Haltung

Jahr um Jahr erhalt unsere Korperhaltung Schliff. Durch
wiederholtes Sitzen werden unsere Muskeln sehr verfeinert,
so dass sie nicht in eine Richtung ziehen. Wenn eure
Muskulatur sehr ausgeglichen wird, seid ihr in der Lage, zu
fuhlen, dass fast nichts da ist. Eure Eingeweide, eure
Knochen, Alles ist im selben Gleichgewicht. Wenn euer
Korper in der Lage ist, die richtige Haltung einzunehmen,
wenn ihr sitzt, als wirde da niemand sitzen - dann fuhlt ihr
euch selbst. Die Methode, eure beste Haltung zu finden, ist,
eure Aufmerksamkeit auf euer Korpergefuhl zu richten. Es
iIst schwer, zu sagen, was das ist; ein inneres Auge, eine
innere Empfindung, die es ermoglicht, jeden Teil eures
Korpers zu beobachten. Wenn ihr wach seid, fuhlt ihr jeden
Teil eures Korpers — seine Oberflache, ein wenig darunter,
tief im Innern, alle Teile. Wenn ihr eure bestmogliche
Haltung einnehmt, dann seid ihr gewichtlos und ihr seid
euch eurer Bemuhung, diese Haltung beizubehalten, nicht
bewusst. Es kommt darauf an, ein gestrecktes Ruckgrat zu
haben, wobei euer Nacken gerade in der Verlangerung des
Ruckgrates ist.

Wenn ihr euch leicht nach rechts oder links oder nach
hinten lehnt, konnt ihr herausfinden, bei welchem Punkt
eure Haltung aufrecht ist. Das hangt mit dem unglaublichen
Zug der Schwerkraft zusammen. Tausend Millionen
Schwerkraftlinien ziehen euch nach unten. Ihr schwingt mit
eurem Korper von links nach rechts und kommt schlief3lich
auf einem Punkt an. Es bleibt nicht so. Wir fallen wieder
zusammen, also mussen wir es wieder aufbauen. Ungefahr
alle zwanzig Minuten oder so mussen wir es erneut tun. Es
ist eine sehr naturliche Position, aber wir haben
unglaubliche Angewohnheiten, die schwer zu Kkorrigieren
sind. Jedesmal, wenn wir unsere Sitzposition Kkorrigiert



haben, fallen wir immer wieder in eine bequemere Haltung
zuruck. Es ist sehr wichtig, die Ful3sohlen nach oben zeigen
zu lassen. Eure Sohlen nach oben zu drehen, wobei die
FuRe nach unten auf die Oberschenkel drucken, ist keine
zufallige Entdeckung, sondern eine ausgefeilte Entdeckung.
Sie sollten so sein, weil es dann ein sehr geerdetes Gefuhl
davon gibt, auf dem Boden zu sein - nicht flieRend oder
planlos in der Luft herumfliegend.

Die Augen sollten offen gehalten werden, und hoffentlich
werden sie durch Alles hindurchblicken, weil eure Schau
nicht ,eure” Schau ist — ihr solltet durchschauen. Es ist sehr
leicht, eure Haltung einfach dadurch zu verderben, dass ihr
eure Augapfel herumrollen lasst. |hr musst nicht starren.
Wenn ihr darauf zurGckkommt, eure Augen ruhig zu halten,
dann oOffnet sich etwas. All deine Sinnesorgane sind
sorgfaltig konstruiertes Erwachen. Wie du siehst, kommen
alle Informationen deiner Sinnesorgane Augenblick fur
Augenblick zusammen und das Geist-Auge ist standig in
Funktion — jeder hat bereits das Geist-Auge; es oOffnet sich
nicht neu. Dein stilles Sitzen ist wie eine Person, die gerade
einen Pfeil abgeschossen hat; einen Moment spater ist das
Ergebnis da. Was du weildt, ist das Gefuhl, dass der Pfeill
sich richtig bewegt. Er hat deinen Herrschaftsbereich
verlassen aber du fuhist, dass er gut lauft. So ist Stille. In
der Stille siehst du, dass Intuition nicht fehigeht, du fuhlst
jede Art von Intuition.

Die Form des menschlichen Korpers ist ein Fortbestehen
karmischer Kraft. Ohne Eltern wurdest du hier nicht
existieren; ohne dich konnten deine Kinder und alle
kinftigen Generationen nicht existieren. Einen Korper zu
haben hat also in diesem Sinne eine sehr karmische
Ursache und ein karmisches Ergebnis. Ohne diese



karmische Bedingung kanst du nicht als Ausdruck der
hochsten Kraft existieren.

Man kann sagen, es gibt eine ,richtige Haltung” fur das
Sitzen. Im Sesshin triffst du haufig diese ,richtige Haltung®,
schwingst von ihr fort, und kehrst dann wieder zu ihr zurlck.
Du verstehst, was richtige Haltung fur dich ist — du kannst
es sehen, es wahrnehmen - es hangt mit deinem
derzeitigen Geisteszustand zusammen. Richtige Haltung im
Sitzen erschafft den Inhalt des Sitzens von allem, was du
bis jetzt erfahren hast. Es erfordert Ablosung von deinem
Wunsch, es zu tun; du lasst es von selbst geschehen. Also
richtige Haltung ist nicht, dass du das Sitzen vollziehst,
richtige Haltung selbst ist das Sitzen und das System deines
gesamten Korpers geht in diese Haltung hinein.

Die Sitzperiode ist nicht dein eigenes Sitzen. Physisch flihlst
du, dass es dein Sitzen ist, das du vollziehst. Die innere
Sicht des eigenen Sitzens, die absolut auch eine aullere
Sicht ist, beinhaltet deine personliche Existenz. Sie
beinhaltet alles, woher dein Geist bestandig arbeitet. Was
auch immer du erfahren hast, die aufsteigenden
Erinnerungen davon sind standig da; gleich, ob du sie
leugnest oder akzeptierst, sie sind da.

Nicht nur das, im Laufe der Zeit andert sich der Inhalt. Also
ist Haltung das, wie du vorankommst, wie du die
eingenommene Haltung beibehaltst. Wie du bemerkst, ist
diese physische Bedingung der Existenz etwas sehr
dynamisches, das du nicht anhalten kannst. Es lauft von
selbst. Vielleicht laufen alle Dinge von selbst; du bist das
und du bist fahig, es zu erfahren und zu fuhlen.



Sitzen ist immer zwecklos, wie du weil3t. Wenn wir mit
diesem Korper Sitzen beruhren, fuhlt es sich an, als setze
man einen Daumen auf Papier: ,Das ist es!* Raumzeit
beriUhren, oder Materie in Raumzeit erschaffen. So
empfinde ich, wenn ich sitze. Je stiller das Sitzen wird, fast
bis zum Stillstand kommt, umso mehr fuhlt es sich an, als
hielte die Zeit an und es gibt keine Unterscheidung mehr
zwischen diesem Korper und allen anderen Dingen. Dinge
fUhlen sich an, als seien sie Erweiterungen des Korpers. Es
ist keine eingefrorene Art von Verwirklichung, sondern eine
sehr machtvolle Gegenwart des Gefuhls, dass du wirklich
da bist, als das, was du bist, was Dinge sind - ohne jedes
Ding, das da ist, zu benennen. Selbst das-was-du-nicht-bist
ist auch da. Ich meine, dass jenes Ding, welches die
Erscheinung, die erfahrene Erscheinung, die dein eigener
Korper ist, enthélt, auch dein Selbst ist. Phainomenon/
Noumenon sind zusammen.

Ein leichtes Regen des Geistes ruft viele Einsichten aus
vergangenen Erfahrungen und aus Bildern, die du dir von
der Zukunft gemacht hast, hervor. Dies ruft Vorstellungen
von den Beziehungen aller Menschen und Situationen im
gegenwartigen Augenblick hervor, ohne Unterscheidung
zwischen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft; nichts als
die ungeheure Dynamik von dort, wo du lebst - was dort ist,
Alles als du selbst existierend.

Dieser Korper ist an einem solchen Zeitpunkt ein sehr
subtiles Ding, standig auf diesen Ort des Sitzens drlckend.
Wenn dein mudra perfekt ist und du doch schief sitzt, ist das
seltsam. Es ist das Selbe, als wurdest du sitzen wahrend du
dir vorstellst, irgendwo zu tanzen. Niemand kann es sehen,
nur du selbst kannst es fuhlen. Aber Tanzen ist Tanzen und
Sitzen ist Sitzen; wenn du also sitzt, musst du sitzen anstatt



an irgendetwas Phantasiertes zu denken. Aber es ist nicht
allein notwendig, ein Bewusstsein vom Selbst zu entwickeln.
Du musst dieses bewusste Selbst von dir selbst loslassen,
sonst gehst du in die Falle von ,sehr gutes Sitzen”.

Die Zeit des Sitzens ist eigentlich zeitlos. Wenn du die
richtige Haltung einnimmst, brauchst du an nichts sonst
mehr zu denken; nichts ist von irgendeinem Ort, aus
Vergangenheit oder Zukunft beizubringen. Das, was man
den gegenwartigen Moment nennen kann (wo du bist und
was du bist) ist tatsachlich da, und die korperliche Haltung,
die du im Sitzen einnimmest, ist Teil einer ganzen Haltung,
wo sie tatsachlich ist. Wenn du also meditierst, meditieren
viele, viele Dinge, weil in dieser Welt im Grunde Alles
meditiert.
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