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Meine lieben Schiiler,
gebt der Einsamkeit den Vorzug
vor dem Gedrdinge,
der Ruhe vor der Aufregung,
der Stille vor dem Léirm.

Letzte Worte des Buddha (Dighanikaya 16),
zitiert von Zen-Meister Olivier Reigen Wang-Genh
wihrend einer Belehrung
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Finfuhrung

Fin Buch — niecht wie andere
semer Art

Biicher tiber Personlichkeitsentwicklung sind haufig gespickt
mit Ubungsanleitungen, die schon nach wenigen Tagen der
Praxis Gelassenheit und Seelenfrieden versprechen. Mal
ganz abgesehen davon, dass selbst der Buddha - der in die-
sen Dingen ja nicht ganz unbeschlagen war — dafiir mehrere
Jahre gebraucht hat, hatte ich immer schon das Gefiihl, dass
fix und fertige »Gebrauchsanweisungen« ihren Zweck nicht
erfiillen und es besser wire, dem Leser Geschichten aus dem
wirklichen Leben anzubieten, erginzt durch einige kleine
Ubungen. Beim Lesen solcher Biicher hitte ich den »Wun-
derdoktoren« mehr als einmal am liebsten entgegengeschleu-
dert: »Und wo sind deine Beweise?« Um nicht ein dhnli-
ches Donnerwetter seitens der Skeptiker unter meinen Le-
sern auf mich zu ziehen, fithre ich eine Vielzahl von Beispie-
len an, kleine Geschichten und andere Zeugnisse aus erster
Hand ... selbst lehrreiche Fehlschldge, und seien sie noch so

peinlich!



Dazwischen finden Sie auch ein paar poetische Hohenfliige
meinerseits, spontan entstanden aus dem Staunen im Ange-
sicht der Natur und der Schonheit aller Wesen. Sollten Sie,
lieber Leser, eher rational veranlagt sein, so vertraue ich dar-
auf, dass Sie die fraglichen Passagen munter wie ein Zicklein
tiberspringen. Die Autorin wird es Thnen nicht veriibeln (und
es auch niemals erfahren, Thre Ehre ist also gerettet!).

Beim Lesen dieser Seiten — sei es von vorn nach hinten
oder kunterbunt durcheinander - werden Sie aufSerdem auf
eine Anzahl praktischer Ubungen stoffen. Doch Vorsicht!
Manche davon kénnen Thr gesamtes Leben umkrempeln.
Nicht mehr und nicht weniger. Denn wenn ich schon ein
Buch schreibe und austfiihrlich den Nutzen dieser oder jener
Praxis darstelle, wenn ich schon Panoramaeinblicke in mein
Leben gebe, dann muss sich der Aufwand auch lohnen. Sie
schlagen dieses Buch also auf eigene Gefahr hin auf. Tiefgrei-
fende Veranderungen warten auf Sie. Die Psychologie sagt,
dass viele Menschen das Altvertraute, und sei es noch so trist,
dem Neuen und Unvorhersehbaren vorziehen. Wie steht es
mit Thnen?

Wihrend ein Teil Thres Gehirns noch tiber diese Frage
nachdenkt, gebe ich Thnen ein paar Informationen zu den
Ubungen in diesem Buch. Sie sind so konzipiert, dass sie
sich leicht in Thren normalen Tagesablauf integrieren lassen.
Sie miissen dafiir weder vor Sonnenaufgang aufstehen noch
besonders viel Zeit in Threm Kalender freischaufeln. Es geht
vielmehr darum, in Thre taglichen Aktivitdten kleine Prisen
Achtsamkeit und innerer Sammlung einzustreuen, so wie

man ein Gericht mit einem edlen Gewiirz verfeinert. Und



Sie werden sehen: Das kann den »Geschmack« des All-
tags verandern und hochst iiberraschende Aromen offen-
baren.

Manchmal freilich ist es noch heilsamer, sich tatsachlich
mehr Zeit zu nehmen und sich genieflerisch an den Gestaden
prachtvoll weiter Leere zu ergehen. Jene Privilegierten unter
uns, die iiber ein wenig freie Zeit verfiigen (Machen Sie sich
bewusst, welches Gliick das in dieser hyperaktiven Gesell-
schaft bedeutet!), seien auf die Moglichkeit einer Klausur im
Kloster oder einer ein- bzw. mehrtagigen Stille-Kur in den
eigenen vier Wanden hingewiesen.

Ich hofte, dass jeder von IThnen auf den folgenden Seiten
Anregungen oder Ubungen findet, die ihm oder ihr zusagen.
Nehmen Sie sie wie kleine Perlen, die Sie heimlich in der Ta-
sche tragen, weil sie Ihnen Zutritt zu Thren inneren Schitzen

verschaffen.

Ein Buch, das mit
ener Entochuldigung beginnt

Dies ist ein Buch iiber die Stille, und doch zahlt es mehrere
zehntausend Worter. Paradox, nicht wahr? So viele Seiten,
um iiber das Unsagbare zu sprechen, wo ein Bild von Rem-
brandt oder eine Komposition von Satie geniigt hitte. Um die
Stille zum Fest des Lebens einzuladen, braucht es in der Tat
nicht mehr, als den Bruchteil einer Sekunde aufmerksam zu
sein. Unser Gehor erwacht, wir fangen an, wirklich zu lau-

schen - einem Vogel, der den Himmel durchschneidet ...



oder jeder anderen Erscheinung, wenn sie nur spontan genug
ist, um unser Staunen zu erregen.

Aber leider habe ich, was meine Geschicklichkeit mit dem
Pinsel bzw. mein Virtuosentum am Fliigel angeht, die Fein-
heit eines Rugbyspielers und die Ruhe und Gelassenheit eines
Fuf3balltrainers am Spielfeldrand. Somit sah ich mich ge-
zwungen, mir mit dem zu helfen, was mir an Mitteln zur Ver-
fiigung stand: Sarabanden aus Wortern, die wie durch einen
Zauber aus den Tiefen des Seins emporsprudelten, fréhlich
von rechts nach links, von oben nach unten, von vorne nach
hinten tanzten, ehe sie ihren Platz auf dem weiflen Papier fan-
den. Gedanken, Sitze, kleine Geschichten reihten sich anein-
ander, wie Perlen an einer Schnur, und bahnten im Géanse-
marsch allmahlich die Spur, der dieses Buch nun folgt. Ich
beobachtete dieses Geschehen einigermafien verwundert und
stellte mir immer wieder die Frage, die sich als Unterstro-
mung durch den ganzen Text ziehen wird: Woher nur kom-
men all diese Worter? Was ist dieses Bewusstsein, das Dinge
in Worte fasst, das schreibt und plappert? Die Antwort auf
diese Frage ist mir bis heute ein Ritsel geblieben. Ergebnis
meiner Forschungen aber ist dieses Buch, das Sie jetzt in Han-
den halten und dessen Wortschwelgereien Sie, wie ich hofte,

entschuldigen werden.



Who's who?
Oder: Alles eine Frage der Etiketten

Fragt man mich, was ich »im Leben« so treibe, dann habe ich
immer grofle Lust zu sagen: »Na ja, so einiges. Ich gehe, esse,
schlafe, betrachte den Himmel, atme, streichle meine Katzen,
meditiere, singe ... Und was treiben Sie so?« Aber natiirlich
erwartet der Fragesteller nicht diese Art von Antwort. Wir alle
miissen in eine Rolle schliipfen, die uns dann wie ein Etikett
auf der Stirn klebt, unserem Gegeniiber aber erlaubt, uns fein
sduberlich in eine Schublade zu stecken. Man bekommt gar
den Eindruck, dass Menschen, denen ein eindeutiges Etikett
tehlt, eine ziemliche Irritation darstellen! Um also meine Zeit-
genossen nicht zu verstoren, habe auch ich mir ein paar sol-
cher Aufkleber zugelegt, die ich je nach Situation austausche
oder versetze.

Am héufigsten klebe ich mir das Etikett »buddhistische
Nonne der Zen-Tradition« auf, das von allen wohl am stérks-
ten unter die Haut geht. Insofern erinnert es eher an eine echte
Tatowierung als an ein Klebe-Tattoo. Fiinfzehn Jahre sind es
jetzt, dass ich den edlen Beruf der Nonne ausiibe. Trotzdem ist
die Bezeichnung schlecht gewdhlt. Sie driickt zwar den zutiefst
spirituellen Aspekt meines Lebens aus, andere Seiten jedoch
klingen darin nicht an. In der Zen-Tradition, der ich angehore,
darf man - wie Gbrigens auch in anderen buddhistischen
Schulen - heiraten (ich habe einen der charmantesten Gefihr-
ten, den man sich vorstellen kann) und Kinder haben (was ich
nicht wollte). Viele tiben neben ihren klosterlichen Pflichten

auch noch einen »biirgerlichen« Beruf aus. Die Bezeichnung



»Nonne« wirkt daher etwas tiberholt. Umso mehr, als Sie bald
merken werden, dass sich ein Teil meiner Aktivitaten im In-
ternet abspielt. Neben dem Blog, den ich betreibe, bin ich zu-
standig fiir die Auftritte meines Klosters und ein paar anderer
buddhistischer Organisationen in den sozialen Netzwerken.
Nonne 2.0 also! Dazu kommen einige weitere Aufgaben, die
immer mehr Raum einnehmen: Anfinger betreuen, Meditati-
on unterrichten, Vortréage halten, Beratungsgespriche fithren,
Artikel fir Zeitschriften schreiben, mich mit Kollegen austau-
schen etc. Und dies zusitzlich zu einem ohnehin ausgefiillten
und hochgradig spannenden Arbeitstag!

Manchmal klebt mir auch das Etikett » Therapeutin« auf der
Stirn, da ich seit ein paar Jahren als Hypnotherapeutin arbeite.
Die Hypnotherapie ist ein Teilgebiet der Verhaltenstherapie,
das mittels verdnderter Bewusstseinszustinde Verhaltensan-
derungen zu bewirken sucht, und hat ein weites Anwendungs-
feld: Depressionen, Priifungsingste, mangelndes Selbstver-
trauen, Phobien ... Diese Arbeit fasziniert mich, und ich ziehe
daraus einiges an Menschenkenntnis, was mir wiederum in
meiner buddhistischen Lehrtdtigkeit zugutekommt. In der
Tradition des Zen, der ich angehore, arbeiten wir mehrere
Stunden pro Woche, um unseren Lebensunterhalt zu finan-
zieren, denn unsere spirituelle Gemeinschaft ist zu jung, um
von irgendeiner Institution finanzielle Unterstiitzung zu er-
halten. Und das ist auch gut so! Denn die Tatsache, dass wir
uns mit denselben Schwierigkeiten herumschlagen miissen
wie unsere Mitmenschen - Arbeit finden, ein bisschen Geld
verdienen -, bringt uns bei Gesprachen, Vortragen und ande-

ren Lehrveranstaltungen den Menschen ndher.



Dann wieder unterrichte ich Gesang und Sprechen vor Pu-
blikum. Das ist mein urspriinglicher Beruf, den ich seit 1998
ausiibe. Ich werde spater noch darauf zurtickkommen.

Auflerdem arbeite ich seit zwei Jahren ehrenamtlich als
Pferdepflegerin — noch ein Etikett, und es passt tiberhaupt
nicht zu den vorangegangenen! Durch die Begegnung mit
Pferden in ihrer natiirlichen Umgebung - ndmlich mit halb-
wild lebenden Pferdeherden - habe ich so viel gelernt, dass
ich gar nicht anders kann, als Thnen ausfiihrlich davon zu er-
zahlen. Wobei ich gestehen muss, dass sich mein Wissen tiber
die Welt der Pferde - ich bin ein Stadtkind - bis dato auf Plas-
tiktierchen aus der Reihe »Mein kleines Pony« und Bilder von
Pferderennen beschréankt hat. Heute platziere ich meinen Al-
lerwertesten regelméflig auf dem Traktor, um den Pferden
Heu auf die Wiese zu bringen. Oder ich stecke ihnen die Hand
ins Maul, um ihr Gebiss zu priifen. Ich biirste sie und braue
ihnen Wohlfithl-Tranke fiir die Verdauung, damit sie gut
durch den Winter kommen. Ich tdtschle, kraule und kose sie,
bis sie genug haben. Vor allem aber bleibe ich viele Stunden
bei ihnen und studiere ... die Stille.

Und jetzt habe ich auch noch mit der Schreiberei angefan-
gen. Moge Victor Hugo mir meine Dreistigkeit verzeihen!

Aber reden wir doch lieber von anderen Dingen ...



Das Redaktionateam

Zur Entstehung dieses Buches haben zahllose Menschen, Ge-
schopfe und Umstande beigetragen.

Wie zum Beispiel Lala, meine Katzenprinzessin, die mich
regelmaflig eingeladen hat, doch ein Pduschen einzulegen, in-
dem sie sich faul neben meinem Computer ausgestreckt hat.
Ohne ihre wohlmeinenden Einfliisterungen wire mein Riicken
jetzt vollkommen hiniiber ... Elegant und anmutig mafl sie
meinen Schreibtisch von rechts nach links ab und gestattete
mir so, Augen-Yoga zu praktizieren und die miiden Pupillen zu
entspannen.

Oder die nette Dame von dreiundneunzig Jahren, die ich
im Teesalon nebenan kennenlernte, und die irgendwann in
breitestem Elséssisch ausrief: »Ich lese Thre Texte jeden Abend
vor dem Einschlafen mit der Lupe. Sie tun mir gut ... Ja ...
Keine Frage: Sie tun mir gut.« Und so gab sie mir neue Moti-
vation, wenn meine Feder zu erlahmen drohte.

Die Wintersonne, die an einem grauen Tag zum Fenster
hereinleuchtete und sich tiber meinen Arbeitstisch ergoss,
als wolle sie mir sagen: »Los, nun mach schon! An die Ar-
beit!«

Und das unsichtbare Band, das mich mit meiner ersten
Lektorin Sophie R. verbindet, an die ich oft denke.

Aber auch meine Freunde, der Wind, die Cafés, die Pferde,
die sozialen Netzwerke und vor allem die Wagenladungen
von Biichern, die ich verschlungen habe, seit ich fiinf war
und meine liebe Oma mir das Lesen beibrachte, wihrend ich

auf ihren gut gepolsterten Knien safl. Ohne diese Lesestun-



den, ohne diese Worter, die in den Untiefen meines Kopf-
chens versanken, ohne all diese Formulierungen, die nun
frohlich wieder aus dem Innersten meines Gedichtnisses
hervorsprudelten, wiren diese Seiten leer geblieben. Leer ...
und still?

Meine Geféhrten im Kloster, die geduldig zusahen, wie ich
stets von einem Ort zum anderen unterwegs war, vom Wald
zum Refektorium, von den Pferden zum Dojo, eine Feder in
der Hand und den Kopf voller Ideen. Seit einiger Zeit stehe
ich kaum mehr fiir die tagliche Praxis zur Verfiigung, aber
ich beobachte dankbar aus der Ferne ihr soziales Engage-
ment.

Und du, der mich seit all diesen Jahren begleitet. Du, iiber
den ich nichts sagen werde. Ich hiille dich in Schweigen. I shin

den shin', dieses Buch ist dir gewidmet.

Orte, an denen es
geoschrieben wurde

Ob in der Stadt oder auf dem Land, immer hatte ich meinen
Laptop an allen méglichen und unméglichen Orten dabei,
um die geistige Wegzehrung, die Sie hier vorfinden, zusam-
menzutragen.

Ein solcher Ort war beispielsweise das Zen-Kloster Wei-

terswiller, in dem ich iiber fiinfzehn Jahre gelebt habe. Dieser

1 I shin den shin. Berlhmter Ausspruch im Zen, der die schweigende Kommuniko-
tion von Herz zu Herz bezeichnet.



magische Ort liegt, einsam an den Waldrand geschmiegt, im
Elsass in den nordlichen Vogesen. Ich kehre regelméflig dort-
hin zuruck, vor allem im Winter, wenn meine Unterkunft
sich in einen Eiskeller verwandelt. So wie es letzten Winter
der Fall war, als die Temperaturen sich konstant um die -10 °C
herum bewegten, die Rohre einfroren und ein eisiger Wind
durch die Ritzen der Holzwénde pfiff. Da habe ich es vorgezo-
gen, mein Einsiedlerleben aufzugeben und im Kloster Zu-
flucht zu suchen, wo ich hinter dem warmen Ofen beobach-
ten konnte, wie sich der Frost verzog. An diesem Ort bekommt
die Zeit einen ganz eigenen Geschmack. Zwar sind wir auch
hier dank des Internets nicht von all dem abgeschnitten, was
drauflen in der Welt passiert, doch das Kloster als solches
strahlt eine friedliche Energie aus, die zur Entschleunigung
einlddt. Aufgrund der regelmafligen Morgen- und Abendme-
ditationen durchdringt eine Wolke positiver Energie diesen
Ort und kleidet ihn gleichsam in einen Mantel heilsamer
Schwingungen, die dem Geist erlauben, zur Ruhe zu kom-
men. Apropos Internet: Damit erst gar keine falschen Vorstel-
lungen aufkommen, sei eines gleich klargestellt. Allen Teil-
nehmern, die fiir ein Kurz-Retreat hierherkommen, legen wir
dringend ans Herz, ihr Smartphone abzustellen und quasi
eine digitale Nulldidt zu machen. Sie werden bald verstehen,
warum.

Einmal pro Woche fuhr ich nach Straflburg, um in den
kleinen Kneipen der Stadt zu schreiben: im Michel (dem be-
riihmten Gasthaus, wo sich einst die Studenten der 68er-Ge-
neration versammelten), im Solidarité mit seinen riesigen

Glasfenstern, im Atlantico (einem schwimmenden Lokal mit



