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Warum wir in einer Welt des Larms leiden und
wie Kdrper und Seele neue Kraft gewinnen
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FOCUS-Gesprach mit dem Tennis- Spleler, I Wie junge Winzer den Geschmack vergessener Inder Wiiste von Abu Dhabi wurde der
der nun ganz oben angekommen ist Sorten in neuen Weinen aufleben lassen Kunst eine Oase geschenkt. Ein Besuch .
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Sehnsucht,
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Sehnsucht
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~Man muss aus der Stille kommen,
um etwas Gedeihliches

zu schafien. Nur in der Stille
wachst dergleichen”

Kurt Tucholsky,
* Schriftsteller, Journalist, Kritiker (1880-1935]

Ohrenbetdubend leise
Wer sich der Stille
aussetzt, hort den L&rm
Im eigenen Kopf umso
lauter: Wiiste bei
Maschad im Iran
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uhe findet Mar-
tina Liese jeden
Mittwochabend.
Die 55-Jdhrige
fahrt nach Dres-
den, sattelt ihren
Schimmel Balu -
und geniefit eine
Stunde Stille in den Wiesen und
Waldern nordlich der Stadt. ,Dann
gibt es nur Naturgerdusche um
mich herum. Ich bin nicht erreich-
bar und kann komplett entspan-
nen. " Die Kollegen der Radiologin
in der Asklepios-Klinik in Seb-
nitz wissen, dass dieser Termin
heilig ist: ,Den lasse ich nur im
duBersten Notfall ausfallen.” So
oft es geht, reitet die Arztin auch
am Wochenende aus, genieBt die
weite Sicht bis ins Erzgebirge,
das sanfte Klopfen der Hufe auf
dem weichen Boden, den Wind in
den Blattern: ,Das bewusste Run-
terkommen nach dem téglichen
Stress und Larm in der Klinik tut
mir einfach gut.”

Fiir die meisten Menschen ist
schon das Wort allein VerheiBung:
Stille. Denn die ist im Alltag selten
geworden. Unsere Stédte sind per-
manente Larmquellen - Bagger,
Presslufthdmmer, Autos, Flugzeu-
ge. Musik, Fernsehen und Handys
setzen die Kakophonie im Priva-
ten fort. Jeder fiinfte Européer, so
schétzen Experten, ist Dezibelzah-
len ausgesetzt, die gesundheits-
schadigend sind. Gegen Lé&rm
konnen wir uns nicht schiitzen,
unsere Ohren lassen sich ohne
Hilfsmittel nicht verschliefen.
Larm versetzt unseren Kérper in
Alarmm, erzeugt Stress und gilt
deshalb als Ausloser von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
hochdruck und Depressionen.

Nach Angaben des Umweltbun-
desamts fithlen sich 68 Prozent der
Deutschen von Larm belastigt. 1,8
Millionen Deutsche sind tagstiber
permanent mehr als 65 Dezibel
ausgesetzt — das entspricht etwa
der Lautstdrke in einem GroB-
raumbiiro. In Kitas oder Fabrik-
hallen ist es noch deutlich lauter.

Kein Wunder, dass die Ange-
bote boomen, die uns Stille ver-
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sprechen. Fiir Susanne Bube etwa
war ein solches fast lebensret-
tend: Monatelang hatte die heute
50-Jéhrige gelitten, aber kein Arzt
konnte kldren, woher Ohrgerdu-
sche und Schwindel kamen. Als
ein Freund ihr die Teilnahme an
einem Schweigeseminar empfahl,
da habe sie weniger aus Interesse
als vielmehr aus Fatalismus und
Verzweiflung gebucht.

Bube landete bei dem Achtsam-
keitstrainer Riidiger Standhardt.
Als die Personalerin zum ersten
Mal bei einem seiner Seminare
im Odenwald-Institut Ruhe such-
te, flihlte sie sich tagelang fehl am
Platze: ,Mir kam das so esoterisch
vor, das war liberhaupt nicht mei-
ne Welt." Gemeinsain mit 23 an-
deren Larmgeplagten lebte sie in
einer Umgebung ohne Fernseher,
Handy und Biicher. Gesprache
waren nur zu bestimmten Zeiten
erlaubt, dafiir wurde gemeinsam
geatmet, Yoga geiibt und bei lang-
samem Gehen meditiert.

Auszeiten fiir ein erfiilites Leben

.Mitte der Woche habe ich mei-
ne Klamotten gepackt und war
entschlossen, nach einem letz-
ten Spaziergang abzubrechen”,
erzdhlt Bube, ,aber dann ist mir
klar geworden, dass ich aus den
alten Mustern ausbrechen muss. "
Seither meditiert sie tédglich und
schafft sich in ihrem Alltag bewusst
Ruhephasen. Ein- bis zweimal pro
Jahr besucht sie Schweigesemina-
re: ,In diesen Phasen werde ich
mir dariiber klar, was in meinem
Leben gerade passiert, welche
Fragen mich umtreiben, womit
ich kdmpfe." Diese Auszeiten, da
ist sie sicher, verhindemn, dass die
korperlichen Beschwerden wieder
aufflackem. ,Sie schenken mir ein
erfiilltes Leben ~ und auch Dank-
barkeit”, sagt Bube.

Auch Thomas Sommer sucht
sich bewusst stille Auszeiten. Wah-
rend Susanne Bube auf die welt-
anschaulich strikt neutralen Ange-
bote ihres Achtsamkeitscoaches
setzt, zieht Sommer sich in das
«Haus der Stille”, einem Ange-
bot der evangelischen Kirche P

»Larm ist eine Form
des sozialen Stresses,
deswegen macht er

uns krank. Wir fithlen
uns ausgeliefert, denn

der Einzelne kann
die Gerauschkulisse
nicht kontrollieren”

Mazda Adli
Der Psychiater und Stressforscher

untersucht die Wirkung stadtischen Lérms

auf die Gesundheit des Menschen
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»In den Phasen des
Schweigens werde ich mir
dariber klar, was
in meinem Leben gerade
passiert, welche Fragen
mich umtreiben, womit
ich kimpfe. Diese Auszeiten
verhindern, dass meine
Beschwerden wieder
aufflackern”

Susanne Bube

Die Tinnituspatientin konnte
durch Schweigeseminare ihr Leiden heilen
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im sdchsischen Grumbach zuriick.
Dort komme er in mehrtdgigen
Schweigeseminaren oder einzel-
nen sogenannten Stillen Tagen zur
Ruhe, ,wenn es laut in mir ist”,
sagt er. Auf die Frage, warum es
nicht auch zu Hause moéglich wire,
das Handy abzustellen und den
Femseher auszulassen, lacht der
Geologe. ,Im Alltag mit all dem,
was einen da ablenkt und von
dem man sich natiirlich auch gemn
ablenken lésst, ist es viel schwie-
riger, Stille in sich zu finden. Das
funktioniert besser, wenn man
rauskommt.”

Stifleist zum Luxus geworden

Wie Thomas Sommer geht es vielen.
Aufenthalte in Klostern boomen,
fiir Urlaub an abgeschiedenen
Seen oder in menschenverlasse-
nen Tdlermn bezahlen Menschen
viel Geld. Stille ist zum Luxus
geworden, den man sich génnt,
um sich etwas Gutes zu tun.

Aber man muss sie auch erst
einmal aushalten. Als Philip Gro-
ning in die Stille ging, fiihlte er
erst einmal: Trauer und Miidig-
keit. Doch dann, sagt der Regis-
seur, sei etwas Magisches pas-
siert: ,Da war eine Welt um mich
herum, die ich so nie wahrgenom-
men hatte.”

Ein halbes Jahr hat der Regisseur
in der , Grande Chartreuse"”, dem
wichtigsten Kloster des Schwei-
geordens der Kartausermonche,
gelebt, gedreht und sich ganz auf
das Dasein in Stille eingelassen.
Die Monche leben dort ohne Fem-
sehen oder Radio, gesprochen wird
nur zu den Andachten und bei
einem gemeinsamen Spaziergang
pro Woche. Aus dieser Erfahrung
eines Lebens, das so ganz anders
ist als unser normaler Alltag, hat
Groning den Film , Die groBe Stil-
le" gemacht — 169 Minuten ohne
Gesprache und Hintergrundmu-
sik. Die Gerdusche der Natur und
der Gesang der Meénche, ihre
Gebete und Zeremonien sind die
einzige akustische Richtschnur,

Auch Groning hat gelemt, dass
die Stille zwar etwas ist, nach dem
sich viele Menschen sehnen, dass

das Eintauchen darin aber alles
andere als einfach ist. ,Man ist
allein mit ganz existenziellen Fra-
gen: Wie lebe ich eigentlich mein
Leben? Ist alles darin so, wie es
sein sollte? Das innere Hamsterrad
fallt weg, und man steht vor den
Fragen, von denen wir uns sonst
mit so vielen Dingen ablenken.”

Nach dieser anstrengenden Pha-
se aber komme etwas Besonde-
tes, sagt der 58-Jahrige: ,Ich habe
begonnen, die Dinge um mich
herum wirklich wahrzunehmen.
Ohne Sprache denkt man weniger,
und man konzentriert sich auf die
Welt: die Gerdusche des Alltags,
das Licht, das durch das Fenster
fallt. Auf einmal bekommt die Welt
eine ganz eigene Gegenwart. Thre
Anwesenheit wird Trost. Und wirk-
liche Gegenwart ist reines Gliick. "

Mehr als zehn Jahre ist Gro-
nings Zeit im Kloster nun her, ver-
andert hat sie ihn bis heute. ,Mir
ist seither klar, wie sehr wir uns
selbst versklaven in Reiz-Reakiti-
on-Schemata: Wenn unser Smart-
phone leuchtet, passiert etwas, das
wir interessant finden. Deshalb
reagieren wir darauf und sehen
auf dem Display eine Anderung
durch jeden Klick. Da liegt der
Suchtfaktor.”

Ihm, sagt Groéning, erschei-
ne nach dem Aufenthalt bei den
Kartdusern unser durchgetakte-
ter Alltag , vollkommen absurd” -
auch wenn er sich, wie ja die meis-
ten Menschen, ihm schon allein
durch seinen Beruf nicht entziehen
konne. Aber er verbringt seither
immer wieder Zeit ,im letzten Ort
im Tal, hinter dem nur noch die
Berge kommen”. Phasen der Stille
sind heute Teil seines Alltags.

Dabei ist Stille, die uns belebt,
nicht die Abwesenheit von Gerau-
schen. In einer absolut gerausch-
armen Umgebung fithlen wir uns
isoliert. An Forschungsinstituten
gibt es sogenannte reflexionsar-
me Rdume, in denen jeder Schall
verschluckt wird, man fiihlt sich
wie in Watte gepackt und beginnt
nach kurzer Zeit, den eigenen Puls
zu héren. Der angeblich stillste Ort
der Erde liegt im amerikanischen
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Minneapolis: Im schalldichten
Raum der Orfield Laboratories,
der mit Stahlwédnden, einer Beton-
barriere und einem Schallabsor-
ber aus Glasfasem abgeschirmt ist,
verlieren Menschen Orientierung
und Balance. Langer als 45 Minu-
ten habe es dort noch niemand
ausgehalten, soll Firmengriinder
Steven J. Orfield gesagt haben.
Als angenehm dagegen werden
wohltuende und stetige Gerédu-
sche empfunden: das Singen der
Végel, die Meeresbrandung, das
Rauschen der Blétter.

Es geht also nicht um eine Stil-
le ohne Gerdusche, sondern um
die richtige Klangkulisse, wenn
sich Entspannung einstellen soll.
Davon ist auch Mazda Adli iiber-
zeugt. Der Psychiater und Stress-
forscher beschiftigt sich in Ber-
lin vor allem mit der Wirkung
des stddtischen Liarms auf die
Menschen und plddiert fiir eine
Neurourbanistik, die fiir mehr psy-
chische Gesundheit in der Stadt
sorgen soll. ,Lamm ist eine Form
des sozialen Stresses, deswegen
macht er krank"”, sagt Adli. ,Wir
fithlen uns ausgeliefert, denn der
Einzelne kann die Gerduschkulis-
se nicht kontrollieren. *

Das Problem ist Stadtpla-
nem und Politikemn schon lange
bekannt - und in Zeiten absurd
steigender Immobilienpreise und
daraus folgender Gentrifizierung
umso schwerer zu lésen: Die
Wohngegenden mit den giinstigen
Mieten sind in den meisten Stad-
ten die eng bebauten zwischen
Stadtautobahn und S-Bahn-Trasse.

Antonella Radicchi, Architektin
und Stadtplanerin, steht an einem
dieser echt lauten Grofistadtorte:
Berlin, Reuterkiez, mit rand 18 500
Einwohnem eines der am dichtes-
ten besiedelten Gebiete Berlins.
Auf der Wiener Strae wummert
ein Bauarbeiter seinen Pressluft-
hammer in den Straflenbelag, vom
Kottbusser Damm her hért man eine
Polizeisirene, die den Soundtrack
des Feierabendverkehrs locker
iibertént. Folgt man aber der jun-
gen Wissenschaftlerin die Ohlau-
er Strafle zum Paul-Lincke-Ufer
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Die fiinf bewdhrtesten
Achtsamkeitsiibungen

Mit diesen Tipps von Achtsamkeitstrainer Ridiger
Standhardt finden Sie mehr Ruhe im Alltag

Unterbrechen Sie lhre Routine durch

achtsames Innehalten

Gewtihnen Sie sich an, immer mal wieder bewusst inne-
zuhalten und thren Atem zu sptren. Machen Sie ein paar
tiefe AtemzUige, achten Sie darauf, wie die Luft durch die
Nase flieBt, die Lunge fallt, den Korper wieder verlasst.

Bringen Sie Prasenzin lhr Tun

Schenken Sie allem, was Sie tun, thre Aufmerksamkeit.

Wenn Sie telefonieren, dann telefonieren Sie und schauen nicht
gleichzeitig Ihre E-Mails durch. Wenn Sie essen, dann essen

Sie und vermeiden den Blick in die Zeitung oder das Handy. Leben
Sie jeden Augenblick Ihres Lebens so bewusst wie miglich.

Ginnen Sie sich regelméBige Auszeiten

Reservieren Sie regelmaBig medienfreie Zeiten im Jahr,

in denen Sie ein paar Tage bewusst aus lhrem Alltag aussteigen
und auf Handy, Laptop, Internet, Fernsehen und Musikhéren
verzichten. Die duBere Ruhe hilft, auch innerlich zur Ruhe zu
kemmen —am einfachsten gelingt das unter Gleichgesinnten bei
ginem Schweigeseminar.

Kultivieren Sie Stille

Gehen Sie regetm4Big in die Stille, mindestens einmal am Tag.
Beginnen Sie mit 15 Minuten. Wenden Sie sich in dieser Zeit
ausschlieBlich sich selbst zu.

Gehen Sie der Dankbarkeit mehr
Raumin lhrem Leben

Nehmen Sie sich am Anfang und am Ende eines Tages Zeit
fiir Dankbarkeit. Werden Sie sich bewusst, woftr Sie in lhrem
Leben dankbar sind. GenieRen Sie die alltaglichen Selbst-
verstandlichkeiten, denn sie sind nicht selbstverstandlich.

Ridiger Standhardt,
P4dagoge, Coach und
Leiter des Forums
Achtsamkeit in GieBen,
bietet regelmaBig
mehrtagige Schweige-
seminare an

hinunter, steht man plétzlich in
einem Kkleinen Park, in dem die
Gerdusche wie geddmpft klingen,
fem, leise, ertrdglich. Es sind nur
ein paar Baume, ein Boule-Platz,
das Platschern des Landwehr-
kanals - eine Oase der Stille.
Antonella Radicchi hat die App
Hush City erfunden, mit der sich
Orte wie dieser in lauten Stiddten
weltweit finden lassen — und mit
der die aus der Toskana stammen-
den Urbanistin Menschen einla-
den moéchte, aktiver an Stadtpla-
nungsprozessen teilzunehmen. Thr
Ziel: diese Orte zu schiitzen. , Tra-
ditionell berticksichtigen Stadtpla-
ner nur offensichtliche Gerausch-
quellen wie sehr stark befahrene
StraBen, Flugzeuge und Zige",
sagt sie. ,Aber wir wissen bislang
zu wenig dariiber, wie Menschen
Ldrm im Kontext wahmehmen und
unter welchen Gerduschquellen
sie am meisten leiden.”
«Soundscape” ist der Schliis-
selbegriff ihrer wissenschaftli-
chen Methode, Klangforschung
im Rahmen von Urbanistik und
Stadtplanung. Radicchi entwi-
ckelte eine neue Methode, die sie
nun in einem Pilotprojekt testet.
Dazu gehdren neben der App auch
Interviews und , Soundwalks " mit
Bewohnem des Reuterkiezes, bei
denen sie sich erkldren lasst, ob
das Kinderlachen auf dem Spiel-
platz ein angenehmes Gerédusch
ist und ab wann das Geschrei der
feiemden Touristen vor den Bars
und Restaurants einfach zu viel
wird. ,Bei der Gestaltung unse-
rer Stddte, bei der Planung neuer
Wohnungen muss die Soundkulis-
se und der Schutz ruhiger Platze
eine gréBere Rolle spielen”, sagt
Radicchi. Fiir sie ist Stille ein Recht
fiir alle - vor allem angesichts der
Tatsache, dass nach Schétzungen
bis zum Jahr 2050 zwei Drittel
der Menschen weltweit in Stad-
ten leben werden. Viele der stillen
Orte, die User der Hush-City-App
kartiert haben, liegen mittendrin
im City-Getose — fiir das kleine
Schweigeseminar im Alltag. &

S. KAILITZ/B. JUNG-ARNTZ
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