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,Listen to the sound of silence.”
Paul Simon
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Einfihrung

Dies ist ein extrem kurzes, einfaches und unkompliziertes Buch.

Es ist ein universeller Leitfaden fiir die Praxis, ruhig zu sitzen und du selbst zu sein, was
dasselbe ist wie Buddha zu sein. Stilles Sitzen kann dich viele Mdglichkeiten lehren, das
Leben zu akzeptieren, Schmerzen zu begegnen, anmutig zu altern und zu sterben, ohne
Reue.

Ich habe dieses Buch aus einem Grund geschrieben: Um Dich zu ermutigen, jeden Tag
ruhig zu sitzen.

Bitte geniefSe es, Buddha in blauen Jeans zu sein: Eine Person der Gegenwart,
Offenheit, Liebe und der Unterstiitzung.

Tai Sheridan

Kentfield, Kalifornien 2011
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Lausche der Stille
Sitze still

Dies ist die wichtigste Zen Praxis.
Es ist das Lernen fiir ein weises und giitiges Leben.

Sitze Giberall und sei still: auf einer Couch, im Bett, auf einer Bank, drinnen oder
drauBlen, gegen einen Baum gelehnt, an einem See, am Meer, im Garten, im Flugzeug,
auf Deinem Birostuhl, auf dem Boden, in Deinem Auto. Meditationskissen sind
ebenfalls OK.

Sitze zu jeder Zeit: Morgens, abends, nachts, eine Minute, drei Jahre lang.

Trage was immer Du hast. Lockere Deine Taille, so dass sich Dein Bauch mit Deinem
Atem bewegen kann.

Sitze so entspannt wie moglich. Entspanne die Muskeln wenn Du beginnst und
wahrend des Sitzens.

Sitze mit aufrechtem Riicken, jedoch nicht steif. Halte Deinen Kopf aufrecht und
gerade.

Respektiere alle gesundheitlichen Einschrankungen. Nimm nur Haltungen ein, welche
Du kannst. Alle Haltungen sind OK. Tue, was Du tun kannst.

Halte Deine Augen leicht ge6ffnet und ohne zu fokussieren. Diese zu schlieRen macht
Dich mide und manchmal rege. Die Augen weit zu 6ffnen halt Dich rege.

Atme ganz natdrlich durch Deine Nase. Geniel3e es zu atmen. Fiihle Deinen Atem.
Beobachte Deinen Atem. Werde Dein Atem.

Sei wie eine schnurrende Katze. Folge Deinem Atem, welcher wie Meereswellen ein-
und ausstromt.

Wenn Du zerstreut bist, kehre zuriick zu der einfachsten und nattirlichsten Erfahrung
am Leben zu sein, Deinem Atem.

Das ist alles. Kein Glaube. Kein Programm. Kein Dogma. Du musst kein Buddhist sein.
Du kannst jeden Glauben, jede Religion, Rasse, Nationalitat, Geschlecht,
Beziehungsstatus oder Eigenschaft haben.
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Sitze einfach still, verbunden mit Deinem Atem und richte Deine Aufmerksamkeit auf
das was passiert. Du wirst Dinge lernen.

Tue es, wenn Du es willst. Du entscheidest wie viel genug fiir Dich ist. Wenn Du es
taglich tust, wird es Dir in Fleisch und Blut tGibergehen.

Bitte geniefSe es still zu sitzen!

Der einzige Weg zu lernen still zu sitzen ist es zu tun.
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Gib Acht auf Deinen Korper

Dein Korper ist Dein Leben. Bitte gib gut auf ihn Acht.
Bewohne Deinen Kérper. Bewohne in mit Bedacht. Werde bester Freund mit ihm.

Verletze Deinen Korper so wenig wie moglich. Du wirst Gberrascht sein, in welchen
Wegen Du nicht mit Deinem Koérper verbunden ist. Das ist lebenslanges Lernen.

Schlafe gut und ausreichend. Esse gut und nicht zu viel. Bewege und strecke Dich
geniigend. Akzeptiere Deine medizinischen Schwierigkeiten und passe darauf auf.

Du weildt was Dein Koérper braucht um gesund und lebendig zu bleiben.

Bitte geniel3e es, auf Deinen Korper zu achten.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Akzeptiere Deine Geflihle

Deine Gefiihle sind Dein Herz und Dein intuitives Gesplr gegeniiber der Welt.

Alles was Du fiihlst ist OK. Gefilihle kdnnen unterschiedlich sein. Akzeptiere Deine
Gefihle.

Manchmal kannst Du ihnen vertrauen und sie sind echte Resonanzen zu Menschen
und Ereignissen. Manchmal kannst Du ihnen nicht vertrauen, dann sind sie Reaktionen
auf Menschen und Ereignisse. Lerne dies zu sortieren.

Deine Gefilihle werden Dir sagen, was du wirklich brauchst. Lerne nachsichtig mit
deinen unerfillten Bediirfnissen umzugehen.

Frage freundlich, was du mochtest. Respektiere jedermanns recht Ja oder Nein zu
Deinen Bediirfnissen zu sagen. Gib die Selbstbezogenheit auf, so viel wie es Dir
moglich ist.

Bitte genielRe Deine Gefiihle.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Gib Deinen Gedanken Raum

Deine Gedanken sind nur Deine Gedanken.

Sie sind nicht Dein Leben. Sie sind Deine Gedanken. Offne Deinen Geist und gib ihnen
einen Raum, der so groR ist wie der Himmel. Deine Gedanken kénnen wie Wolken
sein, die durch ihn schweben.

Manche Deiner Gedanken sind klar. Manche Deiner Gedanken sind verworren. Glaube
ist nur Gedanken. Ein offener Geist ist nicht an Denken oder Glaube gebunden.

Gedanken kdonnen ein Gefangnis sein. Beobachte sie, wie sie Kommen und Gehen und
gibt Dir die Moglichkeit Deinen Geist zu erweitern.

Bitte genielRe es Deine Gedanken beim Kommen und Gehen zu beobachten.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Schmerzen sind naturlich

Schmerzen sind ein natlrlicher Bestandteil des Lebens. Lerne diese zu akzeptieren.
Lerne so gut es geht mit ihnen umzugehen.

Vermindere das Klagen. Vermindere die Selbstbezogenheit um sie herum. Jeder hat
Schmerzen.

Atme und entspanne Dich im Schmerz so gut Du kannst.

Bitte akzeptiere die Naturlichkeit von Schmerzen.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Sei Du selbst

Vergeude nicht Dein Leben, jemand anders sein zu wollen.

Vergeude nicht Dein Leben, es an Hochstleistungen auszurichten.
Vergeude nicht Dein Leben, jemanden anders zu imitieren.

Vergeude nicht Dein Leben, jemand anderes Erwartung an Dich zu erfiillen.

Vergeude nicht Dein Leben, neidisch auf andere Menschen zu sein.

Sei authentisch. Sei echt. Sei real. Sie Du selbst.

Du hast in der Lotterie gewonnen, Du wurdest geboren.

Du hast in der Lotterie gewonnen, Du bist Du.

Du bist Buddha in Blue Jeans.

Geniele es Du selbst zu sein.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Lebe jeden Moment

Jetzt ist alles was Du hast. Vergangenheit ist Erinnerung. Zukunft ist Wunsch. Jetzt ist
real.

Bringe Dich selbst ins Hier und Jetzt. Sei jetzt mit Deinem K&rper verbunden. Gehe
jetzt in Kontakt mit der Erde. Gehe jetzt in Kontakt mit dem Platz an den Du gerade
bist. Gehe jetzt in Kontakt mit Menschen. Gehe jetzt in Kontakt mit allem was um Dich
herum ist.

Genielle es jeden Moment zu leben.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Liebe grenzenlos

Liebe grenzenlos. Das ist groRe Liebe. Das Objekt Deiner Liebe spielt keine Rolle. Du
bist Liebe.

Liebe schéne Dinge und so genannte hassliche Dinge. Liebe vertraute Dinge und
unbekannte Dinge. Liebe Menschen, welche Du magst und die, welche Du nicht magst.
Das Meer der Liebe flief3t Gberall.

Alles im Universum bist Du. Alles lieben hei3t Dich selbst lieben. Dich selbst lieben
heil3t alles zu lieben. In einer Welt voller Liebe gibt es keine Mauern.

GenieRe es grenzenlos zu lieben.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Hore anderen zu

Anderen zuhoren bedeutet sie zu bestarken, sie zu schiitzen, es verbindet Dich mit
ihnen und lasst Dich mit ihnen in Einklang sein.

Hore zu ohne Absichten. Hore zu ohne Erwartungen.

Lausche den Worten. Hore auf die Erfahrung hinter den Worten.

Achte auf die Korperhaltung und den Ausdruck. Hore die emotionale Betonung.

Hore zu ohne es personlich zu nehmen.

Zuhoren bringt Dich aus Deiner selbstbezogenen Haltung heraus. Zuhodren ist Giite.

GenielRe es anderen zuzuhoren!

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Sei Uberrascht

Jeder Moment ist eine Uberraschung.

Alles was passiert ist iberraschend. Jede Erfahrung ist frisch.

Ereignisse sind nicht Deine Gedanken iiber sie. Erfahre die Welt ohne Erwartungen.

Geniele es Uberrascht zu sein!

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Wunder

Die Welt ist ein Wunder.

In einem Wunder ist alles miteinander verbunden.
In einem Wunder bist Du offen.

In einem Wunder bist Du frei.

In einem Wunder bist Du gliicklich.

GenieRe das Wunder!

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Lebe dankbar

Du hast das Geschenk des Lebens erhalten.
Sei dankbar fiir dieses erstaunliche Geschenk.
Alles ist ein Geschenk.

Sie dankbar fiir alles.

GenielRe es in Dankbarkeit zu leben!

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Schade nichts und niemandem

Tue Dein Bestes, nichts und niemandem zu schaden.

Manchmal fligen wir etwas oder jemandem Schaden zu, weil wir Menschen sind.
Vergib anderen, wenn Sie etwas oder jemandem Schaden zugefligt haben.
Vergib Dir selbst, wenn Du etwas oder jemandem Schaden zugefiigt hast.

Tue weiterhin Dein Bestes, um nichts und niemandem zu schaden.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Nutze das Leben

Gib Dich selbst dem Leben hin.

Gib Dich selbst Deiner Familie hin.
Gib Dich selbst der Gesellschaft hin.
Gibt Dich selbst fiir andere hin.

Gib Dich selbst der Kreativitat hin.
Gib Dich selbst der Erde hin.

Gib Dich selbst der Menschheit hin.
Gib Dich selbst der Spiritualitat hin.

Gib Dich selbst sinnvollen Dingen hin.

Nutze das Leben und verbreite Gliick.

Geniele es das Leben zu nutzen.

Du wirst lernen still zu sitzen.
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Ein Wunsch an die Welt

Mogen alle Wesen glicklich sein!
Mogen alle Wesen eins sein!

Mogen alle Wesen friedlich sein!
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