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Ruhephase: Experten pléadieren dafiir, sich stille Pausen vom stressigen — und lauten - Alltag zu génnen

Erholung vom Lirm

Von unserem Redaktionsmitglied
Heike Rentsch

Die Vigel zwitschern, das Wasser
des Bachs plitschert vor sich hin,
Blitter rascheln. Stille kann so schén
sein: keine drohnenden Motoren,
keine Telefonate, keine Hektik. Mo-
mente, in denen man Ruhe genie-
Ben kann, sind wertvoll — und viel zu
selten. Denn stérende Larmquellen
lauern gerade in Stddten iiberall:
brummende Autos, aufheulende Si-
renen, Musikgedudel im Geschift,
Telefongesprdache in der Straffen-

bahn, Rasenmiher, Flugzeuge.

Einen Ort der Stille zu finden,
wird immer schwieriger. Lauschige

- Abende auf dem Balkon oder der
- Terrasse sind rar gesit. Kirchen sind

noch Orte der Stille, Wélder, Mu-
seen, Bibliotheken — vielleicht auch
die heimische Badewanne oder die
Toilette, nicht von ungefihr auch

,Stilles Ortchen“ genannt. Fiir ge-

stresste Reisende steht am Terminal
2 des Flughafens Miinchen zudem
eine sogenannte ,Napcab“. In dieser
kleinen Mietkabine — erfunden von
Studenten der Technischen Univer-
sitdt Miinchen - sollen Fluggiste in
Ruhe arbeiten, schlafen oder ,bei
Musik und individuell einstellbarem
Lichtambiente entspannen®, wie es

| auf der Internetseite des Flughafens

heifft. Ganz fiir sich alleine, Hektik

und Larm ausblendend.

-

Die Wohlfiihilwochen im Netz

Im Web haben wir alle Rezepte, Ein-
kaufskdrbe und Artikel gebiindelt.
Videoclips mit Bewegungstipps
runden das Angebot ab.

»'% www.morgenweb.de/
wohlfuehlwochen

schen Garten. Die Architektin Nata-
scha Grap von der Bauhaus-Univer-
sitdt Weimar, die mit ihren Studen-
ten untersucht, wodurch Rdume
Ruhe ausstrahlen, ist im Interview
mit dem ,Rheinischen Merkur” da-
von {iberzeugt, dass in Zukunft ein
»Raum der Stille“ zur Regelausstat-
tung von Wohnhéusern zihlt.

»immer mehr Menschen streben
den Zustand der Stille an“, sagt Wer-
ner Hiibner, Psychologe und Psy-
chotherapeut aus Kéln, der den Be-
griff ,Stille” in seiner Arbeit themati-
siert. ,Viele machen die Erfahrung,
dass sie sich verloren haben, nicht
im inneren Gleichgewicht sind.“
Orte, an denen Stille herrscht, sieht
er als ,Portale zur inneren Stille®.

Krach kann krankmachen

Aus der Hektik des Alltags auszubre-
chen, kann jedoch auch belasten:
»Viele Probleme, die man verdrangt



Begehrte Orte der Stille

Die Vermarktung von Stille boomt,

»Moment der Stille“ oder ,Innere

Ruhe® sindim Drogeriemarkt als Tee

oder Duschgel zu haben, amerikani-

| sche Hotels preisen Urlaub speziell
ohne Handy- und Internetverbin-
dung an, Angebote wie Gebetstref-
fen und Klosteraufenthalte finden
regen Zulauf. 250 000 waren es 2007,
die im deutschsprachigen Raum Zu-
flucht in einem Kloster suchten. Ein
Drittel von ihnen als Auszeit vom All-
tag und um Erholung zu finden, wie
eine Umfrage der Vereinigung Deut-
scher Ordensobern ergab.

Manager, Hausfrauen, Studen-
ten, auchviele Nichtglaubige suchen
mittlerweile die Ruhe im Kloster.
Und wer nicht personlich in Klausur
gehen will, kann die Klostererfah-
rung auch iiber DVD nach Hause ho-
len: Der preisgekronte Film , Die gro-

| Re Stille“ (2005) des deutschen Re-
gisseurs Philip Groning zeigt das Le-
ben in dem Kartduserkloster La
Grande Chartreuse in den franzési-
schen Alpen. Gemil der Spirituali-
tdt des Ordens wird im Film kaum
gesprochen - nur der Gesang der be-
tenden Ménche ist zu héren.

Oasen der Ruhe sind gefragt. Des-
halb gibt es seit 1994 in vielen deut-
schen Stadten ,Orte der Stille“. Ru-
herdume, eingerichtet in Einkaufs-
passagen, in Kliniken, Universititen,
im bayerischen Landtag und sogar
beim Weltfufballverband FIFA. Der
Hamburger Hauptbahnhofhat so ei-
nen Raum, am Brandenburger Tor
in Berlin findet man ebenfalls einen
,Ort der Stille“. Die Stadtmission
Hamburg hat gar eine Broschiire he-
rausgegeben, in der zwolf ,Orte der
Ruhe und Einkehr in Hamburg“ auf-
gelistet sind — von Innenhdéfen iiber
Kirchen bis zum Teehaus im Japani-

Abendda@mmerung im Stadtpark: Momente der Stille finden sich oft unverhofft. Diese

kurzen Erholungsphasen sind wichtig, um abzuschalten.
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«Kloster auf Zeit" - Stille nicht nur fiir Glaubige

o Institut St. Dominikus, Vincenti-
usstr. 4, 67346 Speyer, Telefon:
06232/912217, Fax: 06232/912255,
Internet: www.institut-st-domini-
kus.de; Email: sr-mechthild@institut-

st-dominikus.de. Frauen und Manner.

m Kloster St. Maria, Klosterstr. 60,
67472 Esthal, Telefon: 06325/95420,
Fax: 06325/954250, Internet:
www.tge-online.org/tage; Email:
esthal@kloster-erleben.eu; Frauen
und Mé&nner, Familien mit Kindern.

m Abtei Neuburg, Stiftweg 2, 69118
Heidelberg-Ziegelhausen, Telefon:

06221/895-0, -122, Fax: 06221/895-
166, Internet: www.abtei-neuburg.de;
Email: gaestehaus@abtei-neu-
burg.de; Frauen und Manner.

® Herz-Jesu-Kloster Neustadt,
Waldstr. 145, 67434 Neustadt, Tele-
fon: 06321/8750, Fax: 06321/875366,
Internet: www.kloster-neustadt.de;
Email: kloster.neustadt@kloster-neu-
stadt.de; Frauen und Manner.,

m Kloster-Suche im Internet auf der
Plattform der Deutschen Ordens-
obernkonferenz: www.orden.de;
Stichwort: ,Kloster auf Zeit", her

hat, kommen wieder, wenn man auf
sich selbst zuriickfillt“, so Hiibner.
Er rdt Ruhesuchenden, sich einen
»Begleiter fiir die Stille“ zu suchen,
mit dem man {iber Angste und Ziele
sprechen kann. ,,Das muss kein Psy-
chologe sein, auch Freunde kénnen
helfen.” Rdume der Stille sind fiir ihn
ein toller Weg zur inneren Ruhe: ,Es
sind wunderbare Wegweiser zum
Ziel, das innere Gleichgewicht wie-
derzufinden. Man sollte immer,
wenn sich die Gelegenheit ergibt,
solche Rdume aufsuchen.”

Experten schitzen, dass heutzu-
tage jeder Fiinfte in Europa Larmpe-
geln ausgesetzt ist, die Mediziner als
Gefahr fiir die Gesundheit ansehen.
Die Augen kann man schliefen - die
Ohren nicht. Larm ist fiir die Deut-
schen eine der am stdrksten emp-
fundenen Umweltbeeintrichtigun-
gen. Am héufigsten fiihlen sie sich
dabei durch Stralenlidrm gestort (59
Prozent), wie 2008 eine Umfrage des
Umweltbundesamts ergab. Die
Schmerzgrenze fiir unsere Ohren
liegt bei 120 Dezibel, doch auf Dauer
kann auch StraRenldrm mit 80 Dezi-
bel krankmachen. Konzentrations-
mangel,  Kreislauferkrankungen,
Bluthochdruck, Lernbehinderun-
gen und Schlafstérungen sind Fol-
gen davon. Eine Studienauswertung
im Auftrag der Weltgesundheitsor-
ganisation ergab, dass bei Men-
schen, die wegen Lirmbeldstigung
unter Schlafmangel leiden, das Risi-
ko fiir Allergien und Migréne steigt.

Orte der Stille bieten eine Flucht
vor Lirm-aber auch die eigenen Ge-
wohnheiten kénnen iiberdacht wer-
den: Muss wirklich immer das Radio
oder der Fernseher im Hintergrund
laufen? Den ersten Schritt in Rich-
tung Stille kann jeder selber machen
—-ndmlich eigenen Larm reduzieren.
Um dann einen der wichtigen, stil-
len Augenblicke zu genieRen.
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