SCHWEIGEN IM RETREAT

Die Umstinde im Retreat konfrontieren uns mit uns selbst.
Myoshin Kelley schildert, welchen Nutzen wir daraus ziehen
konnen, wenn wir diese Herausforderung annebmen.

VON MYOSHIN KELLEY

n eine Retreatumgebung einzutreten, ist eine

Herausforderung. Wir begeben uns in eine Situa-

tion, in der wir nicht iiber die vertraute Kontrolle

der Dinge verfiigen. Das Essen, die Raumtempe-

ratur oder unsere Zimmergenossen — manchmal

werden diese kleinen Dinge sehr wichtig, ja wir
konnen sie sogar als lebenswichtig empfinden. Unser Geist
kann hartnickig sein. Wir stehen unseren Angsten gegeniiber.
Vielleicht begann die Angst schon mit unserem allerersten Ge-
danken {iber die Teilnahme am Retreat? SchliefSlich verbindet
sie sich mit dem Kontrollverlust, und plétzlich sind wir voller
Angst, Abneigung und Sorge. Was machen wir, wenn wir un-
sere Reaktion nicht einordnen konnen? Wir leben es aus. Wir
versuchen, das Gefiihl von Kontrolle zuriick zu gewinnen, um
die Angst zu mildern.

Wenn wir uns aber mitten in diesem Unbehagen einfach
zuriicklehnen, willens, das anzuschauen, was da abliuft, was bei
uns ausgeldst wird, dann nehmen wir diese Situation in unsere
Praxis auf — in das Feld des Gewahrseins. Wir machen es da-
durch zu einer Stiitze, zu einer Entdeckungsfahrt. Und dies
wird dann Teil unserer Praxis. So wird es nicht unbewusst
unser ganzes Handeln und Denken bestimmen.

Retreats fordern uns auf diese Weise heraus. Das Zusam-
menleben in einer groffen Gemeinschaft bringt Reibung mit
sich. Méglicherweise ist es nur eine Person, die bei uns Ab-
lehnung auslést, vielleicht durch die Art, wie sie geht. Oder je-
mand atmet zu laut oder blickt unruhig um sich oder redet zu
viel. Jede Kleinigkeit kann eine ganze Folge von Reaktionen
nach sich ziehen. Diese Reibungen sind wichtig, denn wenn
wir unsere Praxis in schwierigen Zeiten und in unseren Bezie-
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hungen nicht anwenden, welchen Wert hat sie dann? Nur wenn
uns unsere Praxis in allen Situationen unterstiitzt, wird sie zur
echten Zuflucht.

ALLEIN MIT SICH SELBST

Diese Zeit des Schweigens, in der wir uns befinden, kann einige
von uns an ihre Grenzen bringen. Erstaunlicherweise reagiert
jeder von uns anders auf Schweigen. Einige Menschen mogen
es sehr und finden es hilfreich. Es ermdglicht ihnen, sich ihre
Erfahrungen in einem einfacheren Umfeld anzuschauen. Dies
kann durchaus niitzlich sein, denn wenn wir uns immer in
komplexen Situationen befinden, passiert manchmal alles so
schnell, dass wir automatisch reagieren, ohne die Méglichkeit,
unser Handeln zu reflektieren. Schweigen strahlt tatsichlich
eine Menge zuriick. Darin liegt sein Nutzen. Wir sprudeln un-
sere Gedanken nicht wie {iblich unreflektiert hinaus. Wir be-
ginnen tatsichlich, diese besser wahrzunehmen. Das allein
kann schon eine Herausforderung sein.

dufig, wenn wir reden, wenn wir einfach aussprechen,
Hwas uns gerade in den Sinn kommt, haben wir kein

Gefiihl dafiir, welche Auswirkungen dies haben
konnte. Wir sind einfach nicht so richtig bei der Sache. Im Re-
treat steigen diese Gedanken dann ganz plétzlich und sehr stark
hoch.

Fiir manche Leute ist das Schweigen dann ein Segen. Bei
anderen kann es Angst und Unsicherheit auslosen, einfach weil
wir daran gewShnt sind, durch verbale Kommunikation mit an-
deren in Beziehung zu treten. Das Ausbleiben der Sprache bei
unserem Austausch mit anderen kann Gefiihle der Verlassenheit
und Einsamkeit hervorrufen. Dies kann uns mit der Heraus-
forderung konfrontieren, mit uns selbst allein zu sein. In der
Stille beginnen wir hiufig, unsere Gewohnheit zu erkennen,
dass wir in schwierigen Momenten nach Ablenkung suchen.
Hiufig erfolgt diese Ablenkung dann durch Sprechen. Wenn
diese Moglichkeit aber ausgeschlossen wird, beginnen wir, die
Bewegungen des Geistes und das ganze Wollen und Greifen
nach etwas zu erkennen.

Einige von uns haben vielleicht schon einmal beobachtet,
dass wir uns zwar nicht verbal unterhalten, aber durchaus andere
Wege der Kommunikation mit anderen finden. Wir gestikulie-
ren oder schreiben Kurznachrichten. Wir finden eben ein an-
deres Medium fiir irgendeine Form der Kommunikation.
Manches davon mag wesentlich sein, anderes einfach nur okay.
Interessant wird es, wenn wir merken, dass diese Bewegung des
Geistes in dem Moment ein Vakuum fiillen will, einfach weil
die Schlichtheit des Moments ohne irgendeine Interaktion un-
zumutbar wird.
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DAS AUSBLEIBEN
DER SPRACHE
BEI UNSEREM
AUSTAUSCH MIT
ANDEREN _
KANN GEFUHLE
VON EINSAMKEIT
HERVORRUFEN

REISE INS UNBEKANNTE

Auf meiner eigenen Reise gab es Zeiten, wo ich das Gefiihl
hatte, dass mir das Schweigen Bereiche zu erforschen erlaubt,
die ich mitten im tiglichen Leben sonst nicht fand. Um diese
Maglichkeit fiir sich zu schaffen, braucht man eine besondere
Umgebung. Ein Schweige-Retreat erdffnet genau eine solche
Gelegenheit, bei der wir uns fiir einige Tage nicht in Bezie-
hungen mit anderen verwickeln. Wir kénnen eine Medita-
tionssitzung verlassen, ohne jemandem etwas erkliren zu miis-
sen, wenn er nach unserer Befindlichkeit fragt. Wir kénnen uns
mit all dem befassen, was der ganze Prozess in uns hervor-
bringt.

Lassen Sie das Schweigen eine Erkundungsreise sein, die
Thnen zeigt, wo Thre Grenze ist. Seien Sie einfach bereit, diese
Grenze zu sein, und erfahren Sie, was das Schweigen auslost.
Das kann allerdings auch eine andere Seite haben. Dann nim-
lich, wenn wir uns in ein paar Tagen nicht mehr in dieser Um-
gebung von Stille befinden und daran noch festhalten und am
liebsten jede Art von Austausch abwehren méchten. Ich meine
damit nicht, dass das eine richtig und das andere falsch ist. Es
gibt nur verschiedene Wege zu lernen und zu erforschen.

Ein weiterer Aspekt der Retreaterfahrung ist, dass die
Dinge sich intensivieren. Wir verbringen viele Stunden damit,
uns daran zu erinnern, achtsam zu sein, und das beginnt Wir-
kung zu zeigen. Ausgehend von einem eher groben Wahrneh-
mungsniveau bewegen wir uns auf zunehmend feiner werdende
Ebenen der Erfahrung zu. Und wir beginnen, eine enorme
Fiille an Gedanken in unserem Geist zu sehen. Das Retreat-
umfeld hat diese Art von Intensitiit, die uns bisweilen umwer-
fen kann. Manche Leute denken vielleicht, dass sie verriickt
werden. Die Art und Weise, wie wir bisher die Realitit wahr-
genommen haben, verschiebt und veridndert sich. Plotzlich ist
die Welt nicht mehr so solide wie sie vorher war. Benutzen wir
also unsere Reaktionen auf diese Erfahrungen als Teil der Me-
ditation.



REAKTIONEN VON TEILNEHMERN:

TEILNEHMERIN: Fiir mich ist das Schweigen véllig neu.
Am ersten Tag habe ich gedacht, dass ich niemanden ansehen
oder auf niemanden reagieren sollte. Aber dann stellte ich fest,
dass Leute mich anlichelten. Da ich meine Sache gut machen
wollte, habe ich mich bemiiht, die Leute zu ignorieren — und
das war groflartig! Denn ich habe erkannt, dass ich mich un-
hoflich fiihlte, dass ich unfreundlich war und mich nicht rich-
tig benahm. Ich sprach dann einen der Kursleiter darauf an und
fiilhlte mich daraufthin nicht mehr ganz so unbehaglich. Ich
muss aber schon sagen, dass wir ziemlich gut darin sind, auch
ohne zu sprechen miteinander zu kommunizieren — und darum
lichle ich jetzt zuriick.

Ich wollte also nicht empfindlich sein, wollte nicht licheln
und wollte niemandem in die Augen sehen. Wiren die Gefiihle
von jemandem verletzt worden, hitte ich das Schweigen tiber-
haupt nicht mehr befolgt. Ich habe mir also den ganzen Tag
Miihe gegeben — und dann sehe ich, dass diese Person doch
gekrinkt ist.

ch bin mir sicher, wenn die Leute mich nicht anlicheln
I wiirden, dann zoge das wieder eine Menge anderer Dinge

nach sich. Es wire also wirklich gut, wenn mich niemand
ansihe, niemand mich anlichelte und alle mich einfach in Ruhe
lieen. Denn das habe ich mir in drei Tagen schon angewdhnt
— all das Anlicheln und Anfassen. Im Grunde genommen zeige
ich dadurch doch, wie ich mich fiihle, aber eben ohne Worte.
Wenn dieses Retreat beendet ist, dann werde ich mich ganz si-
cher tiber jede Umarmung freuen, die ich bekomme. Und diese
Erfahrung ist es eigentlich, die ich mit euch teilen wollte, denn
es war groffartig fiir mich, und ich hab so etwas zum ersten
Mal gespiirt.

MYOSHIN KELLEY: Ich glaube, du hast sehr viel von dem
zum Ausdruck gebracht, was wir im Schweigen durchleben. Es
verdeutlicht, dass wihrend des Retreats verschiedene Ebenen
des Schweigens auftreten — und dass die Menschen ihr Schwei-
gen ganz unterschiedlich handhaben. Fiir einige bedeutet es,
den Kontakt mit anderen vllig aufzugeben, einschliellich des
Augenkontakts und jeder anderen Form der Kommunikation.
Dies ist ein mdglicher Weg. Diejenigen, die neu dabei sind,
miissen aber wissen, dass es vollig in Ordnung ist, wenn jemand
nicht auf sie reagiert. Sie diirfen das nicht personlich nehmen.
Wenn wir unser Verhalten den anderen zum Geschenk machen,
indem wir auf irgendeine Art doch noch kommunizieren, dann
ist das eben so. Jemand anders mag das anders halten. Aber wie
wir es auch machen, wir erhalten diese Spiegelungen. Wir be-
ginnen, Dinge zu erkennen.

Das Schweigen hat mir in meinem Leben schon so viel vor
Augen gefiihrt: Wie sehr wir gemocht werden wollen. Dass wir
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durch das, was wir sagen, nach Anerkennung streben, nach
Wertschitzung, aber keinen Weg finden, sie zu bekommen.
Doch ich will das nicht schwarz-weif§ sehen. Machen Sie aus
der Einladung zum Schweigen das, was fiir Sie persénlich mog-
lich ist. Zerbrechen Sie sich nicht den Kopf, nehmen Sie ein-
fach bewusst wahr, was immer auch hochkommt.

TEILNEHMER: Was mir beim Schweigen besonders schwer
fillt, ist, wenn andere nicht schweigen. Das ist deshalb schwie-
rig, weil dann ein Teil von mir zu urteilen beginnt. Das ist fiir
mich eine Klesa (Geistestriibung), die stindig da ist. Da waren
diese Leute zum Beispiel, die im Essensraum geredet haben:
Ich hab sie angesehen, und sie haben etwas schuldbewusst zu-
rlickgeschaut, aber dann haben sie munter weiter geplaudert.
Schliellich sind sie gegangen. Manchmal méchte ich auch auf-
stehen und etwas sagen, aber das macht es nur noch schlimmer.
Ein andermal meine ich, es wire vielleicht doch hilfreich fiir
die Gemeinschaft. Vielleicht ist es ja auch ein Weg, meinen ei-
genen Schmerz zu vermeiden.

MYOSHIN KELLEY: Ich méchte euch einladen, das Schwei-
gen zu erforschen. Im Alltag haben wir diese Moglichkeit nicht.
Wir werden an Grenzen kommen, und das kann auch die
Grenze des Verurteilens sein, wenn wir jemanden reden sehen.
Es kann auch ein iiberwiltigende Wunsch sein, selbst zu reden.
Es klingt so, als ob du hingeschaut hast und ganz bei deiner
Erfahrung warst, wihrend du sie machtest. Dieser Wille hin-
zuschauen ist das, was wichtig ist.

TEILNEHMER: Ich glaube, mehr als alles andere urteile ich
aufgrund meiner Erfahrungen tiber mich selbst. Ich glaube, ich
muss mit mir selbst lockerer umgehen...

DAS SCHWEIGEN
HAT MIR GEZEIGT,
WIE SEHR WIR
GEMOCHT WERDEN
WOLLEN,

WIE SEHR WIR NACH
ANERKENNUNG
STREBEN
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MYOSHIN KELLEY: ...
chen betrachten: Das Urteilen taucht auf. Dadurch wird es zur
Stiitze Threr Meditation. Ich habe immer das Gefiihl, dass uns
die Praxis dabei hilft, Freundschaft mit dem zu schliefen, was
fiir uns Menschen so schwierig ist — die Herausforderungen

oder den urteilenden Geist als sol-

anzunehmen. Wir sind hiufig so verloren und véllig verwirrt,
wenn es darum geht, eine gesunde Beziehung zu all dem auf-
zubauen, was wir erfahren.

Doch letztendlich kann die Praxis uns dabei helfen, all diese
Knoten zu 16sen, einfach indem wir sie in ihrem wahren Licht
sehen. Ich méchte wirklich uns alle ermutigen, freundlich uns
selbst gegeniiber zu sein und unsere Praxis nicht als weiteren
Weg zu missbrauchen, zu uns selbst grob, riicksichtslos und
verletzend zu sein.

An dieser Stelle ist es fiir mich wie ein Zuriickkehren zu
der Erinnerung an das Gute, das nicht persénlich ist, das nicht
etwas Besonderes ist. Und auch ein Besinnen darauf, warum
wir diese Praxis tiberhaupt machen, was uns dazu motiviert:
Nimlich, alles in unserer Erfahrung dazu zu nutzen, uns beim
Erwachen zu helfen. Im Rahmen des Retreats erfahren wir
solch einen Segen — die Lehren zu horen und dann imstande
zu sein, sie anzuwenden. Ich bin wirklich dankbar, mit Thnen
allen hier zu sein. Vielen Dank!
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Der Fachhandel fur Tibet und Buddhismus

MYOSHIN KELLEY machte ihre erste Meditations-
klausur 1975, zahlreiche weitere folgten. Anfang der
90er Jahre schloss sie sich der Insight Meditation
Society (IMS) in den USA an, wo Joseph Goldstein und
Sharon Salzberg sie ausbildeten. SchlieBlich wurde sie
Teacher-in-residence im Klausurzentrum des IMS fiir
Langzeit-Praxis. Seit 1993 praktiziert Myoshin den
Vajrayana-Buddhismus. Sie ist heute eine der vier
weltweit eingesetzten Instruktoren von Yongey
Mingyur Rinpoche, dessen Schiilerin sie 1998 wurde.
Siehe: http://tergar.org/about/instructors/
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