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Stille wagen

Kontakt mit sich selbst aufnehmen
Mit dem arbeiten, was da ist
Ruhe einkehren lassen



LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

einfach mal Ruhe haben, danach sehnen sich viele Menschen im
Internetzeitalter. Doch die Realitit sieht anders aus: Im Hamsterrad
des Alltags hetzen wir von einer Aktivitit zur nichsten, sind perma-
nent online erreichbar, wollen die neuesten und schnellsten Smartphones
— aus Angst, etwas zu verpassen. Und wenn wir miide sind, lassen wir
uns ins Sofa fallen, zappen mit der Fernbedienung durch die Programme
oder surfen mit dem Tablet-PC im Internet. Im Urlaub geht der Stress
weiter, wir haben stindig das Gefiihl, etwas tun zu miissen. Bediirfnis
nach Ruhe und Stille?

Wir sehnen uns nach Stille, aber gleichzeitig fliechen wir sie. Was
erwartet uns, wenn es ruhig ist, wenn nichts los ist, wenn wir uns selbst
begegnen? Viele, die den Versuch wagen, machen nicht die schlechtes-
ten Erfahrungen. Am Anfang kann es hart sein, sich von den Reizen
zuriickzuziehen, etwa in einsamer Natur zu wandern, in einer abge-
schiedenen Hiitte zu sein oder eine Meditationsklausur zu machen. Das
innere Chaos bricht sich Bahn, Unruhe, Gedankenflut, woméglich de-
pressive Verstimmung kdnnen ans Tageslicht kommen.

Doch wer durch das Chaos hindurchgeht, fiihlt sich zusehends
wohler. Menschen, die eine Zeit lang abgeschieden gelebt haben, be-
richten, dass sie in Kontakt mit sich gekommen sind, dass sie ein Gefiihl
innerer Freiheit erlebten: das Vertrauen, mit sich selbst sein zu kén-
nen, ja sogar gliicklich zu sein, ohne duflere Reize. Erfahrene
Meditierende berichten von Momenten tiefen inneren Friedens und
Gliicks, die ganz anders sind als alles, was sie zuvor erlebt haben.

Mit diesem Heft wollen wir Sie inspirieren, Stille zu wagen.
Vielleicht nicht gleich drei Wochen in einer einsamen Hiitte verbrin-
gen, sondern langsam anfangen, die inneren Landschaften zu erkun-
den: einen Sonntag ohne Internet, Fernsehen, Telefonate verbringen.
Ein Wochenende an einem Schweigekurs teilnehmen oder sich fiir ein
paar Tage zur Meditation zuriickziehen, sofern man die notwendigen
Anweisungen dazu von einem Meditationslehrer erhalten hat.

Still sein und schauen, was sich zeigt.

Eine einsichtsreiche Zeit wiinscht Thnen

SYIENve.

EDITORIAL
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Die dufSere Stille
)),
at etwas
Bedngstigendes,
weil wir uns selbst
begegnen.
Die innere Stille

riedigendes,
Erfullendes

AJAHN MARTIN
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DEN GEIST ZUR |
RUHE BRINGEN

Wer den Geist berubigen und fiir die Entwicklung von Weisheit vorbereiten
maochte, sollte konzentrative Meditation iiben. Der Autor erklirt, wie der Geist

frir den Weg zur Geistigen Rube zu schulen ist.

VON GESHE THUBTEN NGAWANG
ILLUSTRATIONEN VON ASTRID HORR-MANN

eden Menschen beschif-
tigt die Frage, wie er in
Zukunft weniger Leiden
und mehr Gliick erleben
kann. Einige suchen die
Mittel dazu im Auflen,
andere eher im Innen. Der
Buddha sah die Medita-
tion als wesentliches Mit-
tel an, Leiden zu iiber-
winden — und zwar an der
Wurzel, so dass es ein fiir
alle Mal beendet wird.
Meditation heifdt auch,
den Geist nach innen zu
richten.

Kernelement der Me-
ditation, mit der man das
Leiden iiberwinden kann, ist die unter-
scheidende Weisheit, auch Besondere
Einsicht (skt. vipasyana) genannt. Diese
Besondere Einsicht, die Erkenntnis der
eigentlichen Natur von Selbst und ande-
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ren Phinomenen, ist das zentrale Mittel,
das Leiden an der Wurzel zu packen. Um
aber diese Einsicht zu entwickeln, brau-
chen wir einen stabilen, ruhigen und kla-
ren Geist. Solange der Geist nicht
beruhigt, diszipliniert und konzentriert
ist, kann sich keine einwandfreie Medi-
tation entwickeln, die die Kraft hat, fal-
sche Sichtweisen zu durchtrennen.

So bendtigt jede wirkungsvolle Me-
ditation als Fundament eine gute Kon-
zentration, eine tiefe innere Ruhe. Die
konzentrative Meditation hat verschie-
dene Stufen, die in die Geistige Ruhe
(skt. samatha) miinden, einen Zustand,
in dem der Geist im vollkommenen me-
ditativen Gleichgewicht verweilt. Auf
dem Weg dorthin wird der Geist immer
mehr beruhigt und von unausgegliche-
nen, stérenden Faktoren befreit. Insbe-
sondere gilt es, die beiden wesentlichen
Hindernisse zu iiberwinden: ,Sinken®
und ,Erregung®.

DIE STUFEN DER
KONZENTRATION

Die konzentrative Meditation oder
Sammlung ist eine punktfdrmige Aus-
richtung des Geistes, die bewirkt, dass
der Geist ohne Ablenkung auf dem ge-
wiinschten Objekt verweilen kann. Um
diese Form der Meditation zu iiben,
braucht man einen ruhigen, fdrderlichen
Ort, an dem man sich eine Zeit zuriick-
ziehen kann.

Zu Beginn der Meditationssitzung
fiihrt man je nach Zeit und Umstinden
die Vorbereitungen durch. Dann nimmt
man entspannt die Meditationshaltung
ein. Bevor man beginnt, sollte man den
Geist tiberpriifen und dafiir sorgen, dass
ein heilsamer oder zumindest neutraler,
relativ beruhigter Zustand erreicht ist.

Die Meditation beginnt damit, dass
man den Geist auf das Meditationsobjekt
richtet: Das kann eine Buddha-Statue




sein, der Atem oder die Natur des Geis-
tes. Man zieht den Geist von der Be-
schiftigung mit anderen Objekten ab
und lenkt ihn nach innen. Es ist gut,
bevor man anfingt, den festen Ent-
schluss zu fassen, den Geist zu fokussie-
ren: Ich will mich jetzt nicht mit anderen
Dingen befassen, sondern nur mit dem
Meditationsobjekt. Aus diesem Ent-
schluss heraus entwickelt sich eine innere
Kraft.

Am Anfang ist die Konzentration
noch nicht stabil — der Geist schweift
stindig vom Objekt ab. Wir sollten uns
davon nicht beirren lassen, sondern ein-
fach weiteriiben. Wann immer der Geist
abwandert, bringen wir ihn zum Objekt
zuriick. Der indische Meister Aévagosa
empfiehlt: ,Gerichtet auf ein Objekt,
musst du den Geist festigen. Wenn du
den Geist auf viele Objekte richtest —
einmal hierhin, einmal dorthin —, geriit
er in Turbulenzen.“

Im Laufe der Ubung geht es vor
allem darum, die beiden groflen Hinder-

nisse fiir die Konzentration, Erregung
und Sinken, zu minimieren und den
Geist in einen ausgeglichenen Zustand zu
versetzen. Unter ,Erregung® versteht
man Fehler, die mit Begierde und Ab-
lenkung zusammenhingen; es ist eine
Unruhe des Geistes, eine Flatterhaftig-
keit. ,,Sinken tritt erst in einem fortge-
schrittenen Stadium der Meditation auf
und bezeichnet eine mangelnde Klarheit
und Wachheit des Geistes. Sehr grobe
Formen dieses Geistesfaktors sind Trig-
heit, Miidigkeit bis hin zum Schlaf; der
Geist ist zu sehr nach innen gezogen, zu
versunken. Das grobe Sinken wirkt der
Klarheit des Geistes entgegen; das feine
Sinken verhindert die Schiirfe und die
Intensitit der Wahrnehmung. Beide
Hindernisse — Erregung und Sinken —
konnen nur durch konzentrative Medi-
tation beseitigt werden. Nur durch die

Beherrschung des Geistes kann innere
Ruhe entstehen. Es ist ratsam, die Me-
ditation bei einem erfahrenen Lehrer
oder einer Lehrerin zu erlernen.

uf den ersten Stufen geht es vor

allem darum, den Geist beim

Objekt zu halten und fiir die
notwendige Stabilitit zu sorgen. Um sich
nicht zu erschéopfen, beginnt man mit
kurzen Sitzungen von vielleicht fiinf bis
zehn Minuten. Spiter wird man die Sit-
zungen immer weiter ausdehnen, auf eine
halbe Stunde oder mehr; erst dann wer-
den sich echte Verwirklichungen erge-
ben.

Anfinger in der Meditation haben
manchmal den Eindruck, dass unge-
wohnlich viele ablenkende Gedanken
auftreten, so als hitten sie gegeniiber frii-
her zugenommen. Aber das ist nicht der
Fall. Man wird sich dieser vielen stéren-
den Gedanken nur stirker bewusst, wenn
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man den Geist nach innen richtet. Je
mehr Routine man in der Meditation
hat, umso fokussierter wird der Geist:
Withrend anfangs die Aufmerksamkeit
nur kurz beim Objekt verweilt, kann
man sie spiter schon lingere Zeitspan-
nen kontinuierlich auf das Objekt ge-
richtet halten. Die Phasen der Ablen-
kung werden immer kiirzer.

stellen, dass nicht nur die Stabilitit
zunimmt sondern auch die Klarheit
der Meditation. Zwei Krifte sind es, die
diesen Prozess fordern: die Vergegenwir-

Im Verlauf der Ubung ldsst sich fest-

tigung und die wachsame Selbstpriifung.

Die Vergegenwirtigung, zentral bei
der Ubung von Konzentration, ist der
Faktor des Geistes, der ein von frither
vertrautes Objekt ins Bewusstsein ruft
und gegenwirtig hilt. Man sorgt dafiir,
dass der Geist beim Objekt bleibt, bzw.
man richtet ihn darauf zuriick, wenn er
abwandert. Dadurch wird der Ablenkung
entgegengewirkt. Wenn die Kraft der
Vergegenwirtigung entwickelt wird, ver-
groflert sich dadurch die Konzentrati-
onsfihigkeit.

Die wachsame Selbstpriifung ist ein
Faktor, mit dem man {berpriift, in wel-
chem Zustand sich der Geist befindet.
Dazu muss man das Meditationsobjekt
nicht voriibergehend verlassen, sondern
man beobachtet quasi mit einer Ecke des
Geistes, ob Fehler auftreten. Wenn man
mit Hilfe der Selbstpriifung erkennt,
dass zum Beispiel Mattheit aufkommt,
ist es notig, mehr Tatkraft zu entfachen
und so die Klarheit und Wachheit des
Geistes wieder zu erhohen.

Wir miissen bei der Meditation also
von zwei Seiten her auf unseren Geist
achten und versuchen, Kontrolle iiber
ihn zu gewinnen: Die eine Seite ist die
Erregung, die der Konzentration vom
Gesichtspunkt der Ablenkung her scha-

det. Als Gegenmittel muss man die Ver-
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gegenwirtigung stirken und sich mit
grofSerer Entschlossenheit darum bemii-
hen, die Bewusstheit des Objektes bei-
zubehalten.

Die andere Seite der Stérung kommt
vom Sinken, die der klaren Konzentra-
tion aufgrund zu grofler Mattheit und
Versunkenheit des Geistes nach innen
schadet. Im ersten Fall ist der Geist zu
yhoch®, zu aufgedreht, im zweiten Fall ist
er zu ,niedrig®, zu matt und lethargisch.
Hier ist der Faktor der wachsamen
Selbstpriifung besonders wichtig, damit
man den Fehler tiberhaupt bemerke.

VOLLKOMMENE
GEISTIGE RUHE

Auf den neun Stufen zur Geistigen Ruhe
erlangt man mit zunehmendem Mafle
die Fihigkeit, eine kontinuierliche Kon-
zentration zu bewahren, die frei ist von
Hindernissen. Der Versenkungszustand
auf der letzten, der neunten Stufe, die in
die Geistige Ruhe (skt. famatha) miin-
det, zeichnet sich dadurch aus, dass man
keinerlei Anstrengung mehr bendtigt,
um Vergegenwirtigung und wachsame
Selbstpriifung aufzubringen — der Ubende
kann die tiefe Konzentration ganz spon-
tan und miihelos beibehalten.

Im Zustand Geistiger Ruhe ist der
Geist vollkommen frei von Fehlern wie
Erregung und Sinken, selbst in subtilen
Formen. Der Ubende lisst den Geist in
seinem natiirlichen Gleichgewicht ruhen,
einem Zustand innerer Stille und groflen
Friedens. Eine tiefe, miihelose Konzen-
tration, verbunden mit stabiler Ruhe und
intensiver Klarheit des Geistes, ist er-
reicht. Das Versetzen in meditatives
Gleichgewicht ist der héchste Konzentra-
tionszustand, der mit einem menschli-
chen Geist erreicht werden kann. Man
nennt diesen Konzentrationszustand die

»punktférmige Konzentration des Sinn-
lichen Bereichs“ [der Bereich, in dem
Menschen leben; dariiber hinaus werden
in buddhistischen Schriften andere Le-
bensbereiche genannt, Anm. der Red.].
Wenn diese Meditation weitergefiihrt
wird, geht sie im nichsten Moment in
die eigentliche Geistige Ruhe iiber.

Die Geistige Ruhe ist ein Geisteszu-
stand, der nicht mehr zum Sinnlichen
Bereich, sondern bereits zu den Hoheren
Bereichen gehort [diese werden Korper-
licher und Korperloser Bereich genannt,
Anm. der Red.]. Neben der Miihelosig-
keit erlebt der Meditierende nun zusitz-
lich eine auflergewdhnliche Freude — ein
Gliicksgefiihl von Kérper und Geist, das
eine Folge der volligen Beweglichkeit ist,
die durch die Beherrschung der Konzen-
tration erlangt wird. Solange er auch me-
ditiert — der Ubende fiihlt sich sowohl
korperlich als auch geistig ganz leicht und
beweglich, und diese Beweglichkeit zieht
ein besonderes Gliicksgefiihl nach sich.
Der Geist ist geschmeidig und gefiigig,
so dass er ganz nach Belieben in jeden
Meditationsinhalt vertieft und dazu be-
nutzt werden kann, sich hohere Tugen-
den anzueignen. Das ist der Zustand von
Geistiger Ruhe.

it der Geistigen Ruhe, also der
MFﬁhigkeit, den Geist anstren-
gungslos auf Heilsames auszu-

richten, solange man es wiinscht, ver-
bunden mit dem Erleben eines Gliicks-
gefiihls, befindet man sich auf der Vor-
stufe der Ersten Sammlung, der untersten
Bewusstseinsebene des sogenannten Kor-
perlichen Bereichs. Dieser Geisteszustand
ist sehr gut geeignet, um im Zustand tie-
fer Konzentration Untersuchungen anzu-
stellen und die Natur der Wirklichkeit,
das Nicht-Selbst, zu erkennen. Das ei-
gentliche Ziel, wenn man Geistige Ruhe
erreicht hat, ist das Entwickeln von Be-
sonderer Einsicht. Denn erst mit der



Einsicht ist es einem moglich, die ge-
tiuschten Bewusstseinszustinde zu iiber-

winden, die fiir alles Leiden, das wir
erleben, verantwortlich sind.

Die Geistige Ruhe ist also nicht das
Endziel. Man kann durch fortgesetzte
Ubung noch tiefere Versenkungszu-
stinde erreichen wie die Vier Sammlun-
gen. Mit dem Konzentrationszustand der
Vierten Sammlung hat man die besten
Voraussetzungen, um einen tiberweltli-
chen Pfad zu beschreiten, d.h. durch die
Einsicht in das Nicht-Selbst die Befrei-
ung (skt. nirvana) zu verwirklichen.

Auf noch tieferen Versenkungsstufen
ist der Geist zu versunken, um die Natur
der Wirklichkeit zu analysieren und
Weisheit zu entwickeln. Andererseits ist
der Sinnliche Bereich, in dem wir leben,
zZu grob; denn mit nur geringer Konzen-
tration ist es nicht mdéglich, das Nicht-
Selbst klar und deutlich und mit grof3er
Intensitit zu erkennen. Der Geist ist
nicht bereit fiir die Entwicklung der un-
befleckten Weisheit.

Befreiung erlangt man, wenn man
Entsagung entwickelt hat und auf der
Basis von Geistiger Ruhe die endgiiltige
Realitiit erkennt. Hierzu muss man min-
destens den Geisteszustand der Ersten
Sammlung erreicht haben. Allerdings
kénnen nur Praktizierende mit besonde-
ren Fihigkeiten schon auf dieser Ebene
der Konzentration Befreiung erlangen.
Andere iiben, bis sie in die Vierte Samm-
lung eintreten und schulen dann die
Weisheit.

ei der Entwicklung von Geistiger
B Ruhe besteht auf fortgeschritte-

nen Ebenen der Konzentration
die grofle Gefahr, dass man die tiefe
Konzentration mit der Befreiung ver-
wechselt, denn das Gliicksgefiihl, das
dort stindig vorhanden ist, tibertrifft
zum Beispiel bei Weitem das Gliicksge-
fiihl der sexuellen Vereinigung. Man ist
geneigt, dieses Gliick zu genieflen, ohne
auf dem Pfad weiter voranzuschreiten.
Deshalb ist es wichtig, parallel zur Kon-

zentration Weisheit zu entwickeln. Au-
Berdem sollte die Entwicklung von Gei-
stiger Ruhe mit einer moglichst reinen
Dharma-Motivation, also der Entsagung
oder des Erleuchtungsgeistes, vorgenom-
men werden.
Aus dem Tibetischen iibersetzt
von Christof Spitz

GESHE THUBTEN NGAWANG
(1932-2003) war 24 Jahre lang
Geistlicher Leiter des Tibetischen
Zentrums. Er konzipierte das Syste-
matische Studium des Buddhismus,
das im Friihjahr 2013 mit dem

10. Lehrgang fortgesetzt wird.
Weitere Informationen:
www.tibet.de/studium.htm

ASTRID HORR-MANN ist Keramik-
Bildhauerin und Malerin mit psycho-
therapeutischer Ausbildung.

Sie setzt sich in ihren Werken mit spiri-
tuellen Fragen auseinander:
http://www.astrid-hoerr-mann.de/
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Ich .

brauche Biillls
wie andere Bt
Nahrung
brauchen

Der deutsche Monch Ajabn Martin lebt in
einem Waldkloster in Thailand und verbringt
den GrofSteil des Tages in Meditation.

Im Interview spricht er tiber das Leben in der
Abgeschiedenbeit und sagt, was Stille eigentlich
bedeutet.

n

INTERVIEW MIT
BHIKKHU AJAHN MARTIN
VON BIRGIT STRATMANN

ie verbrachten vor Ibhrer Ordina-
tion 1991 zuniichst einige Jabre
im Westen. Warum brachen Sie

die Zelte bier ab, um in der Waldeinsam-
keit Thailands zu meditieren?

AJAHN MARTIN: Ich wollte den Weg
aus dukkba [Pali fiir Leiden, Anm. der
Red.] herausfinden, das ist der Weg eines
Mbonchs. Ich habe mich gefragt, wie ich
Gier und Hass iiberwinden kann. Alle
Meditationslehrer, die ich fragte, sagten

16  TIBET UND BUDDHISMUS 1]2013



,Loslassen“. Aber ich wusste, dass das
nicht geht. Irgendwann las ich das Buch
Von Herz zu Herz (Straight from the
Heart) des thailindischen Meisters Maha
Bua. Sofort wusste ich: Zu diesem Meis-
ter muss ich!

Welche Erfabrung war das, vom Trubel
in die Stille des Waldklosters zu geben?

AJAHN MARTIN: (lacht)
Das stelle ich mir gar nicht so lustig vor.

AJAHN MARTIN: Doch, das war es!
Natiirlich war es auch hart, aber es war
genau das, was ich suchte. Vorher lebte
ich in englischen Klostern, aber dort
wurde vor allem gearbeitet. Dann war ich
bei Ayya Khema, aber auch da musste ich
von morgens acht bis abends fiinf Uhr
arbeiten. Dann kam ich zu Maha Bua.
Seine Devise ist: Die Arbeit des Medi-
tierenden ist Geh- und Sitzmeditation.
Es gibt eigentlich nur Essen, Almosen-
gang und Saubermachen. Hier fiihlte ich
mich vollkommen verstanden, denn ich
wollte intensiv meditieren, um tiefer zu
kommen und nicht immer wieder an
denselben Problemen hingen zu bleiben.

Was sind das fiir Erfabrungen in der
Stille, sind sie auch schmerzhaft?

AJAHN MARTIN: Nein, das wiirde ich
nicht sagen. Man muss durch Schmerz
hindurchgehen. Es gibt zwei Méglich-
keiten, mit Schmerz umzugehen: sich
wehren oder etwas daraus lernen. Ich
habe mich fiir die zweite Alternative ent-
schieden. Es gibt vor allem korperliche
Schmerzen.

Und wie baben Sie das einsame Leben
empfunden? Ist das schon?

AJAHN MARTIN: Ja, es ist schon. Die
Einsamkeit ist allerdings fiir die meisten
das Problem. Im Waldkloster ist man
den ganzen Tag auf sich gestellt. Aber ich
bin nicht verloren gegangen, unser

INTERVIEW

Lehrmeister hat immer nach uns ge-
schaut. Er kam zwei Mal am Tag vorbei,
um zu sehen, was wir machen. Wenn wir
nicht meditierten, drei Mal hintereinan-
der, hat er etwas gesagt. Und wenn das
nichts half, hat er die Leute rausge-
schmissen. Er war streng.

Bei einer Allensbach-Umfrage von 2009,
was die Deutschen am liebsten an ibrem
Charakter verindern wiirden, gaben 67
Prozent an, sie wiren gern ,,viel rubiger®.
Gleichzeitig flieben wir die Stille und tun

alles, sie zu vermeiden.

AJAHN MARTIN: Es ist die ,Flucht
vor der Freiheit“, wie Erich Fromm sagte.
Ein hoch interessantes Buch, das ich mit
27 las. Hier beschreibt er, dass wir Her-
dentiere sind und nicht fiir uns allein
leben kdnnen. Deshalb gehen wir jeden
Kompromiss ein, um zu einer Gruppe
dazuzugehdren.

Ist das im Waldkloster anders?

AJAHN MARTIN: Ja, im Waldkloster
wird man darauf trainiert, allein und frei
zu sein. Die Hiitten stehen einzeln, so
dass man den anderen nicht begegnet.
Man sieht sich nur morgens zum Essen
und zum Saubermachen.

Kommt man sich nicht nutzlos vor, wenn
man den ganzen Tag nur meditiert?

AJAHN MARTIN: Nein, du hast ja eine
grofle Aufgabe: zu meditieren und den
Geist zu befreien. Es ist immer der
Kampf gegen den inneren Schweine-
hund. Und je mehr wir die negativen
Emotionen herausreiffen, um so mehr
konnen wir fiir andere da sein. Der Weg
des Erhabenen ist, das Selbst, die Illu-
sion des Selbst zu iiberwinden.

Ich fragte ja nicht, ob es nutzlos ist, son-
dern ob man sich vielleicht so fiiblt.

AJAHN MARTIN: Fiir Westler ist das
natiirlich die grof8e Frage, vor allem im
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Waldkloster, wo man nur einmal tiglich
isst, den ganzen Tag praktiziert und
schweigt. Ich habe das aber dort nie
empfunden, eher als ich noch hier im
Westen war.

Oft idealisieren wir die Stille: Wir stecken
mitten in dieser verriickten, bektischen
Welt und sebnen uns nach Stille. Aber
was erwartet uns da?

AJAHN MARTIN: Wir miissen erst
einmal den ganzen Miill vor unserem
Herzen wegtragen. Die Leute wollen
zwar in die Stille, aber diese Arbeit wol-
len sie nicht machen.

Was ist das fiir ein Prozess?

AJAHN MARTIN: (schweigt) Sobald
du ernsthaft praktizierst, kommst du an
jede Grenze der Belastbarkeit — kérper-
lich wie psychisch. Die ersten eineinhalb
Jahre hatte ich das Gefiihl, dass mir das
Wasser bis zum Hals steht, dass ich nicht
mehr atmen kann. Die ganzen Schwie-
rigkeiten kommen ja dann, wenn man
sich aus der Welt herausbegibt. Dann gilt
es, die Dinge zu akzeptieren, mit denen
du konfrontiert wirst. Und wenn die
groberen Hindernisse iberwunden sind,
kommen die feineren: Hass, Gier, beson-
ders Lust. Die sexuelle Begierde ist ex-
trem stark.

Arbeitet man dann mit diesen Emotionen?
Manche denken vielleicht ,Ich gebe in die
Stille, da diirfen diese Emotionen nicht
sein’. Vielleicht erschrecke ich mich auch
vor dem, was ich alles in mir sebe und
denke ,Hier liuft einiges schief’. Aber
wenn ich diese Emotionen seben kann,
liuft es doch eigentlich richtig, oder?

AJAHN MARTIN: Ja, dann liuft es
richtig, dann wird es interessant. Das bie-
tet die Stille: dass ich mir alles anschauen
und damit arbeiten kann. Es ist die ein-
zige Chance, sich davon zu befreien. Die
Emotionen sind sowieso immer da, sozu-
sagen in der unteren Schicht des Geistes.
In dem Moment, in dem du aufhérst,
dich mit den dufleren Dingen zu be-
schiiftigen, werden sie hoch gespiilt. Sie
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sind die Grundlage fiir all unsere Hand-
lungen, warum wir jemandem nach-
schauen, zum Telefon greifen, ins
Internet gehen. Das bekommen wir in
dieser lauten Welt normalerweise aber
nicht mit.

Nun sind wir in der Stille und haben
nichts anderes zu tun, als den Atem oder
den Kérper zu beobachten. Dann kom-
men die Emotionen. Die erste Stufe ist,
erst einmal zu akzeptieren, dass Gier und
Hass in uns sind, und nicht zu sagen:
,Ich bin Buddhist und habe so etwas
nicht®, sondern: ,Jedes Lebewesen im
Daseinskreislauf trigt Gier und Hass in
sich, auch ich“. Das zu sehen ist nicht
schén. Die meisten ergreifen dann die
Flucht, weil sie es nicht ertragen. Sie seh-
nen sich zwar nach Stille, aber sie wollen
sich nicht damit auseinandersetzen, was
den Weg zu ihrem Herzen blockiert.

Und wenn man dann weitermacht?

AJAHN MARTIN: Dann kommt man

an die Wurzeln heran.

Kéonnen wir das allein, oder brauchen wir
einen Lebrer?

AJAHN MARTIN: In den meisten Fil-
len geht es nicht ohne Lehrer. Der Leh-
rer oder die Lehrerin begleitet einen, holt
einen zuriick, wenn man die falsche
Richtung eingeschlagen hat, und zeigt
einem auch, was man iibersehen hat.
Manchmal tritt er dir heftig auf die Fiif$e
und fragt: ,Na, tut es weh?” Das ist genau
die Aufgabe des spirituellen Freundes,
dass er uns zeigt, wo wir festhingen.

Ist es eigentlich zu empfeblen, sich allein
iiber lingere Zeit in die Stille zuriickzu-
ziehen?

AJAHN MARTIN: Nein, wenn du kei-
nen Lehrer hast und keine Anleitung,
kannst du nicht iiber lange Zeit meditie-
ren. Es mag fiir ein oder zwei Wochen
gehen, wenn du weifdt, wie man prakti-
ziert. Dariiber hinaus kommt man ohne
Anleitung nicht weit.

Man kann sogar die Stille nutzen, um
alles Heikle zu umgehen. Dann {ibt man

einfach nur konzentrative Meditation und
kommt an die eigentlichen Emotionen
gar nicht heran. Wenn man das Gefiihl
hat, bei der konzentrativen Meditation
nicht weiterzukommen, muss man Un-
tersuchungen anstellen. Denn die Emo-
tionen, Gier, schlechtes Gewissen, nicht
eingehaltene Ethik usw., hindern einen
daran, Fortschritte zu machen. Wenn
man hier nicht geschickt ist und mit die-
sen Emotionen arbeitet, kommt man
nicht weiter. Moglicherweise fillt man
sogar in eine Depression. Wenn du dann
keinen Lehrer hast, der dir wieder her-
aushilft, sitzt du fest.

Depression ist das eine Problem, Unrube
vermutlich das andere?

AJAHN MARTIN: Ja, extreme Unruhe.
Sobald ein wenig Ruhe da ist, werden die
Leute total hibbelig: Sie meinen, sie
miissten jemanden anrufen, irgendwohin
fahren oder sonst was machen. Wenn du
keinen Lehrer hast, der dich anweist zu
sitzen und der hin und wieder auch vor-
beikommt, um zu iiberpriifen, ob du
sitzt, dann geht es nicht weiter.

Stille ist, wenn
sich nichts bewegt

Was ist eigentlich Stille, vor allem die in-
nere Stille?

AJAHN MARTIN: Wenn sich nichts
mehr bewegt.

Was ist das fiir eine Erfabrung?

AJAHN MARTIN: Wir reden hier von
einer inneren Stille, nicht von einer du-
Beren. Es gib zwei Formen der inneren
Stille [nach den Lehren des Pali-Kanon,
Anm. der Red.]: die angrenzende Samm-
lung und die vollkommene Sammlung.
Die angrenzende Sammlung (Pali: upa-
cara samadhi) ist die Stille jenseits von
Gedanken und Erinnerungen. Hier héren
die Wahrnehmungen noch nicht auf, aber
sie sind nur peripher, sie tangieren uns



nicht, sondern werden wahrgenommen,
als ligen sie weit in der Ferne. Man hat
die Augen geschlossen, hort und fithlt
noch, aber reagiert innerlich nicht. In
diesem Zustand fithlen wir uns vollkom-
men sicher. Es bringt so viel Ruhe, Zu-
friedenheit und Stille mit sich, manchmal

auch Freude, die den ganzen Korper
durchzieht.

,Der innere Larm

ist wie ein standig
eingeschaltetes

Radio. Wie zufrie-
den wir sind, wenn
einfach mal

Sendepause ist"

Dann gibt es die zweite Form der
Stille (Pali: appana samadhi), die erlebt
wird, wenn die Versenkung ganz tief
geht. Es ist eine innere Stille, und ich
habe dafiir keinen anderen Ausdruck als
yKlares Wissen“. Man ist hellwach, aber
es gibt keine Objekte, worauf sich das
Wissen bezieht. In diesem Zustand hort
fiir den Meditierenden alles auf zu exis-
tieren. Zuerst verschwindet der Korper
aus seinem Bewusstsein. Manchmal 18st
er sich langsam auf, zuerst nur unten,
dann andere Regionen des Korpers, bis
man nur noch den Atem spiirt, alle Sin-
neswahrnehmungen héren auf.

Im tiefen Samadhi gibt es kein Zeit-
und Raumempfinden. Man atmet nicht
mehr. Das ist der kritische Punkt bei der
Meditiation, denn wenn der Atem auf-
hért, hat man Angst zu sterben. Dieser
Angst darf man nicht nachgeben, son-
dern man meditiert einfach weiter.

Dazu braucht man viel Meditationser-

fabrung?

AJAHN MARTIN: Fiir das Erreichen
von Samadhi braucht man vor allem Ge-

duld und Ausdauer. Das muss nicht un-
bedingt lange dauern. Eine Schweizerin
war drei Wochen im Waldkloster, in die-
ser Zeit schaffte sie es nur bis zur An-
grenzenden Sammlung. Erst als sie in
Bangkok war und vollkommen loslassen
konnte, verbrachte sie die ganze Nacht im
tiefen Samadhi. In dem Moment, wo wir
kein Interesse mehr an duf8eren Dingen
haben, sind wir weg.

Wir
Samadhi: erstens das kurze Samadhi
(Pali: khanika), da tauchst du ganz kurz
in die tiefe Stille ein und kommst gleich
wieder heraus. Zweitens die Angrenzende
Sammlung (Pali: upacara samadhi), da
sind alle Wahrnehmungen noch vorhan-
den. Da aber Gedanken und Erinnerun-
gen authoren, fiihlt man sich ganz ruhig.
Sobald man die Meditation verlisst, sind
die Gedanken natiirlich wieder da. Und
drittens tiefes Samadhi (Pali: appana
samadhi), wo alles verschwindet, Raum
und Zeit usw. Ob du eine Minute sitzt
oder sieben Tage, ist gleich, der Korper
regt sich nicht mehr, man kénnte ihn
zerstiickeln, und du wiirdest es nicht

kennen drei Formen von

merken.

Die meisten machen den Fehler,
nach der Stille und Freude der Medita-
tion zu suchen. Dariiber vergessen sie,
ihre Arbeit zu machen, d.h. sich auf
einen Punkt zu konzentrieren. Meditie-
ren geht wie bei einem Kind, das laufen
lernt: Es steht auf, fillt um und beginnt
von vorn. Genau so fokussieren wir den
Geist auf ein Objekt. Wenn er ab-
schweift, bringen wir ihn zuriick, wieder
und wieder. Wenn man jeden Tag min-
destens ein oder zwei Stunden meditiert,
kann man die Angrenzende Sammlung
erreichen. Das hort sich nicht groflartig
an, aber die meisten schaffen es nicht.

Wie praktizieren wir im Alltag?

AJAHN MARTIN: Wenn du zu Hause
bist, iibst du morgens eine Stunde und
abends eine Stunde und ,wischt“ den
Geist. Alle Eindriicke des Tages werden
weggewaschen. Danach reflektierst du,
wie der Tag war: Was habe ich gedacht,
als ich mir die Zihne geputzt habe, als
ich gegessen habe? Wen habe ich ge-
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troffen, welche Auswirkungen hatten
meine Handlungen usw. Sonst wirst du
die Probleme nicht los. Alles Erlebte
muss noch einmal hoch geholt werden,
damit wir sehen, wie wir selbst die eige-
nen Probleme aufbauen. Je hdufiger wir
uns das anschauen, um so eher lassen wir
davon ab. Auferdem ist es gut, jedes Jahr
zusitzlich zur tiglichen Praxis ein oder
zwei Klausuren zu machen, um die Er-
fahrung zu vertiefen.

Wenn wir nun allein zu Hause meditie-
ren und dann keinen Lebrer baben ...

AJAHN MARTIN: ... dann fallen wir
immer wieder darauf herein. Man lisst
sich von Freunden beraten, die meistens
keine Praktizierenden sind, man ist stin-
dig in die Welt eingebunden. Wir brau-
chen einen Lehrer oder eine Lehrerin!
Fiir manche reicht es, zwei oder drei Mal
im Jahr zu einem Meister zu gehen und
sich dann an die Ratschlidge zu erinnern.
Fiir die grobsten Dinge reicht es.

In der Stille konnen
wir tiefer schauen

Ermégliche die tiefe Stille dann Einsicht?

AJAHN MARTIN: Ohne Stille ist
kaum Einsicht méglich. Je intensiver die
Stille, umso leichter kommt die Einsicht.
In der ganz tiefen Stille kénnen wir alles
durchdringen und sogar durch Winde
von Anhaftungen hindurchgehen. Wenn
man aus der tiefen Stille kommt, fithlt
man sich voller Energie, alle Batterien
sind aufgeladen. Diese Stille und Ener-
gie nutzen wir, Untersuchungen anzu-
stellen und Weisheit zu entwickeln. Die
Einsicht ist wie das Messer, das falsche
Auffassungen zerschneidet, die Stille
schiirft dieses Messer. Ist das Messer sehr
scharf, dann brauchen wir es nur anzule-
gen, es schneidet ganz von allein hin-
durch.

Man sieht sozusagen durch. Das
kann geschehen, weil wir frei von An-
haftung sind. Wenn wir voller Gedanken
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sind, ist es unmdglich klar zu sehen. Erst
die Stille ermdglicht loszulassen.

Hat Stille auch etwas Heilendes ?

AJAHN MARTIN: Es gibt die duflere
und die innere Stille. Die duflere Stille
hat etwas Beingstigendes, weil wir uns
selbst begegnen. Die meisten wollen sich
gar nicht selbst treffen. Die innere Stille
hingegen hat immer etwas Befriedigen-
des, Erfiillendes, da gibt es keine Ein-
samkeit. Es gibt keine Gedanken, keine
Sorgen, keine Angste, es ist einfach nur
friedlich. Das ist das Schone, schon in
der Angrenzenden Sammlung. Daher
fiihlen sich die Menschen immer so
groflartig, wenn sie das erlebt haben. Es
geht ein befreites Licheln tiber ihr Ge-
sicht.

Mouss man sich erst aus der Welt zuriick-
zieben, um dann die innere Stille zu fin-
den?

AJAHN MARTIN: Riickzug ist nicht
unbedingt nétig, aber es hilft. Fiir viele
ist es schwierig, sich aus ihrer Umgebung
zu losen. Die Westler haben aber mei-
stens Zweifel. Sie verstehen nicht, dass
man ungeheure Geduld und Ausdauer
braucht, bis sich Resultate einstellen.
Um sich dem zu entziehen, rennen sie
lieber zu einem anderen Lehrer, probie-
ren Neues aus und stoflen dann wieder
an ihre Grenzen. So rennen sie ihr gan-
zes Leben herum, von einem Lehrer
zum anderen, von einer Tradition zur
nichsten. Sie kommen aber nie an die ei-
genen inneren Hindernisse heran.

Neben dem Zweifel ist unsere ,,Uber-
bildung® ein grofles Hindernis. Wir ver-
lassen uns auf unseren Verstand, statt auf
unser Herz. Denken, Erinnern und
Sprechen halten uns davon ab, Erfah-
rungen im gegenwirtigen Moment zu
machen. Erfahrung gibt es nur im ge-
genwirtigen Moment! Die Stille bringt
uns mit dem Leben in Kontakt.

Gibt es keine Entwicklung obne Stille?
AJAHN MARTIN: Nein. Der Weg aus

dem Leiden fiihrt iiber Ethik, Konzen-
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tration und Weisheit. Ohne Konzentra-
tion kann man den Weg nicht gehen.
Wir miissen uns nach innen richten, tun
aber das Gegenteil. Solange wir drauflen
stehen, konnen wir das Puzzle unseres
Lebens nicht zusammensetzen. Wir
miissen zuriick zu den Fundamenten,
d.h. zum Kérper und zu den Gefiihlen.

Wir sagen manchmal ,Mir geht es
schlecht®, aber wir wissen gar nicht, wie
es uns geht. Vielleicht ist das Gefiihl, das
wir erleben, etwas Unangenehmes aus
der Vergangenheit, an dem wir noch
hingen, obwohl es real nicht mehr da ist.
So verlingern wir diese Empfindung und
merken es nicht. Oft tun wir alles, um es
nicht weiter erleben zu miissen. Wir
gehen Eis essen oder ins Kino, aber da-
nach ist das Gefiihl immer noch da. So
schlagen wir die Zeit tot, nur um nicht
zu sehen, was da wirklich passiert. Wir
leben in Gedanken, Illusionen, Vorstel-
lungen.

Wie kénnen sich Menschen, die ein nor-
males Leben in der Gesellschaft fiibren,

Riiume der Stille erobern?

AJAHN MARTIN: Die erste Vorausset-
zung ist, eine Klausur zu machen, min-
destens zehn Tage, besser drei Wochen.
Hier nehmen wir zum ersten Mal Kon-
takt mit der Stille auf. Wir miissen das
Siife der Stille kosten und Vertrauen auf-
bauen, dass Meditation zu etwas fiihrt,
was wir suchen.

Was immer wir suchen, ist in unse-
rem Herzen zu finden. Was immer ent-
steht, entsteht in unserem Herzen. Und
ein guter Meditationslehrer zeigt uns
den Weg zum Herzen.

Wenn man in einer Klausur eine
wertvolle Erfahrung macht — und sei es
nur fiir 10 oder 15 Minuten, so kann das
ein Antrieb sein, tiglich zu meditieren,
auch wenn es nur 45 Minuten am Tag
sind, am Wochenende etwas mehr. Es
gibt uns Energie und Vertrauen. Gibe es
solche auflergewshnlichen Zustinde von
Gliick, Frieden und Stille nicht, wiirde
niemand diesen Weg gehen.

Was bedeutet IThnen Stille?

AJAHN MARTIN: So wie andere Schlaf
und Nahrung brauchen, brauche ich die
Stille. Das ist meine Lebensenergie. Das
heif3t nicht, dass ich mich formal hinset-
zen muss, um Stille zu erleben. Das ist
irgendwann nicht mehr so nétig, aber
natiirlich wird man sich in die Stille be-
geben, so oft es geht, weil es nichts Bes-
seres im Leben gibt. Der innere Lirm,
der wie ein stindig eingeschaltetes Radio
ist, wird abgeschaltet. Leider wissen wir
gewohnlich nicht, wo der Schalter sitzt,
daher plirrt das innere Radio unauthor-
lich: ,Das mag ich, das mag ich nicht.
Das muss so sein und nicht anders. Ich
meine dies und behaupte das. Jetzt
mache ich dies, dann das ...“ So geht es
24 Stunden am Tag, und nachts triumen
wir noch davon. Wie soll da Stille ent-
stehen, wenn wir stindig von den Ge-
danken tyrannisiert werden?

Und wie zufrieden sind wir, wenn
einfach mal Sendepause ist — und sei es
nur fiir 15 Minuten. Je tiefer die Erfah-
rung von Stille ist, umso kraftvoller ist
unsere Motivation zu meditieren. Und so
erklimmen wir Berge, {iber die wir nor-
malerweise nicht gehen wiirden.

AJAHN MARTIN ist ein deutscher Ménch, der in einem thai-
landischen Waldkloster lebt und taglich 12 bis 16 Stunden meditiert.
Lesen Sie ein Portrait tGber ihn im online-Archiv:

www.tibet.de/zeitschrift/archiv/tibu-2012-100-103-inhaltsuebersicht-
tibet-und-buddhismus.html#c3343

Lehrreden von Ajahn Martin finden Sie im Internet:
www.wat-lao.org/Bibliothek/index-Ajahn%20Martin.html

Kostenloser Download: Maha Bua ,,Von Herz zu Herz":
www.luangta.com/English/site/german/buecher/buch4_vonHerz.php



er Weg in die Stille fithrt nicht tiber eiserne Diszi-

plin, Pflichterfiillung und den Drang, etwas leisten

zu miissen, sondern iiber liebende Giite fiir uns

selbst. Wir sehen, wie wir stindig nach Auflen ge-

richtet und pausenlos in Aktivititen verwickelt

sind. Gleichzeitig sind wir von unkontrollierten

Gedanken und negativen Emotionen beherrscht und

aufgewiihlt. Viele innere und duflere Bewegungen

sind damit verbunden, dass wir nach etwas greifen oder

etwas von uns fernhalten wollen. Dadurch kommt es zu Stress,

Frustration, Verstimmungen und Verspannungen. Wir sind
nicht im inneren Gleichgewicht.

Wenn der Geist gesammelt ist und entspannt in der Medi-
tation verweilt, erleben wir Gliick — und sei es nur fiir einige
Momente der Sammlung. In der Stille haben wir Zugang zu den
Gliicksquellen in uns selbst. Als Einstieg in die Meditation ent-
wickeln wir den Wunsch: ,Moge ich Glick erleben an Kérper
und Geist. Mdge ich die Ursachen des Gliicks finden.“ Wir las-
sen liebevolle Zuneigung zu uns selbst entstehen wie zu einem
Kind. Wenn es moglich ist, dehnen wir die liebende Giite auch
auf andere Lebewesen aus — in dem Bewusstsein, dass auch sie
sich nach Wohlergehen sehnen.

Eine wichtige Voraussetzung, um iiberhaupt in Stille sein zu
kénnen, ist es, entspannt zu sein. Wir entspannen uns, indem
wir unsere Aufmerksamkeit zuerst auf den Korper richten. Wir
nehmen die Meditationshaltung ein und lassen das Bewusstsein
in den Korper sinken. Wir spiiren, wie der Korper den Boden
beriihrt und entspannen uns in das Erdelement hinein, das uns
Stabilitit und Sicherheit gibt. Wir fithlen uns getragen.

ATEM

VON BIRGIT STRATMANN

MEDITATION

Dann durchwandern wir den Kérper von oben nach unten
oder von unten nach oben. Dabei machen wir uns bewusst, wo
Verspannungen bestehen — sei es im Riicken, in den Schultern,
im Nacken — und 16sen diese mit dem Ausatmen auf. Wir las-

sen Raum entstehen, z.B. zwischen den Schulterblittern. Be-
sonders im Gesicht entspannen wir uns: um die Augen, am
Oberkiefer, es ist Raum in der Stirn.

Nun richten wir die Aufmerksamkeit auf den Atem, wie es
der Buddha im Satipatthana-Satra empfahl: ,Atmet er lang ein,
versteht er: Ich atme lang ein. Atmet er lang aus, versteht er:
Jch atme lang aus.” Atmet er kurz ein, versteht er: ,Ich atme
kurz ein.® Atmet er kurz aus, versteht er: ,Ich atme kurz aus.
Wir atmen ein und aus, ohne den Atem zu kontrollieren, ohne
ihn zu steuern. Wir lassen das Atmen einfach geschehen.

Als nichstes achten wir besonders auf das Ausatmen. Im All-
tag sind wir ganz auf das Einatmen fixiert und darauf; so viele
Eindriicke und Stimuli wie méglich in uns aufzunehmen. Wir
schenken dem Ausatmen kaum Beachtung, obwohl dies ein
Synonym fiir Entspannen und Loslassen ist.

Wir versuchen nun, das Ausatmen bewusst wahrzunehmen.
Wir atmen vollstindig aus, ohne das Ausatmen kiinstlich zu ver-
lingern. Meistens vollenden wir einen Atemzug nicht bewusst,
sondern lassen uns durch Gedanken wegtragen. Nun werden wir
beim Ausatmen besonders still. Vielleicht gibt es eine Pause nach
dem Ausatmen. Wir genieflen diese Atempause und sind dabei
wach und entspannt. Wenn Gedanken, Gefiihle aufkommen,
lassen wir sie mit dem Ausatmen los wie welke Blitter, die vom
Wind weggeweht werden. So {iben wir noch einige Zeit, bis
Kérper und Geist ruhig, entspannt und erfrischt sind.
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VON URSULA RICHARD

Ganz im Geheimen sprachen der Weise und

ich. Ich bat ihn: Nenne mir die Geheimnisse

der Welt. Er sprach: Schweig ... und lass dir

von der Stille die Geheimnisse der Welt erzih-

len.“ Diese Worte des Sufiheiligen und -dichters

Rumi erwecken vielleicht Vorstellungen und Bilder in uns, wie

wir in der Natur oder in einem sakralen Raum schweigen.

Damit ist immer auch ein innerliches Schweigen gemeint, um

der Stille zu lauschen und uns empfinglich fiir die Geheim-

nisse der Welt zu machen. Uns kommt dabei sicher kein be-

lebter Ort wie der Hauptbahnhof in einer Grofistadt oder ein
Einkaufszentrum in den Sinn.
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STADT

if:]

"

Wie konnen wir inmitten von Ldrm

still sein? Die Autorin beschreibt, wie

wir im ganz normalen Alltag Oasen

der Stille finden kinnen.

Mit solchen Orten mégen wir vieles verbinden, aber si-
cherlich nicht Stille. Stille als Gegensatz zum ,Lirm der Welt*
ist fiir viele von uns zu einem knappen Gut, zu einer Sehnsucht
geworden und damit zu etwas sehr Kostbarem. Wir sind, sofern
wir nicht zuriickgezogen auf dem Land oder in abgeschiedenen
monastischen Gemeinschaften leben, oftmals einem Geriusch-
pegel ausgesetzt, den wir nur noch als Lirm empfinden: Musik
luft als Hintergrundberieselung in Restaurants, Geschiften,
Cafés. Autogeriusche, Hupen, Polizeisirenen, Menschen, die in
der Offentlichkeit telefonieren usw. sind stetige Gerduschkulis-
sen. Die Vertreibung der Stille ist der Titel eines Buches, das schon
in den 80er Jahren des letzten Jahrhunderts beklagte, wie uns




das Leben ,unter der akustischen Glocke“ um unsere Sinne
bringt.

Doch sehen wir die Stille nur als Antipoden zum ,Lirm
der Welt®, so schaffen wir damit in gewissem Sinne erst den
Gegensatz, unter dessen Spannungsverhiltnis wir dann leiden.

,STILLE IST EINE BEWUSSTSEINSVERANDERUNG.

In fast allen spirituellen Traditionen ist die Stille von herausra-
gender Bedeutung. In der Meditation oder auch im Gebet soll
der Geist zur Ruhe kommen, still werden. Wir werden zu Lau-
schenden, die in die Stille hineinhorchen. Toni Packer, die, aus
dem Zen kommend, ihre Arbeit als offenes, meditatives Fragen
oder Erforschen jenseits traditioneller Konzepte verstand,
sprach oft davon, die eigenen Fragen in der Stille lebendig zu
halten. Diese Stille steht nicht im Gegensatz zum ,Lirm der
Welt“, sondern geht iiber diesen hinaus und schliefSt ihn ein.
Stille ist das, was alles gewissermaflen umhiillt, aber auch erst
ermoglicht.

er grofle amerikanische Kiinstler und Komponist John

Cage entdeckte in den 1940er Jahren experimentell, dass

das Schweigen, die Stille, silence, nichts Akustisches ist.
Er ging in einen schalltoten Raum an der Harvard University,
doch auch dort gab es keine Abwesenheit von Geriuschen. Er
hérte weiterhin Klinge, und zwar einen hohen und einen tie-
fen, und er erfuhr von dem Techniker, dass der hohe von sei-
nem Nervensystem stammte und der tiefe von seinem
zirkulierenden Blut. Diese Erfahrung war fiir ihn eine Art Ini-
tialzindung; er erkannte, dass Stille ,eine Bewusstseinsverin-
derung, eine Wandlung® ist, und dieser Einsicht widmete er
fortan seine Musik.

Eines der bekanntesten Stiicke von John Cage heifSt 4'33”.
Dabei setzt sich der Pianist ans Klavier, hebt den Deckel — und
schlief$t ihn nach 4 Minuten und 33 Sekunden wieder, ohne
einen einzigen Ton gespielt zu haben. Die Zuhdrenden erwar-
ten natiirlich Musikklinge, denn sie besuchen ja ein Konzert.
Doch was sie héren, sind Husten, Riduspern, Scharren usw.,
aber sie nehmen diese Geridusche mit einer Aufmerksamkeit
wahr, die wir gemeinhin nicht den Alltagsgeriuschen entge-
genbringen.

Seit letzten Sommer haben wir in einer Berliner Tai-Chi-
Schule ein Zendo. Wenn wir dort abends bei gedffnetem Fens-
ter sitzen, dringen die Stimmen der drauflen in den Restau-
rants sitzenden Giste zu uns in den fiinften Stock. Man hort
Straflenmusikanten, Musik aus einer Yoga- und einer Tanz-
schule, das Klirren von Glas. Ich habe zugegebenermaflen
schwer Frieden mit dieser Geriduschkulisse schlieflen kénnen,
vielleicht auch, weil ich als Mitbegriinderin des Zendo Angst
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hatte, den Mitsitzenden wire das méglicherweise zu laut (be-
schwert dariiber hat sich in der ganzen Zeit niemand).

Am hilfreichsten hat sich fiir mich die Vorstellung erwie-
sen, mit dem Glockenklang zu Beginn der Meditation werde
gewissermaflen der Klavierdeckel gehoben und nach 30 Minu-
ten mit dem Glockenklang, der das Ende der Sitzrunde anzeigt,
werde er wieder geschlossen — und dazwischen werde jetzt das
Stiick 433” aufgefiihrt. Dieses Verstindnis hat mir am ehesten
eine vorurteilslose Offenheit fiir alles, was sich hérbar machen
will, erméglicht. Und ich habe gemerkt, dass so auch der emo-
tional-gedankliche Lirm, der ansonsten die Gerdusche noch
verstirkt und sie endgiiltig zu Krach werden lisst, mehr und
mehr wegfillt.

Dies lisst sich meines Erachtens gut auf das alltigliche
Leben inmitten von mehr oder minder ausgeprigten Ge-
riuschkulissen tibertragen. Natiirlich ist es wunderbar, wenn
wir uns als Stadtbewohnerinnen oder -bewohner Oasen der
Stille schaffen oder fiir uns finden, sei es unsere Wohnung, ein
Meditationszentrum, eine Kirche, ein Park, ein Friedhof usw.
Solche Orte sind wichtig, weil sie es uns einfach leichter ma-
chen, zu uns zu kommen, zur Ruhe und zur Besinnung zu
kommen. Sie lassen uns méglicherweise eine Stille erleben, die
uns nihrt und inspiriert, und dies kann uns dann auch die Kraft
geben, jene Stille zu erfahren, die hinter dem Gegensatz still —
laut liegt.

Begrenzen wir unsere Vorstellung jedoch darauf, die Stille
brauche ruhige Orte, um sich erfahrbar zu machen, verfallen
wir leicht in eine Art Indoor-Spiritualitit: Wir haben auf der
einen Seite Orte fiir die Stille, Meditation und Achtsamkeit und
auf der anderen Seite unser alltigliches Leben, in dem wir uns
drgern und hilflos fiihlen, wenn die Nachbarin den Fernseher
laut eingestellt hat, weil unsere Wohnung an einer verkehrsrei-
chen Strafle liegt oder wir die zahlreichen Telefonate unserer
Kollegin im Biiro mithdren miissen.

m in einem Umfeld mit hohem Geriuschpegel wie in

Stidten nicht immer von Fluchtreflexen erfasst zu werden,

ist es wichtig, immer wieder auf die Stille jenseits der Ge-
riusche zu horchen. Das bedeutet, sie auch zwischen und in
den Geriuschen und Klingen selbst wahrzunehmen. Oder —
denn dies betrifft ja nicht nur den dufleren Lirm, sondern auch
unseren gedanklich-emotionalen Aufruhr, in dem wir uns oft
befinden, wenn es wie in meditativen Settings duf8erlich still
ist — die Stille auch hier zu finden. Lirm und Stille werden
dann nicht als Gegensiitze erfahren, sondern die Stille macht
sich im inneren wie im dufleren Lirm bemerkbar.

URSULA RICHARD ist Verlegerin, Ubersetzerin und
Autorin. 2011 erschien ihr Buch Stille in der Stadt -
Cityguide fir kurze Auszeiten und (iberraschende
Begegnungenim Késel-Verlag.
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VON AJANTA
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Wie konnte ein Leben in Stille aussehen?
Wie haben wohl Ménche und Nonnen
in der Anfangszeit des Buddhismus in
Indien gelebt und praktiziert? Wer sich
das nicht so richtig vorstellen kann, dem
sei ein Besuch in den Hohlen von Ajanta
empfohlen.

Das Weltkulturerbe von Ajanta liegt
im indischen Bundesstaat Maharashtra,
etwa 100 Kilometer nordlich von Auran-
gabad und ca. 400 Kilometer von Mum-
bai entfernt. Hier liegen an der steil
abfallenden Flanke einer Schlucht rund
30 unterschiedlich grofle Hohlen, die
vom 2. Jahrhundert vor unserer Zeit-
rechnung bis ins 5. Jahrhundert hinein
genutzt wurden. Die Klostergebdude und
Tempelriumen wurden von Menschen-
hand in das Vulkangestein gehauen. Sie
sind vor allem berithmt wegen der be-
eindruckenden Wandmalereien und der
einzigartigen Reliefs und Steinfiguren
von Buddhas und Bodhisattvas.

Die Hohlen sind teilweise iiber Ter-
rassen miteinander verbunden. Es gibt
Wandelginge, die den Blick in die weite
Landschaft gestatten. Uber kleine Ein-
ginge gelangt man in die ehemaligen
Zellen der Monche, die hier in tiefer Ab-
geschiedenheit ein kontemplatives Leben
gefithrt haben.

Wenn man Ajanta in Zeiten besich-
tigt, in denen es keine Touristenstréme
gibt, etwa am frithen Morgen oder in der
Mittagszeit, kann man in die Atmo-
sphire der Stille und Einfachheit eintau-
chen. Wie befriedigend ist ein Leben,
das nicht von dufleren Reizen abhingig
ist? Wie friedlich und freudvoll kann ein
Geist sein, der in Meditation geschult ist
und Gliick in sich selbst gefunden hat?
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