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en Halt erfahren. Mir war,
als ob sich mein Herz gedffnet hatte

und ich eine Verbindung zu inneren und
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duféeren Kraften spiiren durfte.”

Den Stecker ziehen: Keiner kann stdndig ,,unter Strom* stehen.

Wie Stille heilt

In Kontakt kommen mit unserem schopferischen Potenzial.

Von Michael Tischinger

12:00 Uhr Mittag. Das Tonen eines
grofien Gongs. Die 30-miniitige , Zeit
der Stille“ hat begonnen. Zweimal
am Tag wird in der Adula Klinik,
einer Psychosomatischen Fachklinik
in Oberstdorf, Stille als Basisthera-
peutikum verordnet.

Was viele verlernt haben

Zweimal am Tag wird eine Zeit zum In-
nehalten, zum Nach-innen-Gehen aus-
gerufen. Menschen, die in diese Kli-
nik kommen, haben oft eines verlernt:
abzuschalten, sich selbst ganz wahr-
zunehmen. Viele erzdhlen, sie seien
zu Hause stdndig unter Strom, stdn-

dig ,on" und nicht mehr ,off* Men-
schen, die in diese Klinik kommen, lei-
den beispielsweise unter Depressionen,
Angsterkrankungen und Erschépfungs-
zustdnden. Wie Barbara (43), die von
sich sagt, dass sie von Kindheit an ge-
lernt habe, kimpfen zu miissen. Immer
habe sie sich angestrengt, das perma-
nente Gefiihl gehabt, sich beweisen zu
miissen. Aus Angst, ihrer eigenen Ver-
letzlichkeit zu begegnen, habe sie sich
in einen stindigen , Tun-Modus® ge-
fliichtet. Die therapeutisch verordnete
Stille habe ihr jedoch die Erfahrung des
Seins geschenkt: ,In der Stille habe ich
erstmals erlebt, was es bedeutet, ein-
fach anstrengungslos da zu sein. Ich
habe aus meinem inneren Gehetztsein
herausgefunden und in der Stille einen
tiefen Halt erfahren. Mir war, als ob
sich mein Herz gedffnet hitte und ich
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eine Verbindung zu inneren und dufie-
ren Kriften spiiren durfte.”

Stérungen unseres
Gleichgewichts

Irgendetwas fordert stdndig unsere Auf-
merksamkeit: Das klingelnde Handy,
eine eingehende SMS, eine zu beantwor-
tende Mail oder eine Push-Mitteilung
von WhatsApp, Facebook oder Twitter.
Wir leben in einer Kultur der perma-
nenten Storung. Dies fiihrt auf kdrper-
licher und seelischer Ebene zu tatsich-
lichen Storungen: von Schlafstérungen
bis hin zu affektiven Stérungen und Be-
ziehungsstorungen. Etwas in uns ist aus
dem Gleichgewicht geraten.

Unser inneres Gleichgewicht wird vom
vegetativen Nervensystem gesteuert. Es
besteht aus zwei getrennt verlaufenden

Nervenstrangen, dem Sympathikus (der
schiitzt uns vor kurzfristigen Gefahren)
und dem Parasympathikus (sorgt fiir
Bedingungen zum langfristigen Uber-
leben). Der Sympathikus aktiviert, was
wir fiir Kampf oder fiir Flucht benoti-
gen (fight and flight). Der Parasympathi-
kus dient der Erholung und der Verdau-
ung (rest and digest). Eine Uberflutung
durch dufiere Reize, wie z. B. stindi-
ger Termindruck fiihren zur Dauerakti-
vierung des Sympathikus und zur Un-
terdriickung des Parasympathikus. Die
Folge: Wir geraten aus dem Gleichge-
wicht.

Damit wir in Balance bleiben, brauchen
wir Anregungen durch dufiere Reize, aber
auch Zeiten des zur Ruhe Kommens und

des Verdauens. Auch die Seele braucht
immer wieder Zeiten des Ausruhens
und des innerlichen Verdauens. Sehen
Kinder einen aufregenden Film, so ver-
dauen sie diesen durch das Nachspielen
einzelner Filmszenen. Wir Erwachse-
ne verdauen nicht mehr durch dufieres
Spielen, sondern vielmehr durch innere
Gefiihls- und Gedankenaktivitit, die sich
z. B. auch in Traumen dufiert. Regelma-
fSige Zeiten der Stille bieten Mdglichkei-
ten, das, was uns seelisch beschaftigt,
auch gut zu verarbeften. Nehmen wir
uns dafiir nicht die Zeit, so liegt uns man-
ches oft noch lange wie ein unverdauter
Fremdkdrper sprichwdortlich im Magen.

In Kc

Aufere Stille ermdglicht uns, in Kontakt
mit unserer Seele zu kommen. Wir kon-
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nen uns fragen: ,,Was in mir braucht
gerade meine Aufmerksamkeit?“ Erst
wenn wir duflerlich still werden, kon-
nen wir innerlich zu uns kommen und
mitbekommen, was gerade mit uns
und in uns geschieht. Wir begegnen in
der Stille unserem inneren Erfahrungs-
raum. Im Nach-innen-Lauschen héren
wir, was uns auffordern will, sehen wir,
was uns beschaftigt, und spiiren wir,
was uns innerlich bewegt. Die Stille er-
maoglicht die Erfahrung, uns nicht nur
als Getriebene, sondern auch als An-
kommende zu erleben.

In der Stille kommen wir in Kontakt mit
unserem schdpferischen Potenzial. Wir
konnen daraus die Kraft und die Klar-
heit fiir den ndchsten Schritt geschenkt
bekommen, uns wieder neu ausrichten
und uns als schipferische Menschen
erfahren.
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