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Dieses Buch ist all den
WUNDERBAREN MENSCHEN
gewidmet, die iiber die
Jahre mit mir zusammen
an Meditationsgruppen

teilgenommen haben —

und meiner Freundin
GRETA SIBLEY,
der die erste Fassung
dieses Manuskripts

zu verdanken ist.



EINLEITUNG

'

Oft kontaktieren mich Menschen, die in ihrem Leben
sozusagen den Sinnfaden verloren haben. Ohne ein Getfiihl
von Sinn verliert unser Leben seinen Glanz. Wir ertragen
die Tage eher, anstatt sie wirklich zu geniefen. Um in den
Bereich des Sinns einzutreten, bedarf es der Aufmerksam-
keit und der Hingabe ebenso wie eines reflektierten Innen-
lebens. Wir miissen unser Denken, in dem gewohnlich die
inneren Stimmen durcheinanderreden, beruhigen und der
lebenspendenden Nahrung der Stille vertrauen, jenem wei-
ten Feld der Freiheit und des Beistands, wo unser Dasein
seinen Ankergrund hat.

Dafiir ist jedoch das Bediirtnis vonndten, in dieser nihren-
den Stille zu verweilen und sie bewusst zu suchen, um ihrer

schlieBlich teilhaftig zu werden. Gliicklicherweise konnen



wir heute von vielen unterschiedlichen Traditionen ler-
nen, wie man meditiert. Wir konnen zur Ruhe kommen,
indem wir einen der buddhistischen Wege beschreiten, aber
auch durch kontemplative christliche Gebete oder jidi-
sche, sufistische und taoistische Praktiken. Die Methoden
zur Besinftigung des Geistes und Zentrierung des Herzens
stammen meist aus den Religionen. Aber Spiritualitit ist in
jedem von uns vorhanden, ungeachtet unseres ethnischen,
kulturellen oder beruflichen Hintergrunds. Welcher Weg
uns auch zur geistigen Ubung fiihrt — in der Mitte herrscht
die immerwihrende, allumfassende und strahlende Stille.
Sie ist unser wahrer Frieden, unser eigentliches Zuhause.
Im Laufe der Jahre bin ich zu der Einsicht gelangt, dass

wir — wie immer wir unsere Unzufriedenheit deuten —
unbedingt drei Dinge bendtigen: ein Bewusstsein flir
unsere tiefe Sehnsucht ... den Mut, zugunsten dieser Sehn-
sucht zu handeln ... und einen Sinn flir Gemeinschaft, um
unsere innere Reise zu unterstiitzen und kontinuierlich
fortzusetzen.

Ich betrachte das vorliegende Buch gern als eine Einladung

zur Stille, und deshalb auch sein Titel Inviting Silence oder,



im Deutschen, Schenk dir Stille. Das erste Kapitel: Die Stille
beginnen, reflektiert dartiber, dass Unzufriedenheit und
Sehnsucht eine Art Weckruf sind, ein Wink, den ersten
Schritt zu tun. Das zweite Kapitel: Die Stille hegen, handelt
von der Sehnsucht als Weg und der Bejahung der Ambi-
valenz, die zwangsliufig mit jedem tiefen Wandel einher-
geht. Die Sehnsucht veranlasst uns, eine personliche Form
der Meditation zu entwickeln, und zeigt die Notwendig-
keit auf, im Alltag bestimmte Entscheidungen zu treffen,
die dieses Engagement fordern.

Das dritte Kapitel: Die Stille einiiben, beschreibt die Medita-
tionspraxis. Es setzt voraus, dass man beschlossen hat, regel-
mifig zu meditieren. Das vierte Kapitel: Die Stille teilen,
ermuntert dazu, die Erfahrung der inneren Schau gemein-
sam mit anderen zu machen und auf diese Weise in allen
Beteiligten den erwiinschten Seelenfrieden herbeizuftihren.
Dieses Buch kann man sowohl allein als auch mit geistigen
Gefihrten benutzen. Es ist ein einfacher Leitfaden fiir jeden
Menschen, unabhingig von seiner Herkunft und Aus-
richtung, und jenen zugedacht, die die Stille zu wiirdigen

wissen und als eine Lebensform ansehen.






In der ganzen Schopfung
ist nichts Gott so dhnlich
wie die Stille.

MEISTER ECKHART
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Der Stille lauschen, dem Leben begegnen, zu sich selbst finden

Standige Erreichbarkeit, ein tbervoller Terminkalender, Leistungsdruck — wo bleibt da noch Zeit
fur sich selbst? Gunilla Norris zeigt, dass man trotz Stress und Hektik einen Ort der Ruhe finden
kann. lhre Anregungen sind einfach und klar: Achtsam sein. Atmen. Aufrecht sitzen. Bei sich
bleiben. Fast wie von selbst taucht man beim Lesen in den Zustand der Stille ein, klart den Geist
und findet zu neuer Lebenskraft.

Ein ebenso stimmungsvolles wie praktisches Buch fiir Menschen, die entspannter, gelassener
und bewusster leben méchten.



