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Zur Stille des Herzens finden

von Christa Spannbauer

Wo immer wir auch hingehen - der Larm folgt uns auf Schritt und Tritt. Und
so ist die Stille zu einem kostbaren Gut geworden, fiir das wir bereit sind, weit
zu reisen und groBe Anstrengungen auf uns zu nehmen. Wir suchen sie in
fernen Landern, auf den Gipfeln der Berge, in der Tiefe der Walder, in der
Weite der Wiisten. Wir suchen sie in abgeschiedenen Klostern auf dem

Land und in buddhistischen Meditationszentren im fernen Asien. Und
wenn wir sie schlieBlich finden und sie sich um und in uns ausbreitet,
erleben wir Augenblicke ungeahnter Intensitat. Die Zeit scheint

Nietzsche meinte, als er schrieb: ,,Die groBten Ereignisse - das sind
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nicht unsre lautesten, sondern unsre stillsten Stunden.“ (‘

Doch miissen wir tatsdchlich in

die Ferne pilgern, um zur Stille in
uns selbst zu gelangen? Lehren uns
nicht die Weisheitswege aus Ost
und West, dass wir alles, was wir
auf unserem Lebensweg beniti-
gen, bereits in uns tragen? Wie
aber finden wir zu diesem stillen
Ortin uns?

Hierfir ist es zuerst einmal wichtig, Orte
der Stille im taglichen Leben zu haben
und aufzusuchen, sei es ein Rilckzugs-
ort in der Natur, eine nahe gelegene
Kirche, der eigene Garten oder ein stiller
Raum in der eigenen Wohnung. Ein Ort
also, an dem wir schweigen kdnnen,
fernab des taglichen Verkehrslarms
und der taglichen Beschallung durch
Fernseher und Radio, an dem wir das
Handy ausschalten und einkehren in die
Stille des Herzens. Denn erst, wenn es
still wird um uns herum, erhalten wir
Zugang zum Ort der Stille in uns. In
der Stille 6ffnen sich neue Erfahrungs-
raume. Hier kommen wir in Beriihrung
mit dem Wesentlichen. Die Stille bringt
uns in Verbindung mit unserer wahren
Sehnsucht. Sie ist es, die Verwandlung
moglich macht.

Der Raum der Stille ist immer
schon da. Die Tiir stebt uns immer
offen. Nur wir finden in der Hek-
tik des Alltags oft keinen Zugang.
Uns ist, als ware die Tiir verschlos-
sen. Wie also konnen wir zur Stille
des Herzens finden?
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Zeiten der Meditation

und inneren Einkehr.
»,Schweige und hore. Nei-
ge deines Herzens Ohr.
Suche den Frieden®, riet der
christliche Ordensgriinder Be-
nedikt von Nursia. Und Laotse,

der Begriinder des Taoismus, lehrt
uns: Wenn wir nur lange genug

in die Stille horchen, finden wir zu
den Antworten unseres Lebens. Dann
wird angemessenes Handeln maglich,
das im Einklang mit unserem wahren
Wesen steht. Hierfiir entwickelte der
Taoismus wirksame Methoden der
Meditation und der zentrierenden
Atem- und Korpertechniken wie das
Tai Chi, denen alles eines gemeinsam
ist: Sie befreien den Geist von Unruhe.
Denn wenn es im AuBen still wird,
geht der Larm im Innen meist erst so
richtig los. Diese erschitternde Erfah-
rung machen Menschen immer dann,
wenn sie sich ins Meditationszentrum
zu einem Retreat oder ins Kloster
zu Exerzitien zuriickziehen. Eine Flut
von Gedanken, Angsten, Sorgen und
Erinnerungen bricht Uiber sie herein.
Deshalb vergleicht der Buddhismus
unsere Gedanken mit einer Affenhorde,
die immer dann am lautesten zu krei-
schen beginnt, wenn es um uns herum
still wird.

Es ist ja auch
durchaus verstand-
lich, dass unser Geist
die plotzlich eintretende

Ruhe dazu nutzt, uns endlich lautstark
auf all das aufmerksam zu machen, was
wir im geschaftigen Alltag verdrangt
und ignoriert haben. Und auch wenn
es schwer auszuhalten ist, hilft hier
letztlich nur eines: still sitzen bleiben
und warten, bis sich unser Geist durch
alles durchgearbeitet hat, und die Affen
es schlieBlich miide werden, um unser
Kissen zu tanzen. Die aufgescheuchten
Gedanken kommen und gehen lassen,
ohne sich mit ihnen zu identifizieren
und ohne sich mit ihrem Inhalt zu be-
schaftigen. Einfach nur sitzen, bis sie
sich leer gelaufen haben und durch die
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4 € unser Geist von Unruhe gereinigt wird.
»Man muss seinen Mund schlieBen
und seine Pforten zumachen, seinen
Scharfsinn abstumpfen, seine wirren
Gedanken auflosen, sein Licht maBi-
gen”, erklart uns hierzu der weise

Laotse.

Atemmeditation: Den Raum
der Stille 6ffnen

Diese wirksame Meditati-
onsuibung fithrt Sie in die
Stille. Sie konnen diese

anwenden, um den in-
neren Raum der Stille
zu offnen. Ganz unab-
* hangig von auBeren

Umstanden. SchlieBen
Sie dafiir die Augen
. und konzentrieren Sie

sich auf lhren Atem.
Atmen Sie bewusst ein
und aus. Und beginnen
Sie nun, ganz gezielt
in die kleine Pause
zwischen dem Ausatmen
und dem erneuten Einat-
men hineinzuspiren und
hineinzuhorchen. Dies ist ein
Ort groBer Stille. Nichts bewegt

sich, alles vertieft sich. Es ist,
als ob Sie auf dem Meeresgrund
ankommen. Verlangern Sie diese
Pause so lange, wie es Ihnen gut tut.
Und spiiren Sie, wie sich mit jedem
Atemzug die Stille in Ihnen ausbreitet.
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Buchhandlung

Mineralien * Raucherwerk

Thema Stille

In den Zen-Kldstern wird daher von
jeher vor einer weiBen Wand meditiert,
um dem Geist nichts anzubieten, mit
dem er sich beschaftigen konnte. Es
geht darum, absichtslos im Hier und
Jetzt zu ruhen. Das Zen-Gedicht bringt
diese Grundhaltung des Geschehen-
lassens zum Ausdruck, die uns an den
Ort der Stille in uns fiihrt:

Still sitzen.

Nichts tun.

Der Friihling kommt.
Das Gras wdchst.

Christa Spannbauer lebt als Autorin und
Seminarleiterin in Berlin. In ihren zahl-
reichen Publikationen zeigt sie die All-
tagstauglichkeit der Weisheitswege aus Ost
und West fiir den modernen Menschen auf.
Infos: www.christa-spannbauer.de
Sonntag, 10. Dezember, 11 Uhr Ubungen und
Meditationen, die in die Stille des Herzens
fiihren. Praxis fiir Physiotherapie, Eisenzahn-
stralle 62, 10709 Berlin. Anmeldung unter:
info@christa-spannbauer.de

Pendel ¢ Esoterik * Traumfanger ¢ Klangschalen
Schmuck ¢ Entspannungsmusik ¢ Tarotkarten ¢ Klangspiele

en Veranstaltungen finden

Daulat.de

Wrangelstr. 11 - 12 » 12165 Berlin * Tel. /Fax (030) 79 11 868

3 Minuten FuBweg vom Einkaufszentrum ,,Das Schloss* in Steglitz
Offnungszeiten: Mo - Fr 10.30 - 18.30 Uhr * Do 12 - 20 Uhr * Sa 11 - 16 Uhr
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