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Dieses Buch ist all den

wunderbaren Menschen

gewidmet, die über die

Jahre mit mir zusammen

an Meditationsgruppen

teilgenommen haben –

und meiner Freundin

Greta sibley,

der die erste Fassung

dieses Manuskripts

zu verdanken ist.
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EinleitunG


oft kontaktieren mich Menschen, die in ihrem leben 

sozusagen den sinnfaden verloren haben. ohne ein Gefühl 

von sinn verliert unser leben seinen Glanz. Wir ertragen 

die Tage eher, anstatt sie wirklich zu genießen. um in den 

Bereich des sinns einzutreten, bedarf es der aufmerksam-

keit und der Hingabe ebenso wie eines reflektierten innen-

lebens. Wir müssen unser Denken, in dem gewöhnlich 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.

Dafür ist jedoch das Bedürfnis vonnöten, in dieser nähren-

den stille zu verweilen und sie bewusst zu suchen, um ihrer 

schließlich teilhaftig zu werden. Glück licher weise können 
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wir heute von vielen unter schied lichen Traditionen ler-

nen, wie man meditiert. Wir können zur ruhe kommen, 

indem wir einen der buddhistischen Wege beschreiten, aber 

auch durch kontemplative christ liche Gebete oder jüdi-

sche, sufistische und taoistische Praktiken. Die Methoden 

zur Besänftigung des Geistes und Zentrierung des Herzens 

stammen meist aus den religionen. aber spiritualität ist in 

jedem von uns vorhanden, ungeachtet unseres ethnischen, 

kulturellen oder berufl ichen Hintergrunds. Welcher Weg 

uns auch zur geistigen Übung führt – in der Mitte herrscht 

die immerwährende, allumfassende und strahlende stille. 

sie ist unser wahrer Frieden, unser eigent liches Zuhause.

im laufe der Jahre bin ich zu der Einsicht gelangt, dass 

wir – wie immer wir unsere unzufriedenheit deuten – 

unbedingt drei Dinge benötigen: ein Bewusstsein für 

unsere tiefe sehnsucht … den Mut, zugunsten dieser sehn-

sucht zu handeln … und einen sinn für Gemeinschaft, um 

unsere innere reise zu unterstützen und kontinuierlich 

fortzusetzen.

ich betrachte das vorliegende Buch gern als eine Einladung 

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

299_9249_s001-112_Norris_Stille.indd   8 25.09.13   10:52



9

im Deutschen, Schenk dir Stille. Das erste Kapitel: Die Stille 

beginnen, reflektiert darüber, 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 zwangsläufig mit jedem tiefen Wandel einher-

geht. Die sehnsucht veranlasst uns, eine persön liche Form 

der Meditation zu entwickeln, und zeigt die notwendig-

keit auf, im alltag bestimmte Entscheidungen zu treffen, 

die dieses Engagement fördern.

Das dritte Kapitel: Die Stille einüben, beschreibt die Medita-

tionspraxis. Es setzt voraus, dass man beschlossen hat, regel-

mäßig 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 erwünschten seelenfrieden herbeizuführen.

Dieses Buch kann man sowohl allein als auch mit geistigen 

Gefährten benutzen. Es ist ein einfacher leitfaden für jeden 

Menschen, unabhängig von seiner Herkunft und aus-

richtung, und jenen zugedacht, die die stille zu würdigen 

wissen und als eine lebensform ansehen.
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In der ganzen Schöpfung

ist nichts Gott so ähnlich

wie die Stille.

Meister Eckhart
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Der Stille lauschen, dem Leben begegnen, zu sich selbst finden
 
Ständige Erreichbarkeit, ein übervoller Terminkalender, Leistungsdruck – wo bleibt da noch Zeit
für sich selbst? Gunilla Norris zeigt, dass man trotz Stress und Hektik einen Ort der Ruhe finden
kann. Ihre Anregungen sind einfach und klar: Achtsam sein. Atmen. Aufrecht sitzen. Bei sich
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und findet zu neuer Lebenskraft.
 
Ein ebenso stimmungsvolles wie praktisches Buch für Menschen, die entspannter, gelassener
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