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EINLEITUNG - KARL METZLER

Die Texte als Anleitung zum Sitzen in der Stille sind entstan-
den im Laufe der ersten acht Stationen bei der Ausbildung 
zum Lehrer/in für Körpersprache. Sie wurden von mir  frei 
zur Einstimmung in die Stille gesprochen. Einige wenige der 
Texte stammen aus anderen Seminaren. Mit diesem Buch 
komme ich dem Wunsch von vielen Teilnehmern nach, die 
Texte in geschriebener und gesprochener Form für alle 
zugänglich zu machen. Die Texte sind entstanden aus den 
Themen, die der Ausbildung Inhalt waren und im Sitzen in 
der Stille Raum bekommen sollten und zugleich ein Zugang 
zur Stille selbst waren.
Die Übung des Sitzens in der Stille ist für mich die wichtigs-
te Übung als Gegengewicht zu den Übungen zum Ausdruck 
und Eindruck. Die Stille schafft Wahrnehmung und verbin-
det uns mit unserem Wesen. Sie schafft Unvoreingenom-
menheit und damit Raum für Erfahrung. Oft findet man in 
der Stille Inspiration, Kraft und Kreativität für das, was man 
tun möchte. Im Nachklang der Stille kann es sein, dass man 
Antworten findet auf Fragen, die man der Stille anvertraut 
hat. Die Stille schafft Losgelöstheit und Verbundenheit. Die 
Selbstberuhigung, die aus der Stille kommt, vermag Klä-
rung zu geben in Beziehungen. 
In der Tiefe der Stille finden die Gegensätze zusammen 
und eröffnen das Tor für die Erfahrung eines Raumes über 
den Gegensätzen. Aus der Erfahrung dieses Raumes he-
raus kann der Umgang mit den Gegensätzen des Lebens 
neu gestaltet und fruchtbar werden.
Man kann alle Lebensthemen so betrachten, dass sie ein 
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Eingang sind für die Stille und dass die erfahrene Stille zum 
Tor wird mit diesen Lebensthemen neu umzugehen.
Je erwachsener wir werden, desto mehr neigen wir dazu, 
an unseren Vorstellungen zu kleben. Wir bestätigen uns 
dauernd in dem, was wir schon wissen. Wie die Wirklich-
keit hinter unseren Vorstellungen aussieht, interessiert uns 
immer weniger. Diese Vorstellungen nennen wir stolz un-
ser Erfahrungswissen. Dieses Erfahrungswissen steht uns 
jedoch oft im Wege in der Erfahrung unmittelbarer Prä-
senz.
Auch für die Clownarbeit ist die Erfahrung der Stille die 
Grundlage des Spiels. Das Loslassen von Wissen in der Stil-
le, das Nichtwissen macht den Clown offen für Erfahrun-
gen unmittelbarer Wirklichkeit. So gehören auch ein paar 
Anleitungen zum Sitzen in der Stille vor der Clownarbeit 
mit zu dieser Sammlung. Es kann in der Leere der Stille die 
Fülle des eigenen Wesens erfahren werden und Selbstge-
wissheit. Diese stabile Identität, die an keiner Weise hängt, 
die weiselos ist, hat eine stille freudige Grundverfassung. 
Sie ist wie ein Ja, das über Ja und Nein hinausgeht.
Das Buch und die gesprochenen Texte auf der Audio CD 
möchten Impuls sein, sich in die zutiefst heilsame Übung 
des Sitzens in der Stille einzulassen. Zugleich sind die Tex-
te Einstimmung zur Stille. Die Stille, die zur Selbstüberein-
stimmung führen kann und in einer Weise zufrieden ma-
chen kann und damit zum Frieden führen kann wie kaum 
ein anderer Beweggrund. So ist die Stille das Grundlose 
und der stabile Boden, der bis in den Himmel reicht und zu 
den Menschen.



GESAMMELT IN WEITE

Sitzen in Stille 
Unbewegtheit und Raum für Bewegung

Wenn man sich in die Stille setzt – 
und damit in die Unbewegtheit des Leibes – 
dann gibt man aller inneren Bewegung Raum. 
Und man weicht den inneren Bewegungen 
nicht durch äußere Bewegungen aus. 

So ist das Sitzen in der Stille eine äußere Unbewegtheit, 
die der inneren Bewegung Raum gibt. 
Und die äußere Unbewegtheit des Leibes wird bewirken, 
dass es innen allmählich still wird.
 
Und man kann als Konzentrationshilfe 
ein Atemstrom-Bild nehmen:  
So, als würde mit dem Ausatmen „Es“ fließen 
vom Himmel durch einen hindurch zur Erde,
und mit dem Einatmen außen herum hinauf. 
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Offene Weite- weite Stille

Da bin ich wieder, 
mich einfindend in der Stille, 
mich finden lassend von der Stille. 
Da erlebe ich die Stille, 
mich in der Stille. 
Oder gar mich als Stille? 

Man kann sich mit dem Atem 
das Atemstrombild verbunden vorstellen:
nahe bei sich hinauf und innen hinunter und 
dann hinauf über die Weite -weiter und weiter 
bis zum Horizont und über den Horizont hinaus - 

und gleichzeitig kann man spüren, 
dass man das Zentrum ist von dem Raum, 
dass Raum in einem zusammenkommt 
und Raum von einem ausgeht. 
Dass man genau da ist, 
wo man ist 
und Raum und Weite 
an einen angeschlossen sind. 

Im Einatem und im Ausatem -
offene Weite, weite Stille.



Hindurchfühlen zur Stille: gesammelt in Weite

Einfach Stille.
Das ist eigentlich genug. 
Stille ist nicht abhängig von laut oder leise, 
sie könnte mitten im Strassenlärm da sein, 
sie könnte mitten im Gedankenlärm, 
im Gefühlslärm da sein.
Sie ist immer da.
Einfach Stille. 
Man könnte durch jedes Geräusch, 
durch jedes Gefühl , 
durch jedes Hindernis hindurch fühlen, 
anstatt sich beim Hindernis aufzuhalten. 
Hindurchfühlen bis zur Stille.
Die Stille ist immer da. 
Sie ist wie eine grosse zweite Gebärde, 
die alles verbindet.
Und angekommen in der Stille 
ist man ganz bei sich. 
Ganz geschlossen.
Wenn man ganz bei sich ist, 
ist man bei allen. 
Ganz offen. 
„Je mehr die Seele sich gesammelt hat, 
umso weiter ist sie. 
Je weiter sie ist, 
umso mehr ist sie gesammelt.“( Meister Eckehart)
Einatem, Ausatem - da ist Wechsel von Ein und Aus, 
wie Aufblühen und Vergehen 
und in diesem Kommen und Gehen 
ist immerwährende Stille. 



Losgelöstheit und Verbundenheit

Lasst euch wieder ankommen, 
in der Berührung zum Boden, zur Erde.
Im Kontakt zum Becken, den Beinen, den Füssen. 
Ein Sich-der-Erde-geben 
und daraus vielleicht ein Sich-Getragen-Wissen von der 
Erde -hinein in die Aufrichtung, 
in eine natürliche Aufrichtung nach oben hin.
Lasst euch einmal hinfühlen in diese Aufrichtung 
In die Aufrichtung, die sich natürlich anfühlt: 
ein von selbst in sich sitzen. 
Und dann kann man fühlen, da ist der Hals, 
der über den Schultern hinauf wächst Richtung Himmel 

SCHAUENDE STILLE



und der Kopf, der oben darauf sitzt, 
und der Scheitel ganz oben.
Da unten das Becken, 
die Verbindung zur Erde und oben der Scheitel. 
Vielleicht ist es hin und wieder möglich 
im Sitzen in der Stille diese beiden Gegenpole 
des Sitzens gleichzeitig wahrzunehmen, 
den Beckenboden und den Scheitel: und damit 
die Verbindung zur Erde und die Verbindung zum Himmel.
Die Erde ist das Feste, 
die grundsätzliche Qualität der Erde ist Verbindlichkeit.
Die grundsätzliche Qualität des Himmels ist Losgelöstheit. 
So könnte man fühlen, 
wie der Kontakt zur Erde einem Realität gibt, hier zu sein.
Und wie die Weite des Himmels über dem Kopf 
Freiheit gibt, so als wäre über dem Kopf ein Empfangen, 
so wie ein Baum das Licht aus dem Himmel aufnimmt.
So als hätte dieser Raum oben etwas zu tun mit der Freiheit, 
mit dem Nicht-Gebundenen.



Ganz das Eigene

Da sitze ich wieder. Da sehe ich, dass ich da wieder sitze.
Da erinnere ich mich an mich.
Da kann ich schauen, wie es atmet in mir.
Und im Schauen darin sein, Einatem und Ausatem. 
Ich kann aktiv hineingehen, in mich.
Mich hineinbringen.
Manchmal, wenn man etwas immer und immer wieder tut, 
kommt manchmal die Frage auf: Was bringt es?
Wenn man sich bringt, wenn man sich hineinbringt, 
dann bringt es. - Das ist wie die erste Gebärde, 
die Entschiedenheit.
Die Entschiedenheit ist auch von selbst da 
in der Senkrechten, sie fällt - einem zu.
Die Senkrechte selbst ist die Entschiedenheit.
Und dann könnte man ankommen im Sitzen in der Stille, 
wie eine zweite Gebärde, sich ausbreiten, 
sich einlassen, alles mitnehmend, 
alles mitsitzen lassend, was mit einem ist. 
Alles mittragend. Und die dritte Gebärde, 
das Sich-Hinauslösen aus der Identifikation mit diesem 
und jenem, dem Auf und Ab, dem Hell und Dunkel.
Und so in die Stille des Schauens kommen, 
so als würde die Stille das Schauen sein, 
so als könne man Identität in der Stille finden. 
Ganz sich selbst.
Unabhängig von allen Eigenarten. Ganz das Eigene.
Lao Tse hat gesagt: „Der Weise hat keinen Eigensinn. Er 
lebt im Sinne aller.“
Das ganz Eigene. Im Sinne aller. 
So als würde die Stille selber das Schauen sein. 



Dieses Buch mit den gesprochenen Texten 
als Einleitung zum Sitzen in der Stille führt in 
die Erfahrung der Stille. Die Stille öffnet das 
Ankommen bei sich selbst und vertieft die 
Wahrnehmung. Die Beziehung zum Alltag 
und zu den 
Menschen, de-
nen man begeg-
net, wird aus 
der Erfahrung 
der Stille neue 
Impulse bekom-
men.
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