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Damit der Geist zur Ruhe kommt

» Verein bietet Zen-Meditation in der Niederburg an
» Besondere Sitzhaltung soll zu mehr Achtsamkeit fiihren
» Wege zur Gelassenheit auch in bedrohlichen Lagen

VON CLAUDIARINDT

Konstanz - Zehn Konstanzer sitzen na-
hezu bewegungslos auf einem runden
Kissen, mit dem Gesicht zur Wand, den
Blick gesenkt, die Beine ineinander ge-
schlagen, den Riicken gestreckt. Einige
tragen schwarze Baumwoll-Kimonos,
andere dunkle Strafienkleider. Sie sit-
zen da, um zur inneren Ruhe zu finden.
Bis zu 30 Konstanzer kommen regelmii-
Rig zur Zen-Meditation in den Ubungs-
raum im Herzen der Niederburg. Der
gemeinniitzige Konstanzer Verein Zen-
DojounterhiltihninderGerichtsgasse.

Den Geistruhig werden zulassenund
zu einer neuen Aufmerksamkeit zu fin-
den, das ist das Ziel der Sitziibung. Sie
dauert etwa eine Stunde, unterbrochen
von einer kurzen Gehmeditation. Das
Sitzen aber soll der Schliissel zur Verin-
derung sein. ., Wenn man sich nicht be-
wegt, besteht die Méoglichkeit, dass
auch der Geist ruhig wird”, sagt Zen-
Maonch Ulrich Duncker. Der 61-Jihrige
leitet einige der Sitziibungen, die der
Verein in den Morgen- und Abendstun-
den anbietet (siche Infokasten). Vor 25
JahrenstieR Dunckerin Ziirich erstmals
auf Zen. Damals habe er keine Ahnung
gehabt. was das liberhaupt ist. Die Sit-
zung habe er als .nur merkwiirdig” in
Erinnerung, doch die besondere Aus-
strahlung von Zen-Meister Michel Bo-
vay habe ihn fasziniert. Der gelernte
Psvchologe Duncker habe eine tiefe in-
nere Ruhe wahrgenommen und sei
neugierig geworden. Er blieb. Zen, so
sagt Duncker, seikein Biicherwissen. Es
gehe um die Praxis, die von Person zu
Person weitergegeben werde.

Zur Praxis gehort vor allem das Gera-
desitzen mit eingeschlagenen Beinen.
Duncker nennt die Haltung den ..per-
fekten Sitz". Inihmkénnten Kérperund
Geist ins Gleichgewicht kommen, der
Geist kiinne sich lésen vom selbstbezo-
genen Denken und éffnen fiir Neues.
Beim Meditationssitz handle sich um
eine natiirliche Haltung, wenn man sie
gewohnt sei. Kinder seien sofort in der
Lage, sie einzunehmen. Erwachsene
Anfinger allerdings kimpfen oft mit
eingeschlatenen Beinen und miissen
liben, bis es ihnen gelingt, iiber lingere
Zeit in der Sitzmeditation (Zazen) aus-

Zen-Dojo Konstanz

Der fen Dojo Ronstanz eV, besteht seit
15 Jahren. Er unterhdlt in der Gerichis-
gasse 5 den Ubungsraum (Dojo) fir die
sitzmeditation. Leiter des Dojo ist
Zen-Monch Ulrich Duncker. Er filhrt ab
2. Marz an vier Freitagabenden in die
Zen-Meditation ein. Kurzeinfihrungen
gibt es ab 12, Januar immer am Don-
nerstag um 19.30 Uhr. Zeiten fiir die
Sitzmeditation sind Dienstag 7 Uhr,
Mittwoch 20 Unr, Donnerstag 7 und 20
Uhr sowie Sonntag 20 Uhr. Der Verein
bietet auBerdem Filmabende und Tage,
an denen mit Pausen diber mehrere
Stunden meditiert wird. Weitere Infos:
Paul HiB, Telefon: 0172/7 24 24 70,
E-Mail: dojo@zendojo-konstanz.de
Informationen im Internet:
www.zendojo-konstanz.de

zuharren. Einige halten dennoch
durch. Sie suchen eine Auszeit vom
Stress oder einen Weg zu sich selbst.

Ein Mathematikstudent spricht von
einpriigsamen Erfahrungen wihrend
der Meditation: .Man merkt, es passiert
etwas.” Eine Frau sagt, sie erlebe die
Meditation als eine Art .Lebenshilfe®.
Es sei ihr méglich, Unangenehmes von
aulien zu betrachten und loszulassen.

Zen-Monch Ulrich Duncker sagt: Wer
in die Ruhe reinkomme, habe jederzeit
Zugriff auf sie, selbst .im gréBten
Durcheinander.” Und offenbar auch in
bedrohlichen Lagen. Der 61-Jidhrige be-
richtet jedenfalls, wie er einmal im Ho-
ri-Wald auf einem Hochsitz meditierte.
Er hirte wie ein Auto heranfuhr, eine
Person ausstieg, den Kofferraum ofine-
te und sich dem Hochstand niherte. Es
sei ein Mann gewesen, der mit einem
Gewehr auf ihn zielte und drohte:
JKomm' sofort runter oder ich knall’
Dich ab!™ Duncker setzte auf die Kraft
der Ruhe. Erriihrtesich nicht. Erbliebin
seiner Meditationshaltung und schen-
ke dem Mann mit dem Gewehr keiner-
lei Beachtung. Die unerschiitterliche
Ruhe habe Wirkung gezeigt. Der Mann
mit dem Gewehr sei abgezogen — ohne
einen Schuss abzugeben.

Zur inneren Ruhe
kommen: Zen-Mdnch
Ulrich Duncker leitet
die Zen-Meditation in
der Niederburg. Der
Meditierende sitzt mit
dem Gesicht zur
Wand auf einem
Rundkissen, die
Beine sind ver
schrankt, der Ricken
ist gestreckt, der Blick
gesenkl. siLD: RINDT



