Befehle, die Kindern das Stillsitzen abvellangen den erwei-
terten Zwang zum Sitzen, den der Schulbesuch fiir sie mit sich bringt, und
dessen Fortsetzung am Arbeitsplatz. Mit der Disziplinierung der Haltung wird
,wilden“ Handlungsimpulsen der Saft abgedreht. Das Sitzen verkommt zum
Mittel, Affektkontrolle und rigide Selbstdisziplin zu erlernen. ' Die repressive
Ruhigstellung der Person, die dadurch erzeugt wird, ist ein Zerrbild der Gelas-
senheit des freien Sitzens.

Wer sich hinsetzt, ldsst sich fiir eine Weile nieder. Wenn man nicht ei-
ne gewisse Zeit lang am Sitzplatz bleiben will oder soll, hat es keinen Sinn
sich niederzusetzen. Es sei denn, man muss etwas leisten, was zwar schnell,
aber nur im Sitzen verrichtet werden kann, etwa eine Unterschrift. Sitzen ist,
von solchen Ausnahmefillen abgesehen, eine Haltung, um sich an einem Ort,
im Rahmen eines verkleinerten Handlungsfeldes, das dem Sitzenden offen-
steht, Zeit zu nehmen fiir etwas oder jemanden, fiir verschiedene Titigkei-
ten, die nicht von sich aus nach Ortswechsel verlangen, oder fiir das Sitzen
selbst. Die Welt verliert fiir den Sitzenden im wortlichen Sinn ihre unvermit-
telte Zu-Ganglichkeit, besonders, wenn jemand sich auf den Boden setzt, denn
das Sitzen auf halber Hohe mittels eines Stuhles erleichtert das Aufstehen. Um
etwas zu erreichen, was sich jenseits der sog. Kinesphire, dem am Platz durch-
messbaren Bewegungsraum, befindet, muss man sich erst etheben. Wer schon
steht, kann dagegen sofort beginnen, anderswohin zu gehen.

Im Vergleich mit dem Liegen hat das Sitzen mehr Wachheits-Spannung
zur Welt. Im Sitzen, noch ausgeprigter im Stehen, ist nicht gut schlafen. Diese

13 Siche dazu und besonders zum Stuhlgebrauch beim Sitzen die kulturgeschichtlichen Uber-
legungen von Hajo Eickhoff, Himmelsthron und Schaukelstuhl. gu; Geschichte des Sitzens,
Wien 1993, und Ursula Baatz: Im Sitzen Kultur verkorpern, in: Polylog 1 (1998) 85 —-87.
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Haltungen brauchen Wachheit und halten wach. Das Liegen tendiert aufgrund
seines anderen Weltbezugs zu verminderter Wachheit. Die Welt jenseits des
nichsten Umraums riickt in groBere Ferne als beim Sitzen. * Wer liegt, hat
kein unmittelbares Gegeniiber auf mittlerer Distanz mehr. Um mit ihr/ihm ,,auf
gleicher Augenhdhe zu kommunizieren, muss man sich dazulegen. Sehr na-
he ist Liegenden ihre Unterlage, von der sie sich passiv tragen lassen und die,
sofern sie bequem genug ist, mit dem Halt zugleich eine Art Geborgenheit ver-
miitelt. Wer liegt, ist ent-spannt, nicht nur von der Anstrengung sich aufrecht
zu halten. Die Anforderungen, die von jenseits der Liegestatt an Liegende ge-
stellt werden, dringen nur mehr von ferne auf sie ein. Liegen ist aufgrund all
dessen eine Haltung, die zum Arbeiten wenig geeignet ist, dafiir zum Lesen
und Sinnieren, (Tag-)Traumen, Ddmmern und Schlafen oder zum intimen Bei-
saminensein.

5. Sitzen und Meditation

Sitzen bietet sich zunichst als Haltung zur Meditation an, weil es, wie gezeigt,
ein stabiles, ruhiges, linger dauerndes und dabei waches Verweilen am Ort er-
moglicht. Es begiinstigt deshalb die unabgelenkte Vertiefung in etwas, bei der
die Sitzhaltung den unauffilligen Hintergrund darstellt, der den unbehinder-
ten Verlauf des Meditierens gewihrleistet. In unserem Zusammenhang geht es
aber um ein nochmal anderes Meditieren, bei dem die Sitzhaltung nicht einge-
nommen wird, um etwas zu meditieren, sondern selbst das Thema ist, worum
es in der Meditation geht: Nur-Sitzen. '

Solches Sitzen in Stille dreht sich nicht um einen intentionalen Bezug zu
Innerweltlichem, sondern um die Einiibung einer Weise der Offenheit fiir und
Verbundenheit mit Welt als solcher, die im alltéiglichen Sitzen schon angelegt
ist, nun aber geldutert und sozusagen in Reinkultur vollzogen werden kann.
Das Sitzen selbst ist, wie gesagt, Thema, aber nicht als Gegenstand, sondern
als Selbstvollzug des Meditierenden, so dass am Ende gegeniiber dem sitzen-
den ,,Da*-Sein der Sitz als Haltung ganz vergessen werden kann. Mehr noch:
Im ,Nur-Sitzen“ wird, Ueda zufolge, das Sitzen ,,zur Ur- und Grundhaltung
des Menschen erhoben.” ** Was heifit das? Es fungiert, wie er weiter ausfiihrt,

' Sieh zur Phinomenologie des Liegens: Otto E. Bollnow, Mensch und Raum, Stuttgart #1980,
172-175.

15 Shizutern Ueda, Die Bewegung nach oben und die Bewegung nach unten: Zenbuddhismus
im Vergleich mit Meister Eckhart, in: Eranos-Jahrbuch 50 (1981) 223 —272: 225.
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als Gebirde, in der das Wesen des Menschen besser als in jeder anderen Hal-
tung zum Vorschein kommen kann. Ein bestimmtes Verstindnis von Mensch-
sein wird im Sitzen urspriinglich und auf hochste Weise offenbar, um sich dar-
aufhin in allen moglichen Verrichtungen zu bewéhren: ,Sinnerfiillung der Le-
benswirklichkeit, die dann in verschiedene Bewegungen ausstromt.“ ' Dass
dies gerade im Sitzen geschieht, ist nicht selbstverstindlich. Fiir eine Anthro-
pologie, die das Handeln des Menschen ins Zentrum riickt, liegt es nahe, dem
Sitzen bestenfalls eine transitorische Zwischenstellung zuzuschreiben, wie et-
wa Helmut Milz es tut: ,,Die Sitzposition kann als Ubergangsposition oder
Grenzsituation zwischen Liegen und Stehen verstanden werden, in der man
Ruhe und Rast fiir neues Handeln sucht [... 1.“ 17 Ueda weist darauf hin, dass
meistens der aufrechte Stand (bzw. Gang) als die charakteristische Haltung des
Menschen betrachtet wird. In der européischen Philosophie ist diese Sichtwei-
se seit Xenophanes und besonders seit Aristoteles (De partibus animalium 11,
10) iiblich. Dieser Ansatz birgt fiir den japanischen Philosophen die Gefahr in
sich, die menschliche Subjektivitit und ihre Weltbemichtigung allzusehr ins
Zentrum zu riicken. Dafiir spricht, dass zumindestens in der neuzeitlichen Phi-
losophie das Stehen etwa bei Hegel zum Realsymbol der Autonomie des Sub-
jekts gegeniiber der Objektwelt wird. In hegelscher Interpretation ist der Stand
_die absolute Gebirde des Menschen®.'® Er bedeutet Emanzipation von der
Natur, weil er angeblich ausschlieBlich aus menschlicher Willenskraft hervor-
geht und Freiheit gegeniiber der AuBenwelt demonstriert. Ahnliches ist auch
nach Hegel noch oft gesagt worden.

Wer sich dagegen zum Meditieren hinsetzt, nimmt sich aus der Welt han-
delnder Selbstbehauptung heraus. Arme, Hénde, Beine und Fiiie kommen in
eine Ruhehaltung. Auch der Blick schweift nicht mehr herum. Man nimmt ihm
das gespannte Gerichtetsein auf etwas. Das Horen verliert ebenfalls seine In-
tentionalitit im Sinn des Fixiertseins auf das Hoéren von etwas und taucht in
die Stille ein. Das ganze Gemiit wird still. Es geht nicht mehr darum, Willen-
senergie zu demonstrieren und sich mit ihr der Welt gegeniiber zu stellen. Die
Aufgerichtetheit des Sitzens zeigt jedoch andererseits an, dass die Gebirde der
Ruhe nicht in unbeteiligte Passivitit, Schlifrigkeit etc. abgleitet. Der Sitzende

16 Ebd.

17 Helmut Milz, Der wiederentdeckte Kérper. Vom schiopferischen Umgang mit sich selbst,
Miinchen/Ziirich 1992, 85.

18 Georg W. F. Hegel, Enzyklopddie der philosophischen Wissenschaften im Grundrisse 1830.
Dritter Teil: Die Philosophie des. Geistes, Werke Bd. 10, Frankfurt ,m& 194.

19 vygl. etwa Erwin Sttaus, Die aufrechte Haltung. Eine anthropologische Studie, in: Ders.:
Psychologie der menschlichen Welt. Gesammelte Schriften, Berlin 1960, 124 —235.
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iibt sich in &uBerster Wachheit, um gesammelt und gelassen im abgriindig Of-
fen(.an der Welt anwesend zu sein. Auch hier ereignet sich Freiheit, aber eine
Freiheit, die der Entscheidungsfreiheit und Selbstbestimmung im &}egeniiber
zum Seienden vorausgeht. Ueda hat wohl Recht, wenn er dieses gesammelt-
gelassene Dasein als Grundvollzug des Menschseins versteht, dem gegeniiber
c%as Handeln und die Freiheit des objektivierenden Selbstbewusstseins abkiinf-
tige Phanomene darstellen. Um in diese Weise des Daseins hineinzufinden und

sie zu vertiefen, ist ein Stimmen der Haltung und des Atems nétig, auf das nun
néher einzugehen ist.

6. Die Meditations-Haltung des gesammelten Sitzens

Eine Haltung einnehmen und sie geschehen lassen, ist zweierlei. Wer sich hin-
sc?tzt, hat sich dadurch zwar fiir einen ganz bestimmten Weltbezug pridispo-
niert, muss aber erst noch in seinen Vollzug einschwingen. Die Form der ein-
gen(_)m.menen Haltung ist nicht mehr und nicht weniger als die Vorwegnahme
des in ihr zu entfaltenden Daseins. Die Ubung besteht darin, dieses Vorwegge-
nommene im eigenen Vollzug einzuholen und zu manifestieren. Dies geschieht
durch den Abbau von Beeintrichtigungen der Haltung und des Atems im Voll-
zug des Sitzens sowie durch eine Beruhigung der Gedanken, die immer wieder
vom nicht-intentionalen Anwesend-Sein ablenken.

Es mag paradox erscheinen, dass der Weg zur Transzendenzerfahrung zu-
n'fichst zurtick auf die Erde fiihrt, aber ,,Grounding* ist die Eingangstiir zum
Sitzen als Meditation. Es ist nicht nur fiir das Sitzen von grundlegender Be-
deutung. Jede Art von spiritueller Praxis sollte mit Erdung anfangen, um von
;{f)n:eherein einen Eskapismus zu vermeiden, der den Boden der Realitit ver-
asst.

Dl.e wichtigste, zum existentiellen Vollzug des Sitzens hinfiihrende Bewe-
gung ist das Sich-Loslassen in den Schultern, im Hals-, Nacken- und Kopf-
bereich, gefolgt vom Sich-Niederlassen im Becken. Es ist wichtig zu verste-
hen, dass es darum geht, sich selbst in den Schultern loszulassen. Verspannte
Schqltern bedeuten ein Verspanntsein der Person. Erst eine objektivierende
verdinglichende Einstellung macht daraus den Zustand eines Korperteils Sid;
oben loszulassen, bedeutet nicht sogleich, schon unten anzukommen. Es kon-
nen zum Beispiel Verspannungen in der Zwerchfellgegend da sein, die das
Sich-Niederlassen behindern. Die Gesamtbewegung liuft aber (besor’lders mit

dem f_\usatmen verbunden) vom Loslassen der festgehaltenen Schultern hin-
unter ins Becken und zum tragenden Boden.
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Wenn man es richtig macht, kann man spiiren, wie sich im Un.terbauch
Wirme und Kraft ansammeln. Das leibliche Selbstgefiihl verdndert smh.. ,,]?er
Ubende fingt an sich mehr und mehr wie eine Birne zu fithlen oder w1(.t eine
Pyramide, oder wie getragen von einem breiten und festen Sockel oder wie fest
in einem starken Wurzelstock verankert.**

Diese Erdung ist eine schwierige Sache, die man lange. iibe.n muss un.d
die immer wieder verloren geht. Auf dem Weg der Ubung zeigt sich, dass die
Erdung der Haltung primér ein Seinlassen ist, das mehrere Momente umfasst:

1. Den Boden als tragenden sein lassen.

2. Sich selbst auf den Boden bringen, d.h. sich von ihm tragen lassen.

3. In die Tiefe des Bodens spiiren und die Abgriindigkeit des Getragenwerdens
zulassen.

Dazu braucht es Vertrauen. Das Sichfesthalten im oberen Lcib-]?ereich hat
etwas mit Sicherungs-Streben zu tun. Es bedeutet, dass man sich nicht tragen
lisst, sondern sich aus eigener Anstrengung oben hilt. Das fiihrt aber gera}—
de nicht zu der erwiinschten Sicherheit, sondern néhrt nur das latent vemrasy
chernde Gefiihl, keinen Boden zu haben. Denn je mehr man sich oben fgsthalt,
desto weniger spiirt man das Getragensein vom Boden. Mpist ist das mit Hal-
tungsmasken verbunden, mit Rollen, die wir darstellen mochten od'er glauben
aufrechterhalten zu miissen. Auch das von Binswanger so groBartig gc_asehe—
ne Phinomen der Verstiegenheit gehort hierher. ! Umgekehrt wichst m.1t dem
Sichlassen der Kontakt mit dem eigenen Sein, und man wird au‘thenusct{er.
Der Zwang zur Selbstdarstellung, bei der man ein bestir'nmtes Bild von sich
meint aufrechterhalten zu miissen, fillt weg. Die existentielle Bewegung nac'h
unten hat etwas mit Demut zu tun. Man gibt die iiberhobene oder sonst wie
verzerrte Selbsteinschiitzung bzw. —darstellung auf und kommt auf den Boden
zuriick. Sich zu erden bedeutet, dass man Beziehung aufnimmt zu dem Or_t,
an dem man sich befindet, nicht nur im leibhaftigen, sondern auch im .morah-
schen und sozialen Raum und in Bezug auf die Reichweite der verschiedenen
Kompetenzen, die man als Person hat. .

Die Erdung bezieht sich auf die Wirklichkeit im Ganzen, nicht nur auf die
Stelle, an der man gerade sitzt oder steht. Sie ist nicht blof ein int.entlonaler Be-
zug zu dem Stiick Boden, das man gerade einnimmt, sondern ein Vollzug des
In-der-Welt-Seins im Ganzen. Wer sich dort tragen lassen kann, wo er gerade

20 Karlfried Graf Diirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, a.a.O., 117. . 4
2l ygl. Ludwig Binswanger, Ausgewdihlte Werke, Bd. 1: Formen mifigliickten Daseins, Heidel-

berg 1992, 241 —-248.
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sitzt oder steht, dessen gesamter Wirklichkeitsbezug ist geerdet. Und umge-
kehrt: Wer sich vom Ganzen tragen lisst, ist auch an Ort und Stelle geerdet. 2

Sich zu erden bedeutet auBerdem, wie bereits angedeutet, mehr als nur die
Oberfliche des Bodens zu spiiren. Der Leib verbindet sich mit der Exde, spiirt
in ihre Tiefe hinein und bekommt von dort Kraft wie eine Pflanze aus den
Wurzeln. Das erzeugt ein spontanes Gefiihl der Solidaritit, des Verbundenseins
mit allem Irdischen.

Eine zusammengesackte, kollabierte Haltung, bei der man den Leib der
als bedriickend erfahrenen Schwere iiberlisst, ist nicht geerdet. ® Erdung ist
vielmehr eine gegenliufige Bewegung, bei der das Sich-nach-unten-Loslassen
mit einem Sich-von-unten-Aufrichten verbunden ist. Die Schwere hat dabei
keinen Lastcharakter. Dazu noch einmal Diirkheim:

»Wird die Bewegung nach unten [ ... ] in der rechten Weise vollzogen, so ist sie au-
tomatisch mit der Bewegung eines natiirlichen Wachstums verbunden. Man spiirt, wie
die Kraft, die im Becken aufgeht, vor allem im Riicken, aber dann auch im ganzen
Leibe nach oben steigt und in einem Freiwerden des oberen Raumes ein Gefiihl des
Gehobenwerdens erzeugt. Wie von selbst reckt sich die Wirbelsiule empor, und der

ganze Oberkorper schwebt gleichsam in einem lebendigen, schwingenden Gleichge-
wicht auf dem Rumpf.“2¢

Mit der Erdung geht neben der Aufrichtung auch die Zentrierung des leibli-
chen Daseins einher. Von Zentrierung ist in der Korpertherapie und in Medi-
tationsanleitungen oft die Rede. Was bedeutet Zentrierung, wenn man sie als
Weise des Leiblich-Seins im Schwerefeld der Erde betrachtet? Zunichst ein
Ins-Lot-Kommen: das Gleichgewicht und deshalb das In-sich-Ruhen finden.
Das gelingt nur, wenn man sich in der Mitte hilt, die das Bewegen und Sich-
Halten in die verschiedenen Raum-Richtungen zusammenhilt. Die Einiibung
in den Vollzug der ausbalanciert in sich ruhenden Haltung 6ffnet die leibliche
Dimension dessen, was man die , Mitte® der eigenen Person nennen kann, die
Karl Rahner und viele andere mit dem Symbol des Herzens benannten:

»Herz nennen wir [ ... ] die Einheit in der Vielfalt des Menschen, jenen letzten Grund
des Wesens eines Menschen, aus dem heraus er in die Vielfalt seines Wesens, Denkens
und Tuns ausgeht, aus dem sich all das entfaltet, was er ist und wirkt, und in dem

22 Siehe zur Erdung auch die Arbeiten in Thomas P. Ehrensperger (Hg.), Zwischen Himmel
und Erde. Beitrige zum Grounding-Konzept, Basel 1996.

Vgl. dazu Karl Baier: Die Korpersprache der Depression. Zur Phénomenologie des leib-
lichen Daseins im depressiven Weltbezug, in: Schriftenreihe »Mensch und Gesellschaft®,
Jahrbuch der Sir Karl Popper-Gesellschaft Jg. 1, Bd. 2, Frankfurt/M. u.a. 1999, 95-113.
Karlfried Graf Diirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, a.a.0., 120.
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dieses alles doch urspriinglich eines war, im Ausgang eins bleibt und endlich wieder

eins wird.”“?

Es gibt in der Leiberfahrung verschiedene Zentren, von del}en her. und auf
die zu sich das In-der-Welt-Sein entfalten kann. Man ist nicht immer 1m selben
AusmaB in allen Leibbereichen anwesend, sondern manchmal mehr vom Kopf,
dann wieder vom Herzen oder vom Bauchraum aus. Unter grofiem Stress oder
in Krisensituationen weil man nicht mehr, wo einem Kopf, Herz oder Bauch
stehen, d.h. die Fithlung zur Mitte geht verloren und zugleich .ger'at unse.zre
Welt aus den Fugen. Zentrierung bedeutet demgegeniiber nicht, sich §elbst ins
Zentrum zu stellen, sondern ein Eins-Werden mit sich, das gerade ein Offen-
sein nach allen Richtungen und ein der Wirklichkeit entsprechendes Verhalten
ermoglicht. _ .

Fiir jede Art von leiblicher Zentrierung ist zunéchst einmal die Samml}mg
des Ieiblichen Daseins im Becken unumginglich, die durch die Erdung emmc‘ht
wird. Wer von dort aus leibt und lebt, der spiirt sich im Gleichgewicht und ist
gefasst, d.h. nicht leicht umzuwerfen.

Die .rechte Mitte®, die hier sichtbar wird, bedeutet also eine Verfassung des ganzen
Menschen, in der er mit sich und der Welt im Einklang und damit zuglelc‘h de'r Vzilﬁt
in besonderer Weise gewachsen und selbst in groBter Freiheit als ,er selbst® da ist.

Das Sitzen ermoglicht aber auch einen gesammelten Weltbezug vom Kopi-
bzw. vom Herzbereich aus, innerhalb derer, ebenso wie innerhalb des Bauch-
raums nach einigen Traditionen noch weitere Zentren unterschieden ‘werd'en
kénnen. Sie stehen nicht in einem Konkurrenzverhiltnis zur ,.Erdmitte” im
Unterbauch, sondern werden von ihr gestiitzt und belebt. All diese Mitten ver-
bindet die entlang der Wirbelstule verlaufende Vertikale des Leibes, die eben-
falls durch die zentrierende Praxis des Sitzens erwacht. .

Die Entfaltung der angedeuteten Dimensionen des Sitzens .i.st eng mit dfam
Atmen verbunden. Es bildet einen integralen Bestandteil der Ubung, dem ich
mich jetzt noch zuwenden mdochte.

7. Atmendes Dasein

Der Atem ist ein meist unauffalliger Lebensspender, der auf alles Tun und
Lassen, auf jedes Ereignis, sensibel eingeht.

35 Karl Rahner, Geheimnis des Herzens, in: Geist und Leben 20 (1947) 161 - 165: 161.
26 Karlfried Graf Diirkheim, Wann ist der Mensch in seiner Mitte?, in: Johannes Tenzler (Hg.),
Wirklichkeit der Mitte (Festgabe fiir August Vetter), Miinchen 1968, 407 —435: 407.
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,»Die natiirliche Atmung begleitet in feinster Anschmiegung, wie der Klavierspieler
den Singer, mit immer neuen Formen, Rhythmen, Abwandlungen, jeden kérperlichen
Lebensvorgang, jede #uflere Bewegung, jedes Tun, jeden sinnlichen Eindruck, jede
seelische Regung, jedes Gefiihl, jeden Gedankenblitz.“?

Was den Menschen bewegt, bewegt auch seinen Atem und umgekehrt. Freie
Beweglichkeit des Atems bedeutet Teilnahmefzhigkeit. Jemand, dessen Atem
chronisch beeintrichtigt ist, wird schwerlich offen mit dem ihm Begegnenden
umgehen konnen. Unterdriickung von Gefiihlen geht, wie in verschiedenen
Korpertherapien betont wird, regelméBig mit eingeschriinkter Atmung einher.

Die schon besprochene Kopflastigkeit durch Festhalten im oberen
Leibraum beeintréichtigt die Atmung. Ungestértes Atmen hingt dagegen mit
geerdeter Haltung zusammen.

»Kaum lésst der Mensch sich richtig in seiner Leibesmitte nieder, springt das Zwerch-
fell an, und ruhig und stetig kommt und geht der Atem und kann auf allen Ebenen
seine Frucht bringen. Darum muss auch jede Atemtherapie wie jedes Atemexercitium
im rechten Schwerpunkt beginnen.*?

Umgekehrt gilt auch, dass die Atmung zur Haltung beitrégt. ,,Die Haltung wird
von der Atmung getragen; versagt die Atmung, so versagt die Haltung.“? Bei-
de lassen sich also nicht voneinander trennen. Das Atmen ist die innere Be-
wegtheit und Belebtheit der Haltung.

Unser Atmen geschieht meist unbewusst und unwillkiirlich. Es fallt im All-
tag nur selten auf, etwa wenn man géhnt, unter einer Erkrankung des Atemap-
parates leidet, beim Laufen auBer Atem gerit oder in der frischen Luft befreit
auf- und durchatmet. Selbst in diesen Momenten achten wir relativ wenig auf
die Weise, wie wir uns selbst als Atmende gegeben sind, und wenig spiter ist
der Atem auch schon wieder in die Unbeachtetheit zuriickgesunken. Um die
Mauer der Unbewusstheit, die das alltéigliche Atmen umgibt, zu durchbrechen,
bietet sich zunzchst das Beobachten des Atmens als Zugang an. Doch jeder
einfache Selbst-Versuch belehrt, dass der Atem sich dagegen striubt, zum Be-
obachtungsobjekt zu werden. In dem Augenblick, da man beginnt, ihn sich
bewusst zu machen, merkt man auch schon, dass man ihn nicht zulassen kann.
Und dies auf doppelte Weise: Das Bewusstmachen selber stort den Atem und
man findet zudem, dass man den Atem auch schon vor der Bewusstmachung

% Dore Jacobs, Die menschliche Bewegung, Seelze-Velber, 31990, 208.
% Karlfried Graf Diirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, a.a.0., 146. :
»  Dore Jacobs, Die menschliche Bewegung, a.a.0., 239. |
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nicht voll zulassen konnte. Auf Letzteres werde ich gleich zurtickkommen.
Zunichst noch ein paar S#tze zur Aporie bewussten Atmens.

Die Reflexion auf das eigene Atmen unterbricht es, man kommt aus dem
Rhythmus, stockt. Dann entdeckt man sich dabei, dieses Herausfallen aus dem
Atemgeschehen auszugleichen, indem man den Atem willkiirlich machen will.
Man kann die reine Beobachterrolle gar nicht durchhalten, sondern greift ein.
Ja, auch das bloBe Beobachten ist schon ein Eingriff, weil in der beobach-
tenden Haltung der Atem zu einem Objekt gemacht wird. Der fehlschlagende
Versuch, das eigene Atmen wie etwas Gegenstindliches zu registrieren, gibt
einen Hinweis darauf, dass es nicht etwas ist, das am menschlichen Leib so
vorkommt wie etwa die Fingerntigel. Es gehort auf eine derart innige Weise
zum Selbstsein der Person, dass man es nicht objektivieren kann, ohne es zu

storen.

AuBer dem unbewussten und dem willkiirlich gemachten, bewussten At-
men gibt es noch eine dritte Gegebenheitsweise des Atems, die man mit Ilse
Middendorf den ,,gelaSsenen Atem* nennen kann. Er erfordert eine spezifische
Zugangsweise, die sich so beschreiben lisst: ,,Wir lassen unseren Atem kom-
men, wir lassen ihn gehen und warten, bis er wiedertkommt.“* Diese A1t zu
atmen ist fiir die Ubung im stillen Sitzen grundlegend. Sie entspricht der Ge-
samtverfassung, um deren Entfaltung es im Sitzen geht. Auf den so einfach
klingenden Weg des gelassenen Atems gelangt man freilich nicht leicht. Der
gelassene Atem tritt bei korrekter Haltung von selbst ein, aber nur, wenn man
beginnt, mit sich selbst anders umzugehen, nimlich gelassen zu werden.

Gelassenheit hat in Bezug auf das Atmen drei Aspekte: Sie meint erstens
eine Weise des Atmens — den sich von selbst ereignenden Atem. Sodann ist
Gelassenheit die Zugangsweise zum gelassenen Atem, die Gemiitsverfassung,
die den gelassenen Atem sich von selbst ereignen ldsst. In den verschiedenen
Atem-Schulen und in den am Atem ansetzenden Meditationsunterweisungen
wird dieses Von-selbst oft in die Formel gebracht ,,Nicht ich atme — Es atmet*,
Der Atem kommt von selbst, ohne mein Zutun und doch nicht als fremder,
sondern als Atem, dem ich gehore, weil ich in ihm und durch ihn als ich selbst
anwesend sein kann. Wir sind dabei mehr wir selbst als in der Rolle dessen,
der in den Atem bewusst oder unbewusst eingreift. Schliefilich ist Gelassenheit
zugleich auch die Daseinsweise, die aus der Ubung des gelassenen Atmens her-
vorgeht. Bines ergibt das andere, gelassene Atmung und atmende Gelassenheit
lassen einander hervorgehen.

3 fise Middendorf, Der erfahrbare Atem. Eine Atemlehre, Paderborn 61990, 19.
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Der gelassene Atem ist, wie gesagt, nicht mit dem faktischen Atem iden-
tisch. Denn der ist meistens beeintriichtigt durch falsche Atemmuster, Verspan-
nungen, Fehlhaltungen etc., die das ,,Es atmet* nicht so frei schwingen lassen,
wie es konnte. Die Ubung des gelassenen Atems fiihrt zur Entdeckung der
Verkrampfungen des Atems, genauso wie die Ubung der gelassenen Sitzhal-
tung Verspannungen zum Vorschein bringt. Thre Aufdeckung und schrittweise
Losung gehort zum Weg des Sitzens.

Fir das gelassene Atmen ist eine grofe Wandlungsfihigkeit charakteri-
stisch. Von Situation zu Situation nimmt es ein anderes Geprige an. Die gelas-
sene Atmung besteht also nicht darin, immer gleich ruhig zu atmen. Gelassen
ist der Atem gerade dann, wenn er nicht chronisch »meditativ* ist. Das ruhige,
gesammelte Zulassenkonnen der Atmung ist aber die Voraussetzung fiir eine
der Situation angemessene Modulation der Atemweise.

8. Zeitlichkeit und Riiumlichkeit des gelassenen Atmens

Die Zeit, die man sich fiir das Sitzen nimmt, unterbricht die Alltagszeit und
ermdglicht eine Restrukturierung des Umgangs mit ihr. Wird nach dem Sitzen
die Alltagszeit wieder aufgenommen, dann nicht mehr ganz auf dieselbe Weise
wie voryer. Etwas von der anderen Zeit bleibt in ihr erhalten, aber nicht als
blofles Uberbleibsel, sondern als Quelle, aus der sich die Alltagszeit erneuert.
Man fiigt sich nicht einfach wieder in die alte Geschichte ein. Alltdglicher
Umgang mit der Lebenszeit, und sei sie noch so verplant, gelangt durch die
getibte Sammlung in einen neuen Moglichkeitsraum.

Die transformierende Zeiterfahrung des Sitzens kann an der Zeitstruktur
des gelassenen Atems erliutert werden. Das Atmen ist ja untrennbar mit dem
Verhalten zur uns gegebenen Zeit verbunden. Im Atem leiben wir die Wei-
se, wie wir unser Leben zeitigen. Wer glaubt, keine Zeit zu haben, wer unter
Zeitdruck steht, dessen Atem wird gepresst, flach und kurz — bei der heute iib-
lichen Beschleunigung der Arbeit und anderer gesellschaftlicher Prozesse ein
weit verbreitetes Ubel.

Die Zeit des Sitzens partizipiert an dieser Zeitnot durch die Verspanntheit
des Leibes, die man zum Sitzen mitbringt, und durch den Druck, den aufstei-
gende Gedanker an diverse Verpflichtungen, Wiinsche, beunruhigende Emo-
tionen und Bilder erzeugen. Doch je besser die Umstimmung in die Sitzhaltung
gelingt, desto mehr fungiert der gelassene Atem als Zeitgeber. Gelassen zu at-
men bedeutet, sich Zeit zu lassen. Zeit wird dabei in allen ihren Erstreckungen
(Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft) zugelassen: Das Gehenlassen der einge-
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atmeten Fiille entldsst sie in die Vergangenheit, ohne zu versuchen, sie in der
Gegenwart festzuhalten. Das Leerwerden beim Ausatmen bedeutet Zl.lgleic.h
Offenwerden fiir das erneute Kommen der Einatmung. Was gewesen ist (die
Einatmungsphase), kommt auf neue Weise als zukiinftig heran. Man lasst den
nichsten Atemzug ankommen, ohne ihn sogleich gegenwirtig haben zu wol-
len. Gelassenes Atmen greift weder gierig ins Kommende voraus, noch will es
das Gegenwirtige in der Gegenwart festhalten oder dem Vergangenen nach-
hingen. Es kann den Rhythmus der Zeit, das Anwesendsein im Wechselbezug
von Vergangenheit, Zukunft und Gegenwart sein lassen.

8.1 Der Rhythmus des gelassenen Atmens

Ungehindertes Atmen ,,ist weich, stetig wellig, ohne scharfe Umkehrpunkte
zwischen Ein- und Ausatmung. [...] Sie verlduft im dreiteiligen Rhythmus
von Einatmung, Ausatmung und Pause. [ ... ] Dieser dreiteilige Rhythmus ist
es, der der Atmung das naturhaft Schwingende, dem Menschen den Ausdruck
des Insichruhens gibt.“?!

Das Sich-Loslassen mit der Ausatmung hat fiir das gelassene Atmen Prio-
ritdt. Aus ihm kann erst die unbehinderte Einatmung entstehen. Gelostes Aus-
atmen wurzelt wie die Erdung im Vertrauen auf den tragenden Grund.

,,Wo der Mensch sich im Ausatem voll hergeben kann, empféngt er sich erneuert zu-
riick und erlebt dies in dreifacher Weise: Er fiihlt sich lichter, in Form und frei. Alles
Loslassen hat aber einen Boden zur Voraussetzung, auf dem man sich niederlassen
kann: Hara!“3

Das ruhige Warten, besonders in der Pause nach der Ausatmung, fillt vie-
len Menschen zunichst schwer. Leicht beginnt man die Einatmung eigenwil-
lig, ohne abzuwarten, dass sie von selbst anhebt. Das kommt davon, dass
man die Pause nicht achtet. Oberflachlich betrachtet geschieht in der Atem-
stille ja nichts. In Wirklichkeit jedoch ist sie ein wesentlicher Teil der Atem-
Bewegung, nicht etwas, das nach dem Atmen kommt. Sie ist ein Ausklingen,
ein Weiterschwingen der #uBerlich beendeten Bewegung. Die Pause ,,wird
als der verhaltene, innerliche Teil des Atemvorgangs erlebt, in dem sich der
Neubeginn vorbereitet”. # Sie zuzulassen ist das vielleicht wichtigste Moment
am gelassenen Atem. ,,Diese Pause ist schipferisch. Aus ihrer Tiefe kann der

31 Dore Jacobs, Die menschliche Bewegung, a.a.0., 195.
32 Karlfried Graf Diirkheim, Hara. Die Erdmitte des Menschen, a.a.0., 156.
33 Dore Jacobs, Die menschliche Bewegung, a.a.0., 195.
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wahrhaft eigene Atem sich erheben.“* Aus der Stille erhebt sich der Eigen-
rthythmus. Die Atempause durchdringt das atmende Dasein in allen Phasen
mit ihrer Ruhe. Sie ist, wenn die Atmung korrekt verlauft, eine harmonisch
gespannte, lebendige Ruhe, nicht das Verharren in einem Null-Zustand, in den
man am Ende der Ausatmung fillt wie in ein Loch, ,,aus dem man sich nur
schwer zum Einatmen ,hochringt‘“. * In der achtsam wahrgenommenen Atem-
pause Offnet sich die Leibesmitte auf besonders innige Weise und es enthiillt
sich der Lebensatem der Mitte jenseits von Aus- und Einatmung (wie Ewigkeit
inmitten der Zeit).

Aus der Zeiterfahrung des gelassenen Atmens kann man viel iiber die Spi-
ritualitdt des Umgangs mit der eigenen Zeit lernen. In Leitfaden zur Meditati-
on ist immer wieder davon die Rede, man solle im Hier und Jetzt leben. Diese
Anweisung mag als Gegenmittel zu einem Dasein, das der Vergangenheit oder
Zukunft unfrei verhaftet ist, ihre Berechtigung haben. Aber man darf sie nicht
missverstehen als Anleitung zu einem Leben, das sich von der eigenen Her-
kunft und Zukunft abschneidet, sie verdringt und als unbequeme Last beiseite
schiebt, um den Augenblick zu genieBen. Eine Existenz ohne Vergangenheits-
und Zukunftsbezug ist nicht erleuchtet, sondern borniert und in letzter Konse-
quenz gar nicht lebbar (man denke nur an Menschen, die unter Gedéchtnisver-
lust leiden). Was das gelassene Atmen lehrt, ist denn auch keine Verdringung
der Vergangenheit, Zukunft oder Gegenwart, sondern sie sein zu lassen. Die
gesammelte Anwesenheit des Sitzenden ist fiir das Zusammenspiel der Zeit-
dimensionen offen, ohne von ihm gefesselt zu werden. Wahrend des Sitzens
kommt regelmiBig Zukiinftiges und Vergangenes hoch, von dem man beses-
sen ist, und es gehort zur Ubung, diese Dinge nicht zu leugnen, sondern zu
lernen, inmitten der Zeit (also auch angesichts der eigenen Vergangenheit und
Zukunft) geldst zu sein. %

Die gelassene Atembewegung bringt neben einer anderen Zeitlichkeit auch
spiirbare Veranderungen des Leibraums. Darin kehren die Richtungen der Hal-
tung wieder: das sich nach unten Loslassen im Ausatmen, horizontale Weite
und Hohe im Sichausbreiten und Aufsteigen des Einatmens, Offnung nach in-
nen durch die spiirbare Zentrierung in diesem rhythmischen Geschehen.

Wie oben schon angedeutet, ist das gelassene Atmen auch ein Rhythmus
von im Leibravm gespiirter Leere und Fiille. Man erfahrt, dass die Einatmung

" Fritz Klatt, Die schopferische Pause, Wien 1952, 8 [Herv. i. T.].

35 Ilse Middendorf, Der erfahrbare Atem, a.a.0., 105.

3% Siehe zu dieser Thematik das ausgezeichnete Buch von Gert Haeffner, In der Gegenwart,
leben. Auf der Spur eines Urphinomens, Stuttgart 1996.
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den Leib spiirbar mit neuer Lebenskraft erfiillt. Die Ausatmung bedeutet ein
Leerwerden, das dafiir bereit macht, den belebenden Einatem neu zu efnpfan—
gen. Die Leere ist Bereitschaft fiir das erneute Erfiilltwerden; das Erfiilltsein
seinerseits Bereitschaft zum Hergeben und Leerwerden. So iibt man mit dem
gelassenen Atmen auch den Rhythmus von Empfangen und Weitergeben des
Lebens und lemt, dass das Sich-empfangen- und Sich-geben-K&nnen mitein-
ander wachsen und zusammen das Grund-Geschehen unseres Daseins ausma-
chen. Das ,,Es atmet” gelassenen Atmens macht das Dasein als gegebenes,
sich ereignendes Leben erfahrbar. Aus dem Ein- und Ausatmen kann so ein
stiller Dialog mit dem gottlichen Ursprung werden, der Leben einhaucht und
dem man das gewihrte Leben zuriickschenkt. Oder, um abschlieend Shizute-
ru Ueda auf zenbuddhistische Weise sagen zu lassen, wie sich im gelassenen
Atmen das Grundgeschehen des Sitzens manifestiert: '

,,Ausatmen heift: restlos aus sich selbst hinaus in das unendlich weite Of-
fene eingehen. Das ist schon ein Sterben, eine Nicht-Selbst-heit. Einatmen
heiBt: das unendlich Offene in sich hineinnehmen. Das ist schon eine Wie-
derauferstehung.* ¥’

37 Shizuteru Ueda, Die Bewegung nach oben und die Bewegung nach unten, a.a.0., 227.
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