Das Zoafw

Wenn ihr Zazen praktizieren wollt, dann bendtigt ihr dazu eine verniinftige Sitz-Unterlage.
Natiirlich kann man am Anfang auf zusammengeknautschten Kopfkissen, aufgetiirmten
Sofakissen, Telefonbiichern oder einem Stapel Badehandtiichern sitzen, da bleibt eurer
Kreativitit keine Grenze gesetzt. Doch fiir die regelmiBige Praxis ist es gut, immer auf exakt
der gleichen Unterlage zu sitzen, einer Unterlage, die optimal an euren Korperbau angepasst
ist und die euch ermoglicht, eine Sitzhaltung zu erlernen, die aufgerichtet und zugleich vollig
entspannt sein kann. Thr kdnnt euch ein Zafu kaufen (im Internet gibt es inzwischen geniigend
Versandmoglichkeiten) oder ihr konnt euch selbst mit Nadel und Faden an die Arbeit machen.
Ein selbst angefertigtes Zafu ist eine sehr gute Basis fiir eine solide eigene Zazen-Praxis!

Zafu-Ndihoanleitung

Als Material empfehlen wir einen stabilen, schwarz gefarbten Stoff aus Baumwolle (z.B.
Denim) oder Mischgewebe Baumwolle/Polyester.
Fiillmaterial: Kapok.

Stoff zuschneider

a ) Seitenteil: 170 cm Lénge x 18 bis 23 cm Hohe (hdngt davon ab, welche Sitzhdhe zu eurem
Korper passt, also vorher verschiedene Hohen mal ausprobieren.)

Den Streifen an einem Ende umsidumen.

b) Ober- und Unterteil: 2 runde Stiicke mit einem Durchmesser von 28 bis 33 cm (auch dass
sollte zu eurem Korper passen.)
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Die Lénge von 170 cm beim Seitenteil bezieht sich auf einen Durchmesser von 29 cm. Dieses
Mal muss entsprechend vergrofSert werden, wenn ihr einen groBeren Durchmesser haben
wollt.

1. Sawitt:

Falte den Streifen der Lénge nach. Es sollten immer 1,5 cm breite Falten im Abstand von 4
cm entstehen. Mit Stecknadeln fixieren und biigeln.

a) Markiere dazu 4 cm von der umsdumten Kante des Stoffstreifens 3 Striche im Abstand von
1,5 cm. Dazu am besten weille Stoffkreide verwenden.

4 cm nach der letzten Markierung kommen wieder 3 Striche im Abstand von 1,5 cm. Also
mmer:4-1,5-1,5-4-15-1,5-4-1,5-1,5...
Am Ende sollten noch etwa 4 cm iibrig bleiben.



1.5cm

1,50m
iom

1.50m

1,50m
Lom

b) Nun den Streifen an den Markierungen so falten, dass die Falten immer in die
gleiche Richtung weisen. Das Ganze dann mit Stechnadeln fixieren und
anschlielRend mit dem Blgeleisen gléatten.
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2. Sawitt:

Nun den Streifen mit Stecknadeln an das Oberteil anheften. Du beginnst mit der umsdumten
Kante und 148t am Ende die nicht umsdaumte Kante iiber das andere Ende iiberlappen. Dies
wird nachher die Einfiilloffnung fiir das Kapok. Da das Zafu spéter umgekrempelt wird, ist
dann auch die umsdumte Kante au3en.

Wer mochte, kann unter diese umsdumte Kante noch einen schmalen Stoffstreifen als
Tragegriff stecken. Er wiirde dann nach dem Umkrempeln die Einfiilloffnung etwas
verdecken. Auf weillem Stoff kann man z. B. an dieser Stelle auch gut den Namen mit
anbringen, um spater Verwechselungen im Dojo zu vermeiden.

3. Schwitt:

Nun das Unterteil genauso mit den Stecknadeln von der anderen Seite anheften. Dabei gut
darauf achten, dass an der Einfiill6ffnung die Uberlappung gerade wird. Den Tragegriff (wenn
vorhanden) wieder zwischen umsdaumter Kante und Unterseite mit fixieren.



4. Schwitt:

Nun mit der Nahmaschine entlang der Au3enkante des Kreises fahren. Die Stiche sollten
dabei etwa 7 mm von der Auflenkante entfernt sein und erst mal auf groBerem Abstand sitzen.
Dann eine zweite Runde mit kiirzerer Stichlinge setzen. Eventuell eine dritte Runde mit
Zickzack-Stich ndhen, wobei die Stiche zwischen der Auflenkante und der 7mm-Linie gesetzt
werden.

5. Sawitt:

Nun die Stecknadeln entfernen, das Kissen auf rechts drehen und mit Kapok fiillen. Beim
Fiillen nicht zu sparsam sein. Erfahrungsgemall muf} das Zafu nach ein paar Monaten auch
nochmal ein wenig nachgefiillt werden.

Achtung!

Das Fiillen des Zafus am besten im Keller oder auf dem Dachboden oder bei Windstille auch
im Freien vornehmen. Sonst viel Spal3 dabei, die Fasern wieder aus Teppich, Wohnung und
Kleidung rauszubekommen.

6. Schwitt:

Mit dem Zazen anfangen!

Am Anfang lieber kiirzer und regelméBiger. 20 Minuten sind schon okay. Haltet die Zeit, die
ihr euch vorgenommen habt auch wirklich ein! Sorgt dafiir, dass ihr ungestort seid. Schafft
euch einen festen Rhythmus. Integriert das Zazen in euren Alltag und sucht euch nach
Maglichkeit die Unterstiitzung einer Gruppe. Nehmt ab und zu an lingeren Ubungsperioden
mit anderen Praktizierenden und erfahrenen Lehrern teil.

Quelle Zen-Gruppe Marburg
www.zazen.cjb.net



