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Stille — Quelle der Kraft

,Aus Mangel an Ruhe lduft unsere Zivilisation in eine neue Barbarei aus. Zu keiner Zeit haben
die Tétigen, das heifst die Ruhelosen, mehr gegolten. Es gehért deshalb zu den notwendigen
Korrekturen, welche man am Charakter der Menschheit vornehmen muss, das beschauliche

Element in grofsem Mafse zu verstdrken.”
(Friedrich Nietzsche: Menschliches Allzumenschliches)

,Wenn alles still ist, geschieht am meisten”
(Soren Kierkegaard)

Von Kierkegaard stammt auch die beriihmte Aussage, dass er,
wenn er Arzt ware, den Menschen raten wiirde:

,Schafft Schweigen!”

L Unsere westliche Kultur wird vom Wort beherrscht. Wir kbnnen uns in eine Kultur des
Schweigens und er Stille kaum hineindenken. Oft sind wir wie vom Wort besessen, voller Angst
vor all dem, was sich nicht in Worte fassen Idsst. Und doch ahnen wir, dass das ,erlésende
Wort” aus dem Schweigen kommen muss. Ja, wir ahnen sogar, dass Wort und Schweigen

untrennbar zusammengehdéren, dass an echten Worten die Stille das Wesentliche ist.”
(David Steindl-Rast: Achtsamkeit des Herzens)

,Uber allen Gipfeln
Ist Ruh’,
In allen Wipfeln
Splirest du
Kaum einen Hauch;
Die Véglein schweigen im Walde.
Warte nur, balde

Ruhest du auch.”
(J.W. von Goethe, Wanderers Nachtlied)

Viele kluge Menschen zu unterschiedlichen Zeiten haben sich ahnlich Uber die Bedeutung der
Stille fir unsere seelische Gesundheit, unsere innere Ordnung geaulRert. Schweigen, Stille,
Ruhe, drei Begriffe, die Ahnliches beschreiben: Lautlosigkeit, die Abwesenheit von Ldrm und



Gerduschen, bewegungslos, nicht tatig sein.

Stille kommt von stellen: ich bleibe stehen und werde still. Ein hungriges Kind wird gestillt und
damit auch beruhigt. Stille kann auch etwas sein, das ich vorfinde und in das ich mich hinein-
begebe: die Stille einer Waldlichtung, einer Kirche, eines Raumes.

Schweigen dagegen ist ein aktives Tun, ein bewusster Akt in der Kommunikation: Ich muss
den Mund halten, wenn ich die Stille nicht storen oder zuhodren will.

Situation heute: Zerstérung der Stille

Stille ist in unserer Industriegesellschaft ein Luxusgut geworden. Die allgemeine Lautstarke
hat in den letzten 250 Jahren deutlich zugenommen, was sich z.B. an der Lautstarke von
Polizei- und Feuerwehrsirenen ablesen lasst. Rund 20% aller Europader sind einem durch-
schnittlichen Larmpegel von 65 Dezibel ausgesetzt, ab 85 Dezibel ist der Larm fir den Men-
schen gesundheitsschadlich. Laut WHO stellt Larm die zweitgroRte Quelle von Bedrohung der
offentlichen Gesundheit dar. Der Mensch ist Gerduschen ausgeliefert, der Horsinn kann nicht
bewusst abgeschaltet oder beeinflusst werden. Die standige Musikberieselung im halboffent-
lichen Raum wie Supermaérkten oder Restaurants ist von Fachleuten malRgeschneidert, um
uns zum Konsum zu motivieren, das Marketing sagt der Stille eine konsumhemmende Wir-
kung nach. Wir haben uns an den dauerhaften Larm gewdhnt, aber der Kérper reagiert darauf
nach wie vor mit Stress.

Unangenehme Stille

So besteht einerseits in der heutigen Zeit eine tiefe Sehnsucht nach Stille, andererseits
kébnnen immer mehr Menschen Stille nur schwer ertragen. Absolute Stille ist tatsdchlich nicht
lange aushaltbar. Der stillste Ort der Welt befindet sich in Minnesota und wurde als Versuchs-
raum fUr akustische Messungen gebaut. 99,99% der Gerausche werden darin verschluckt —
eine Art schwarzes Loch. Ahnliche schalltote Rdume gibt es auch in anderen Forschungsein-
richtungen oder Tonstudios. Im schalltoten Raum wird man selbst zum einzigen Gerausch.
Man hort den eigenen Herzschlag oder pldtzlich die Lunge oder den Magen. Das ist ver-
storend. Langer als 45 min hat es deshalb noch niemand darin ausgehalten. Véllige Stille wird
vor allem wegen der darin fehlenden akustischen Orientierung im Raum als unangenehm und
beangstigend empfunden, ja sie kann sogar als Foltermethode eingesetzt werden.

Es gibt auch in Alltagssituationen Stille, die als unangenehm empfunden wird. Plotzlich
auftretendes Schweigen kann eine gespannte oder peinliche Stimmung signalisieren. Wir
kennen das ,eisige” Schweigen als Gesprachsverweigerung in Konflikten oder die Ruhe vor
dem Sturm als Vorahnung auf ein nahendes, negatives Ereignis. Die ,Totenstille” als
Steigerung der Stille hat etwas Beunruhigendes oder gar Bedrohliches an sich. Sie bewirkt
eine unertragliche Spannung und drangt darauf, durch ein erlosendes Wort unterbrochen zu
werden. Jugendliche empfinden die ,,Funkstille” als verstorend oder sogar bedngstigend an
Orten, an denen es keinen Empfang flir Smartphones gibt. Alte und einsame Menschen leiden
unter zu viel Stille, weil niemand mehr mit ihnen spricht.



In all diesen Fallen ist die Stille nicht selbst gewahlt und wird auch nicht als wohltuend
empfunden.

Ganz anders ist die Wirkung der Stille auf den Menschen, wenn sie selbstgewahlt ist als
beruhigende Erholungspause und Riickzugsort in der hektischen und lauten Aktivitat des
Alltags. Sie ist eine Rahmenbedingung flr Entspannung, Besinnung und Kontemplation.
Stille ist auch eine unterstitzende Voraussetzung fur Tatigkeiten, die Aufmerksamkeit und
Konzentration erfordern. Intensive Denk- und Lernprozesse meistert das Gehirn besser ohne
ablenkende Gerauschkulisse.

Tritt einmal wirklich Stille in unser Leben ein, also dufRere Stille und gleichzeitig das Ruhen
lassen jeglichen Tatigseins, dann kénnen viele Gberhaupt nicht damit umgehen. Es meldet
sich sofort die innere Unruhe und das Geflhl, etwas tun zu missen, etwas zu bewegen,
produktiv zu sein. Oder die standigen inneren Selbstgesprache, zweifelnde und bewertende
Gedanken lassen uns innerlich nicht zur Ruhe kommen.

Stille ist etwas Besonderes geworden in unserer hektischen Welt. Oft machen uns erst die
Gerdusche der Natur auf die Abwesenheit von Zivilisationslarm und menschlichen Stimmen
aufmerksam.

Heilsame Stille

In der Stille wird das Uberhérte und Unhérbare hérbar. Wer durch den Wald spaziert, an
einem See entlanggeht, auf einer Wiese liegt oder in den Bergen wandert, kann Stille als
offenen Raum erfahren, der aber keineswegs gerduschlos ist. Wenn nicht nur der dulRere
Larm, sondern auch der innere Larm nachlasst, das heifst, wenn sich innere Dialoge und
andere Storgeradusche des eigene Inneren langsam im Gleichmals des Gehens beruhigen und
zurilcktreten, wird plotzlich anderes wahrnehmbar: das Rauschen des Windes in den Baumen,
das Platschern des Wassers, Vogelstimmen oder das Rascheln von Tieren im trockenen Laub.
Die Stille eroffnet dem Hérenden das Eigenleben der Natur, deren Teil wir Menschen sind.
Das Horen wird gleichsam entschleunigt. Es entdeckt die tiefe Stille im Herzen aller Gerdu-
sche. So lasst sich Stille finden auch im Tosen der Brandung, eines Wasserfalls, im Zwie-
gesprach, im Vogelgezwitscher, im Rhythmus der Regentropfen auf dem Fenstersims.

Die Stille lehrt uns, achtsam unsere Sinne zu gebrauchen. Ahnliches gilt auch firr Innenrdume:
Je ruhiger der Raum ist, desto mehr Dinge hért man. Das ist mir sehr deutlich bewusstge-
worden, als ich vor einigen Jahren den Film , Die grof3e Stille” im Kino gesehen habe. Der Film
zeigt das Leben der Mdnche in einem Kartduserkloster. GeméaR der Spiritualitdt des Ordens
wird im Film kaum gesprochen; auch auf Filmmusik wurde verzichtet. Man hort nur die
Gerdusche der Natur, der Alltagsablaufe und den Gesang der Mdnche beim Gottesdienst. Der
Film dauert fast drei Stunden.

AuRere Stille und innere Stille

Die Stille in einem Raum |adt sie ein, sich darin niederzulassen. Der indische Dichter und
Philosoph Rabindranath Tagore sagt: ,Bade deine Seele im Schweigen.” Stille ist ein Heilmittel
fUr unsere Seelen, die vom Larm der Welt oft Uberlastet sind, die nicht mehr atmen kdnnen,
weil sie von unzahligen Gedanken und Bildern hin- und hergezerrt werden.



Aus der Ruhe entsteht die Kraft zu intensivem Tun. Im Héren auf diese Stille werden neue
Erfahrungen moglich. Die duRere Stille ist dabei nur Hilfsmittel und Unterstlitzung fir das
Entwickeln der inneren Stille. In der Stille kommen wir in Berlhrung mit der eigenen
personlichen Wahrheit. Damit konfrontiert zu werden, vielleicht zu erkennen, dass da etwas
in meinem Leben nicht stimmt, dass ich vielleicht schon lange an mir selbst vorbei lebe, ist
nicht immer einfach. Oder Enttduschungen und Verletzungen steigen auf, Schuldgefiihle
kdnnen quélen. Wir kdnnen Stille nur genieen, wenn wir die eigene Wahrheit aushalten, und
das ist Ausdruck einer reifen Personlichkeit. Innere Stille besteht nicht darin, Gedanken zu
unterdricken oder womdglich gar nicht zu denken. Innere Stille entsteht, wenn wir uns im
Augenblick wahrnehmen, liebevoll und nicht kritisch bewertend. Wenn wir akzeptieren, was
ist, und was wir nicht dndern kdnnen. Dies ist die Erfahrung aller Meditationsiibungen. Und
das ist weit mehr als eine Atempause, eine erholsame Unterbrechung des Alltags. Hier
begegne ich mir selbst, ich kann mich auf das konzentrieren, was in meinem Leben jetzt
wesentlich ist und loszulassen, was ich eher als Ballast aus Erwartungen und Meinungen mit
mir herumschleppe. Eine wichtige Voraussetzung fir Zufriedenheit und Gesundheit.

Wege in die Stille

Es gibt viele Moglichkeiten, wie man die Stille wahrnehmen, genieRen und wie man das
Schweigen eintiben kann. Man kann z.B. stille Orte aufsuchen. In einigen 6ffentlichen
Gebduden und Einrichtungen, z.B. in Flughadfen, Universitaten oder Krankenhausern gibt es
inzwischen ,, Rdume der Stille”, in die man sich mitten im Trubel des Alltags zurtickziehen und
durchatmen und sich besinnen kann. Auch die Kirchen eignen sich gut als Raume, in denen
man Stille erleben kann. Man kann ruhige Platze in der Natur aufsuchen oder sich einfach im
eigenen Wohnzimmer ruhig hinsetzen und verweilen ohne etwas Besonderes zu tun, wenn
man dort fir sich allein ist. Stille kann auch heiRen, nicht digital zu kommunizieren, also auf
email, Facebook, WhatsApp zu verzichten, jeden Tag einfach eine Zeit lang in der Ruhe zu
sein: Yoga, Meditation, Qi Gong, spazieren gehen, ein gutes Buch lesen, eine Zeit, wo man
sich nicht unter Druck setzt, sondern Mufe hat. Klrzlich erzahlte mir eine Bekannte, dass sie
jeden Tag auf ihrer einstindigen Zugfahrt zur Arbeit mithilfe einer App auf dem Smartphone
meditiert, und dass ihr dies eine sehr gute Hilfe sei, zur Ruhe zu kommen. Zurzeit sind Aus-
malbUcher fr Erwachsene sehr im Trend. Die Konzentration auf das Ausmalen vorgegebener
Formen kann eine Moglichkeit sein, den Alltagsstress und das ewige Gedankenkarussell zur
Ruhe zu bringen.

Die duliere Stille kann uns in die innere Stille fihren, uns einladen, den Ort der Stille auf dem
Grund der eigenen Seele aufzusuchen. Die Mystiker sind Gberzeugt, dass in jedem von uns ein
Raum der Stille ist, zu dem die Gedanken und Gefiihle, Wiinsche und BedUrfnisse keinen Zutritt
haben. Es ist auch der Raum, zu dem andere Menschen mit ihren Erwartungen und Anspriichen,
mit ihren Urteilen und Verurteilungen nicht vordringen kdnnen. Es ist der Raum in mir, in dem
ich ganz ich selber bin. Und es ist der Raum des Schweigens, in dem das Gottliche selber in mir
wohnt. Dort hat keiner Macht Uber mich, kann mich niemand verletzen. Dort bin ich heil und
ganz.

Der Atem fihrt in diesen Raum hinein. Wenn wir still sitzen und achtsam das Ein- und Ausatmen
im Korper wahrnehmen ohne dabei den Atem zu beeinflussen, kommen wir innerlich zur Ruhe,



- Gedanken und Emotionen treten zurlick, unser Geist findet Frieden.

I

I Wir leben heute in einer lauten Welt, in der es nicht so einfach ist, Orte der Stille zu finden. Aber
den inneren heilsamen Ort der Stille, den tragen wir immer bei uns.
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