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Stille finden



Stille ist mehr als die Abwesenheit von Lärm, mehr als das Fehlen von Worten.

    —Anselm Grün




Stille ist sehr vielfältig. Für die einen ist Stille die Abwesenheit von Kindergeschrei oder Motorenlärm, für andere ein Ort am Meer, an dem sie zur Ruhe kommen. Und für die Dritten ist es Zeit der Besinnung, des Gebets und der Meditation. Wir haben uns entschlossen, in diesem Quadro nicht nur über die besinnliche Stille zu schreiben, sondern Stille in all ihren verschiedenen Facetten zu zeigen und anzusprechen. 

Wir hoffen, dass es uns gelingt, Impulse zu setzen, die dabei helfen, dass das ganze Leben aus kraftvoller Stille und Ruhe gelebt werden kann. Wir möchten Anregungen geben, wie Stille in den Alltag integriert werden kann. Was nützt es, wenn man vielleicht in der Lage ist, täglich zwanzig Minuten zu beten oder zu meditieren, aber den Rest des Tages getrieben und hektisch durch den Alltag rennt und ständig versucht, zehn Dinge auf einmal zu tun? Aber auch für die Gestaltung von besonderen, einzigartigen Zeiten der Stille, gibt es hier Impulse. 

Wir Autorinnen sind beide ziemliche Energiebündel, die eher zu viel als zu wenig tun. Weil wir das Leben gern kraftvoll anpacken und intensiv genießen, sind uns Zeiten der Stille im Alltag sehr wichtig. Kurze oder längere Momente des Innehaltens und ab und zu ausgedehnte Zeiten der Stille. In diesen Zeiten tanken wir auf, nehmen unser Innerstes intensiver wahr, richten uns innerlich neu aus, sammeln die Kraft, die wir brauchen, um unser Leben gut und kraftvoll zu gestalten. Wir haben selbst erfahren: Man kann – selbst als Wirbelwind – lernen, zur Ruhe zu kommen und Stille zu gestalten! 

Dieses Quadro ist in vier Wochen-Teile unterteilt, die in jeweils sieben Abschnitten ein Thema ausführlich beleuchten. 

(1) Im ersten Teil geht es um den Wert der Stille. Nur wenn man den Wert von Etwas kennt, wird man die Energie finden, es mit Leidenschaft zu verfolgen. Deshalb geht es zu Beginn darum, zu entdecken, wie Stille unser Leben bereichert. 

(2) Der zweite Teil behandelt die praktischen Aspekte, die für ein ruhiges Leben wichtig sind. Hier gibt es Antworten auf die Frage, wie man in einer immer hektischeren Welt Stille finden kann. Viele Tipps geben Anregungen, wie Stille geschaffen, erhalten und in das eigene Leben integriert werden kann. 

(3) Im dritten Teil liegt der Schwerpunkt auf Praktiken und Ritualen, die helfen, Körper und Seele zur Ruhe zu bringen. Er gibt Hilfen, die dabei unterstützen, dem auf die Spur zu kommen, was in der eigenen Seele lebendig ist und sich auf die Begegnung mit Gott auszurichten. Diese drei Teile entstammen der Feder von Kerstin Hack.

(4) Birgit Schilling nimmt im vierten Teil mit hinein in ihre Erfahrung mit längeren Stille-Zeiten. Sie erläutert, wie ausgedehnten Zeiten der Stille vorbereitet und gestaltet werden können. Aus ihrer eigenen Erfahrung heraus erklärt sie, wie solche Zeiten am besten gelingen und zu einer Kraftquelle für das Leben werden können. 

Wir hoffen, dass du aus diesem Quadro viele hilfreiche Anregungen ziehen kannst. Wir wünschen dir beim Lesen viele inspirierende Momente und vor allem viele bewegende kurze und längere Zeiten der Stille. 

 

—Kerstin Hack und Birgit Schilling 

 

Die Autorinnen

Birgit Schilling ist Coach und Supervisorin und lebt mit ihrer Familie bei Köln. 

Kerstin Hack ist Autorin, Verlegerin und Coach und lebt in Berlin. 

Wir freuen uns über Feedback, Kritik, Anregungen und Kommentare: 

info@kerstinhack.de

info@schilling-supervision.com

 

Auf unseren Internet-Seiten findest du weitere Inspiration für Stille und das Leben allgemein: 

www.kerstinhack.de

www.schilling-supervision.com





Tipps zur Anwendung



 



 

    

      	Frage dich gleich zu Beginn: Warum lese ich dieses Quadro? Wenn es sich für mich gelohnt haben soll, es zu lesen – was wird dann hinterher anders sein als jetzt? 



      
	Stille finden ist in 28 Kapitel aufgeteilt. Du kannst vier Wochen lang täglich einen Abschnitt lesen und umsetzen. Wenn dich ein Kapitel besonders anspricht, dann lies es ruhig mehrfach. 



      
	Die Kapitel können fortlaufend oder auch einzeln gelesen werden. Fang ruhig mit dem Thema an, das dich am meisten interessiert. 



      
	Am Ende jedes Abschnittes findest du Fragen. Nimm dir Zeit, darüber nachzudenken und sie ehrlich zu beantworten. Was schriftlich ist, wird konkret. Deshalb empfehlen wir, die Fragen schriftlich zu beantworten und dir Notizen zu machen, wie du die Handlungsimpulse umsetzen möchtest. 



      
	Du kannst für deine Notizen Zettel verwenden oder das Notizbuch Mein Quadro, das wir speziell für die Quadro-Serie entwickelt haben.



      
	Lies das Quadro gemeinsam mit deinem Partner, Freunden, einer Gruppe und sprecht darüber. Punkte, über die man miteinander redet, werden klarer und bleiben besser haften. 



      
	Wer passiv konsumiert, bleibt passiv. Frage dich nach jedem Lesen: Wenn ich jemandem erzählen würde, welches der wichtigste Impuls für mich war – was würde ich ihm oder ihr sagen?



      
	Nimm dir einige Minuten Zeit, um mit Gott oder Menschen über das Gelesene zu reden – dadurch wird es besser verankert. 



      
	Bleib gelassen. Änderungen geschehen nicht von heute auf morgen. Erlaube dir selbst, in deinem eigenen Tempo zu lernen und dich zu verändern. 



      
	Mach dir eine Liste der Bereiche, in denen es dir am schwersten fällt, zur Stille zu finden. Wende das Erkannte besonders auf diese Bereiche an. Nimm dir diese Liste mehrmals im Jahr zur Hand, um zu beobachten, was sich in deinem Leben verändert.  
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    Woche 1 — Der Wert der Stille
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1.1   Warum Stille?



Stille ernährt. Der Lärm verbraucht.

    Reinhold Schneider




Vor meinem Fenster zwitschert gerade lautstark ein Vogel. Von unten dringt Straßenlärm in mein Büro. Ab und an hört man auch Musiker auf der Straße. Plötzlich übertönt die Sirene eines Feuerwehrautos mit ihrem schrillen Klang alle anderen Geräusche – sogar das Klappern meiner Tastatur beim Schreiben. 

Stille ist ein rares Gut geworden. Es gibt kaum noch einen Ort, an dem man keine Geräuschkulissen durch Musik, Telefone oder technische Geräte hat. Mittlerweile hört man nicht nur in U-Bahnen, sondern sogar in Aufzügen Hinweise aus dem Lautsprecher: »Tür schließt«. Viele Geräuschquellen schaffen wir selbst, etwa indem wir das Radio oder den MP3-Player im Hintergrund laufen lassen – häufig ohne überhaupt noch wahrzunehmen, was da gespielt wird. 

Neben dem akustischen Lärm sind wir auch von unzähligen optischen Reizen umgeben, die unsere Aufmerksamkeit auf sich ziehen und Ruhe rauben. 

Blinkende Signalanzeigen, Werbetafeln – vieles strömt täglich auf uns ein. Meist ohne dass wir es wollen. 

Ein erster Schritt auf dem Weg zur Stille könnte sein, dir erst einmal bewusst zu machen, wie viel Unruhe dich ständig umgibt.

Was siehst und hörst du den ganzen Tag? Was strömt auf dich ein? Willst du das alles wirklich sehen und hören?  


 



    
      	Denk mal

      Stell dir vor, es wäre ganz still. Was wäre dann anders?

    


    
      	Mach mal

      Nimm dir Zeit und höre mehrere Minuten lang bewusst auf alle Geräusche, die dich umgeben.
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1.2   Stille suchen



Viele Menschen wissen nicht, was sie wollen. Aber sie sind entschlossen, es zu bekommen.

    —Sir Peter Ustinov




Der Begriff Stille bedeutet für unterschiedliche Menschen etwas ganz verschiedenes. Die einen denken bei Stille an einem Steg an einem ruhigen Gewässer. Andere an ungestörtes Zeitungslesen. Für die nächsten ist Stille vor allem in einer ruhigen, vertrauten Umarmung zu finden. 

Um etwas zu finden, muss man erst einmal wissen, was man sucht. Es kann hilfreich sein, wenn du dir zunächst Gedanken darüber machst, was genau du suchst, bevor du mit der Suche beginnst. 

Folgende Fragen könnten dir dabei helfen: 



    
      	Wie definierst du für dich Stille? 


      	Was genau meinst du, wenn du davon sprichst, dass du Stille suchst? 


      	Suchst du Abwesenheit von Lärm? 


      	Oder eher innere Ruhe und Gelassenheit? 


      	Sehnst du dich nach Ungestörtheit? 


      	Oder nach stiller Harmonie mit anderen, vertrauten Menschen? 

    

Stell dir vor, du würdest ein Bild malen oder einen Film drehen. Der Titel des Werkes wäre: »Ich in der Stille«.

Was wäre auf dem Bild oder dem Film zu sehen? Welche Details und Handlungen sind zu erkennen? Welche Orte werden dargestellt? Welche Bilder hast du vor Augen, wenn du an Stille denkst? 

Du kannst dir auch überlegen: Wie leben und gestalten andere Menschen Stille? Welche Art, Stille zu leben, findest du attraktiv? Was spricht dich an? Was könnte deine Form sein, Stille zu finden?

 



    
      	Denk mal

      Auf einer Skala von 1 (ganz wenig) bis 10 (sehr viel): Wie intensiv wünschst du dir mehr Stille in deinem Leben?

    


    
      	Mach mal

      Schreibe zehn Dinge auf, die für dich kennzeichnend für Stille sind.
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1.3   Verlorene Stille



Wer die Stille nicht sucht, kann sie nicht finden.

    —Kerstin Hack




Fast jeder kennt die Geschichte von dem Betrunkenen, der im Licht einer Straßenlaterne nach seinem Schlüssel sucht. Als er von einem Passanten gefragt wird, ob er den Schlüssel denn dort verloren habe, gibt er zur Antwort: »Nein, aber hier ist das Licht heller.« 

Wenn wir Stille finden wollen, dann ist neben einem klaren Bild davon, wie Stille für uns aussieht, auch die Frage wichtig, ob wir mehr Stille in unserem Leben schon kannten und sie »nur« verloren haben, oder ob es für uns ein ganz neuer, vollständig unbekannter Weg ist, den wir nun beschreiten. 

Die meisten Menschen kennen kürzere oder längere Momente der Stille. 



    
      	An welche kurzen Stille-Momente kannst du dich erinnern?


      	Hast du schon einmal längere Zeiten der Stille erlebt? Was hat sie ausgezeichnet?


      	Wie ist es dir gelungen, diese Zeiten der Stille in dein Leben einzubauen?


      	Was war dabei hilfreich? 

    

Es kann auch interessant sein, darüber nachzudenken, was zum Verlust der Stille beigetragen hat. Hierbei ist es hilfreich, nicht so sehr nach außen auf die Umstände zu sehen, die du vielleicht ohnehin nicht ändern kannst. Konzentriere dich vielmehr auf die Dinge, die du beeinflussen kannst. Was hast du aktiv getan, um Stille zu verlieren? Oder, noch etwas provokanter gefragt: Wenn du dafür sorgen müsstest, dass keine Stille in deinem Leben ist – wie könntest du das am Besten tun? 

 



    
      	Denk mal

      Was kannst du tun, um die Stille, die du verloren hast, wieder zu finden?

    


    
      	Mach mal

      Setze eine der Ideen, die du als Antwort auf die obige Frage gefunden hast, gleich heute um.
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1.4   Das eigene Herz entdecken



Stille ist nicht nur das Fehlen von Geräuschen. Stille ist vielmehr auch die Einkehr in sich selbst.

    —Willy Meurer




Wenn ich anfange, still zu werden, beginne ich zu spüren, was mein Herz bewegt. In meinem intensiven Alltag ist dafür nicht immer Raum – oder genauer: Der Raum ist da, aber ich nutze ihn nicht. 

Wenn ich still werde, dann spüre ich. Ich spüre, was mich beglückt. Lächle, wenn ich an schöne Momente zurück denke, und durchlebe sie in Gedanken noch einmal. Manchmal spüre ich auch Traurigkeit, wenn ich in Zeiten der Stille erkenne, wo ich daneben gelebt und Dinge gedacht oder getan habe, die nicht zum Leben beitrugen. Es tut mir gut, das noch einmal zu betrachten und dann auch im Gebet Gott hinzulegen: »Schau mal, das war nicht so gut.« 

In der Stille lerne ich mich – Schicht um Schicht – besser kennen. Im Alltag reagiere ich häufig spontan. Meist ist das gut, aber gelegentlich entspringen meine spontanen Reaktionen alten, negativen Mustern von Angst oder Hilflosigkeit. In der Stille wird mir das bewusst. Manchmal ist das auch nicht angenehm. 

Es tut weh, den eigenen Schmerz wahrzunehmen. Gelegentlich will ich dem ausweichen und weiche so auch den Zeiten der Stille aus oder bin so voller Ideen, dass ich kaum etwas spüren kann. 

Wenn ich es wage, hinzusehen, dann kann ich Verhaltensmuster, die mich belasten, auch vor meinen Gott hinlegen und ihn bitten, mir bei den anstehenden Veränderungsprozessen zu helfen. Ich erlebe, wie sich manches auflöst – dass ich weniger reagiere, sondern klarer handeln kann. 

 



    
      	Denk mal

      Wo willst du nicht so gerne hinsehen? Was würde sich ändern, wenn du es wagen würdest?

    


    
      	Mach mal

      Nimm dir einige Momente Zeit, den vergangenen Tag zu betrachten. Was empfindest du, wenn du verschiedene Situationen Revue passieren lässt?
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1.5   Klarheit



Stillsein ist eine wunderbare Macht der Klärung, der Reinigung und der Sammlung.

    —Dietrich Bonhoeffer




Fast jeder kennt das Phänomen, abends mit einer offenen Frage eingeschlafen zu sein und morgens plötzlich wie aus dem Nichts die Antwort zu wissen. Das überrascht uns, weil wir manchmal den ganzen vorausgegangenen Tag gegrübelt haben, ohne zu einem wirklichen Ergebnis gekommen zu sein. 

Dieses Phänomen hat damit zu tun, dass das Hirn nachts weiterarbeitet, wenn es Ruhe hat und nicht mit anderen Dingen beschäftigt wird. Und damit, dass sich in der Stille unsere Gedanken sortieren und wir zu Lösungen finden. 

Hörend schreiben

Eine Möglichkeit, sich dies zu Nutze zu machen, ist hörend zu schreiben. Das geht so: Du setzt dich mit einem Blatt Papier und einem Stift entspannt hin und wirst ganz ruhig. Am besten, du atmest tief durch, kommst zur Ruhe. Du kannst auch in einem Gebet Gott einladen, dir nahe zu sein und zu dir zu sprechen. Schreibe anschließend eine Frage auf, die dich gerade bewegt. 

Notiere dann entspannt, was dir als Antwort auf die Frage in den Sinn kommt. Wichtig hierbei ist, nicht zu grübeln oder zu zensieren, sondern die Gedanken einfach kommen zu lassen. 

Manche Menschen machen das auch nur still im Kopf. Ich persönlich bevorzuge die schriftliche Variante, weil ich meine Notizen anschließend nachlesen kann. Ich habe es immer wieder erlebt, dass ich das, was ich aufschrieb, nicht nur als meine Gedanken, sondern sogar als persönliches Reden Gottes zu mir empfunden habe.

 



    
      	Denk mal

      In welchem Lebensbereich wünscht du dir gerade besonders intensiv Klarheit?

    


    
      	Mach mal

      Probiere es aus: Bitte Gott, zu dir zu sprechen. Werde ruhig und schreibe deine Fragen auf und dann, was dir als Antwort in den Sinn kommt.
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1.6   Gott entdecken



Seid still und erkennt, dass ich Gott bin.

    —Gott. Die Bibel. Psalm 46,1




Pastor Jim Henderson hat einmal gesagt: Im Laufe meines Lebens habe ich zwei Dinge erkannt. Es gibt einen Gott und ich bin es nicht. 

Im Alltag leben wir oft so, als ob wir selbst Gott wären. Wir denken, alles hänge an uns. Wir machen uns Sorgen, als ob wir dadurch die Welt retten könnten und wir halten uns häufig für unersetzlich. 

In der Stille wird unsere Perspektive wieder gerade gerückt. Wir erkennen: Es gibt einen Gott. Er ist da. Er wacht schützend über mir. Er ist real und er ist Gegenüber. Er ist mächtig, liebevoll und stark. Er kommuniziert und will nahe sein. Der Blick auf Gott und sein Wesen bringt uns immer wieder zum Staunen. 

Zeiten mit Gott bringen uns auch wieder in die richtige Position: Ich bin nicht Gott. Das scheint manchmal schade. Wir haben unsere eigenen Ideen, wie das Leben und die Welt laufen sollte und manchmal beten wir auch so, als ob wir Gottes Chefberater wären: Herr, du solltest dies oder jenes tun. Wir denken in unserer Arroganz gelegentlich, dass wir die Dinge besser managen könnten, als er. In der Stille wird uns klar, dass wir nicht Gott sind. Das ist manchmal ernüchternd aber meistens ungemein entlastend: Wir sind nicht Gott und müssen es nicht sein. 

Wir müssen nicht die Last der Welt auf unseren Schultern tragen. Wir können und müssen nicht den Überblick über alles behalten. Wir müssen nicht alles wissen, alles regeln. Es gibt einen Gott und ich bin es nicht.

 



    
      	Denk mal

      Woran würdest du erkennen, dass du weniger häufig versuchst, Gott zu spielen als bisher?

    


    
      	Mach mal

      Vertraue etwas, um das du dir viele Sorgen machst, bewusst Gott mit den Worten an: »Ich geb’ dir das. Du bist Gott. Ich bin es nicht.«
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1.7   Inspiration aus der Stille



Aus der Stille werden die wahrhaft großen Dinge geboren.

    —Thomas Carlyle




Freunde von mir (Kerstin Hack) haben eine Wohnung, die sie nicht immer nutzen. Ich kann mich dorthin zurück ziehen, wenn ich Stille und Inspiration suche. Es gibt dort kein Telefon und kein Internet und aus dem riesigen Wohnzimmerfenster heraus sieht man auf einen ruhigen, grünen Hinterhof. 

Ich ziehe mich im Jahr ein-oder zweimal für mehrere Tage dorthin zurück – ohne festes Programm. Manchmal sitze ich stundenlang am Fenster, schaue hinaus, bete und denke nach oder tue gar nichts. Manchmal, selten, lese ich auch etwas oder schreibe an einem Buch. Wenn ich keine Lust mehr auf ruhig sitzen habe, schlendere ich durch die Gassen der schönen Altstadt und lasse mich von dem inspirieren, was ich sehe … Und wenn mir gar nicht nach Stille ist, gehe ich auch mal ein Stündchen in den Läden bummeln oder besuche eine Ausstellung oder Galerie. 

In diesen stillen Tagen passiert für einen außen stehenden Betrachter scheinbar gar nichts. Ich tue nicht viel. 

Dennoch sind es für mich oft die produktivsten Phasen des Jahres. Gegen Ende der Tage sprudeln bei mir die Gedanken nur so. Dinge, an denen ich lange herumgekaut hatte, klären sich plötzlich. Und ich bin voller neuer Ideen. Ich schreibe einen Zettel nach dem anderen mit Konzepten für neue Bücher, Impulshefte, Quadros, Seminare und vieles andere voll. Nicht alles, aber doch sehr vieles, wird später umgesetzt. Ich erlebe immer wieder: In der Stille wird viel Inspiration geboren.

 



    
      	Denk mal

      Hast du auch schon die Erfahrung gemacht, dass in der Stille Inspiration geboren wird? Wann und wie war das?

    


    
      	Mach mal

      Lege bei Zeiten der Stille einen Stift und Papier bereit. Notiere Ideen und Gedanken, die dir in der Stille kommen.
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    Woche 2 — Stille im Alltag
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2.1   Stille-Störer ausschalten



Es gibt nichts demokratischeres als einen Fernsehapparat: Man kann einschalten, umschalten und ausschalten.

    —Günter Jauch




Es stimmt: Manches können wir nicht verhindern. Wir können die Autos nicht stoppen, die auf unseren Straßen fahren oder die Vögel am Zwitschern hindern (warum auch?). Mancher Lärm und sehr viel optischer Stress ist unvermeidbar – hier haben wir wenig Möglichkeiten, einzugreifen. 

Aber auf eine Menge Dinge haben wir Einfluss, den wir nutzen können. Manchmal sind wir uns dessen gar nicht bewusst. Kein Mensch zwingt uns, die Werbepost, die in unserem realen oder virtuellen Briefkasten landet, zu lesen. Wir können an die Absender schreiben und die Sendungen abbestellen. Gute Spamfilter entlasten ebenfalls. Weniger Info-Müll tut uns und der Umwelt gut. 

 

Um mehr Ruhe in dein Leben zu bringen kannst du beispielsweise: 



    
      	Den Sound an technischen Geräten ausschalten.


      	In Cafés ohne Hintergrundmusik gehen.


      	Werbepost und Werbemails abbestellen.


      	Musik ausschalten. 


      	Bei Fahrten in öffentlichen Verkehrsmitteln Ohrstöpsel oder Geräusch dämmende Kopfhörer mitnehmen. 


      	Die Kinder bitten, ihre Lieblings-CD mit Kopfhörern zu hören. 


      	Aktivitäten wie Kochen möglichst geräuscharm ausführen.

    

 

Sicher fällt dir noch viel mehr ein.

 



    
      	Denk mal

      Welcher Lärm stört dich? Auf welche akustischen oder optischen Lärmquellen hast du Einfluss?

    


    
      	Mach mal

      Sorge dafür, dass in dein Leben mehr Stille kommt, indem du heute eine Lärmquelle ausschaltest.
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2.2   Stille Räume gestalten



In einem aufgeräumten Zimmer ist auch die Seele aufgeräumt.

    —Marie von Ebner-Eschenbach




Einer der stärksten Stille-Störer ist Unordnung. Es ist schwer, zur Ruhe zu finden, wenn noch Wäscheberge, Lesestapel, Geschirrberge oder unerledigter Bürokram herumliegen und daran erinnern, dass man ja eigentlich etwas tun sollte. Die Seele spürt das – selbst wenn man versucht, die Stapel zu ignorieren. 

Das gilt auch für überladene Räume, egal ob Büro oder Privaträume, in denen sich vieles angesammelt hat: Deko-Gegenstände, Bilder, Postkarten, Bücher usw. Wer sich in einem Raum aufhält, in dem es für das Auge praktisch keine Ruhepunkte gibt, der wird auch innerlich kaum zur Ruhe finden. Ich habe die Wand hinter meinem Computer beispielsweise in einem beruhigenden Grün gestrichen, um meinem Auge einen Ruhepunkt und Erholung zu geben. 

Wenn man wirklich Ruhe finden will, hilft nur eines – eine innere Vision von einem schönen, aufgeräumten, Ruhe spendenden Raum zu entwickeln und Schritt für Schritt umzusetzen. 

Das kann bedeuten: 



    
      	Radikal anpacken: in einem Gewaltakt alle Stapel wegsortieren. Müll wegwerfen und abarbeiten, was zu erledigen ist. 


      	Oder: Wenn sich viel angesammelt hat, ist es häufig nicht auf einmal zu schaffen. In diesem Fall empfehle ich dir, einen Plan zu erstellen, was zu tun ist und wie viel Zeit es etwa kosten wird und es dann Schritt für Schritt anzugehen. Weil du weißt, dass du es anpacken wirst, kannst du auch Ruhe genießen, selbst wenn noch nicht alles fertig ist.

    

 



    
      	Denk mal

      Gehe durch deine Wohnung und frage dich: Welche Ecken rauben mir Stille?

    


    
      	Mach mal

      Werfe oder gebe heute mindestens zehn Dinge weg, die du nicht mehr benötigst (Zeitschriften, Kleidung etc.). Freue dich darüber, wie frei das macht.
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2.3   Einfluss nutzen



Wenn Zukunft eine Perspektive ist, dann sollte man in der Gegenwart damit beginnen, sie zu gestalten.

    —Sir Francis Bacon




Viele Menschen klagen: »Ich finde nicht zur Ruhe, weil ständig jemand etwas von mir will: Meine Kinder, mein Mann, meine Kollegen, meine Gemeinde …« Sie denken, dass sie dem hilflos ausgeliefert sind. Das muss aber gar nicht der Fall sein. 

Die wenigsten Menschen haben ein Interesse daran, unsere Ruhe zu stören und Hektik und Stress in unser Leben zu bringen. Die meisten wissen nur einfach nicht, dass und wann wir ungestörte Zeiten brauchen, weil wir es ihnen nicht sagen. 

Menschen, die uns schätzen, werden es respektieren, wenn wir sagen: »Hier brauche ich Freiraum für mich und möchte nicht unterbrochen werden.« 

Selbst Kinder lernen es zu verstehen, wenn die Eltern klar und deutlich signalisieren: »Die nächste Viertelstunde will ich etwas für mich tun. Später bin ich wieder für dich da.« Die meisten Familien würden es lieber sehen, dass ein Elternteil sich mal eine kürzere oder längere Auszeit nimmt, als im Dauerstress zu sein. 

Kollegen kannst du signalisieren: »Morgens will ich gerne konzentriert arbeiten. Für Gespräche stehe ich in der Mittagspause oder am Nachmittag zur Verfügung.« 

Anrufer, die zur unpassenden Zeiten anrufen, kann man bitten, sich kurz zu fassen oder später zurückrufen. 

Die meisten Menschen respektieren unsere Bitte um Ungestörtheit – wenn sie sie hören. Die wenigsten Menschen können Gedanken lesen. Deshalb wünsche ich dir Mut zur Offenheit.

 



    
      	Denk mal

      Wo fehlt mir Stille? Wen könnte ich darum bitten, mich zu bestimmten Zeiten nicht zu unterbrechen?

    


    
      	Mach mal

      Setze es um. Erzähle mindestens einer Person, dass du mehr Ruhe in dein Leben bringen möchtest, und bitte sie, dich dabei zu unterstützen, indem sie …
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2.4   Multitasking adé



Obwohl ich mich immer beeile, bin ich nie in Eile, denn ich übernehme nie mehr Arbeit, als ich mit geistlichem Frieden erledigen kann.

    —John Wesley




Ups. Jetzt ist es mir wieder passiert. Multitasking. Eben noch habe ich meine Gedanken zu Tag 5 notiert, dann hatte ich Inspiration für diesen Tagesimpuls und schwupps, war ich woanders. Habe dazwischen noch kurz in eine andere Datei gesehen, ein paar Stifte zur Seite geräumt – kurz: Ich mache mal wieder drei Sachen oder auch vier oder fünf gleichzeitig. 

Multitasking, also der Versuch, mehrere Dinge auf einmal zu tun, ist die Untugend unserer Zeit. Wir fühlen uns wichtig, wenn wir ständig beschäftigt sind und glauben, Zeit zu sparen, wenn wir mehrere Dinge gleichzeitig tun. 

Fakt ist, dass das nicht gut funktioniert. Je mehr wir versuchen gleichzeitig zu machen, umso langsamer wird unser Gehirn – wie ein Computer, in dem zu viele Programme auf einmal geöffnet sind. Da helfen dann auch Kaffee und Red Bull nicht mehr. Effektiver und wesentlich energieeffizienter ist es, eine Sache nach der anderen zu tun. 

Es tut gut, sich voll und ganz auf eine Aufgabe zu konzentrieren und sich anschließend der nächsten zuzuwenden. Viele von uns müssen das ganz neu einüben, aber es lohnt sich. Man kann Dinge viel konzentrierter bearbeiten, wenn man sie einzeln wahrnimmt und hat ein Erfolgserlebnis nach dem anderen. Der Extra-Bonus: Man fühlt sich nicht so gehetzt und überfordert, sondern bleibt innerlich ruhiger und gelassener.

 



    
      	Denk mal

      Auf einer Skala von 1 (fast gar nicht) bis 10 (sehr gut): Wie gut kannst du dich auf eine Aufgabe konzentrieren?

    


    
      	Mach mal

      Übe heute bei fünf (oder mehr) Alltagstätigkeiten, wie z. B. Geschirr spülen, dich ganz auf die Tätigkeit zu konzentrieren, die du ausübst.
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2.5   Stille Momente einbauen



Wie oft eilst du, um Zeit zu sparen, und die vermeintlich gesparte Zeit brauchst du dann, um dich von der Hetze des Lebens zu erholen.

    —Autor unbekannt




Die meisten Menschen hetzen von einer Aufgabe zur nächsten. Schnell noch die Kinder in den Kindergarten bringen, dann die Küche aufräumen, Wäsche bügeln … Oder schnell noch die E-Mails vor dem Meeting abrufen, dann noch kurz einen Anruf im Aufzug, im Auto das Radio an. Kein Wunder, dass man sich am Abend solcher Tage völlig erschossen fühlt und denkt, man hätte den ganzen Tag nur gehetzt und nichts zu Stande gebracht. 

Abhilfe kann die sogenannte 60-Sekunden-Regel schaffen – die ganz eiligen Zeitgenossen können auch mit 30 Sekunden beginnen. 

Sie besagt, dass es für den Menschen hilfreich ist, nach Abschluss einer Tätigkeit 60 Sekunden Pause zu machen, bevor er sich der nächsten Aufgabe zuwendet. In dieser Pause kann man an ein Fenster gehen, Atem holen und tief durchatmen und sich ein wenig räkeln und strecken. Man kann auch wohlwollend auf das zurückschauen, was man gerade eben fertiggestellt hat.

Dann kann man sich selbst Anerkennung für das Geleistete aussprechen. Anschließend kann man auf die Aufgabe blicken, die vor einem liegt und sie bewusst angehen. 

Menschen, die sich das angewöhnt haben, haben mehrere Vorteile: 



    
      	Sie unterbrechen die Hetze. 


      	Sie tanken neue Energie.


      	Sie nehmen wahr, was sie geschafft und geleistet haben – das tut gut. 


      	Sie wenden sich neuen Aufgaben bewusst und konzentrierter zu. 

    

 



    
      	Denk mal

      Stell dir vor, du hast es geschafft, die 60-Sekunden-Regel zu praktizieren. Wie hast du das geschafft?

    


    
      	Mach mal

      Platziere einen oder mehrere Zettel mit dem Stichwort »Zwischen zwei Aufgaben 60 Sekunden Pause« so, dass sie dich ans Pause machen erinnern.
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2.6   Mach mal Pausen



In der Musik gehörten Pausen ebenso zum musikalischen Rhythmus wie die Noten. Selbst zum Denken gehört nicht nur die Bewegung der Gedanken, sondern auch ihr Anhalten.

    —Michel Baeriswyl




Das Wort Pause kommt vom dem Mittelhochdeutschen Wort puse, was soviel wie »Rast« und »Stillstand« bedeutet. Es beschreibt die zeitlich begrenzte Unterbrechung eines Vorgangs. Wer häufig wandert, weiß, wie viel Kraft man in Pausen tankt und wie es sich anfühlt, gestärkt weiter zu gehen. 

Damit eine Pause eine echte Pause ist, bedeutet es, eine Tätigkeit wirklich zu unterbrechen. Also den Computer ausschalten. In ein anderes Zimmer gehen. Das Büro verlassen. Es bedeutet auch, nichts oder etwas ganz anderes zu tun. In einer Pause muss man nicht unbedingt mit geschlossenen Augen auf dem Sofa liegen – auch wenn das sehr gut sein kann. Man kann auch auf den Balkon gehen und verwelkte Blüten abzupfen oder durch die Straßen schlendern. 

Wichtig ist jedoch, Pausen nicht mit weiteren, ähnlichen Aktivitäten zu füllen. Wer ein angespanntes Berufsleben hat und dann versucht, in Pausen sportliche Höchstleistungen zu erbringen, tut nichts anderes, sondern das gleiche: sich selbst intensiv antreiben. Hier wäre es besser, er würde es in der Pause leicht und locker nehmen. Wer hingegen bei der Arbeit ständig unterfordert ist und sich langweilt, dem könnte eine herausfordernde Aktivpause gut tun.

Wer Pausen so gestaltet, dass sie bewusst Abwechslung von der Haupttätigkeit bringen und sie bewusst anders gestaltet, tankt neue Kraft. Er wird erleben, wie er in Pausen zur Ruhe findet und anschließend die anstehenden Aufgaben mit neuer Freude bewältigen kann. 

 



    
      	Denk mal

      Wie gestaltest du deine Pausen? Was wäre ganz anders als die Art, wie du sonst lebst?

    


    
      	Mach mal

      Mach mal Pause – ganz anders!
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2.7   Ruhig betrachten



Wir haben verlernt, die Augen auf etwas ruhen zu lassen; deshalb erkennen wir so wenig.

    —Jean Giono




Kürzlich war ich mit Freunden in der königlichen Gartenakademie – einem Berliner Paradies für Pflanzenfans. Wir haben es genossen, uns gegenseitig auf einzelne Pflanzen und Arrangements aufmerksam zu machen: »Schau mal, die Blume hier, ist die nicht zauberhaft zart – wie eine Prinzessin.« Oder: »Wow, die Farben! Bunt wie Zirkus, knallig, extrovertiert.« »Oh, ich mag es, wie diese Blume ihre vielen Kelche nicht auf einmal öffnet, sondern nach und nach.« Und: »Schau dir mal diese gefüllte Rose an. Prachtvoll wie eine Königin.« 

Die Bilder von diesem Morgen habe ich tief gespeichert. Nicht digital, sondern in meinen Erinnerungen. Ich muss nur die Augen schließen, dann sehe ich die unterschiedlichen Blumen vor mir. Ich hab die Blüten nicht im Vorübergehen angeschaut, sondern mir vielmehr die Zeit genommen, sie eingehend zu betrachten – eine Kunst, die wir nur noch selten praktizieren, die uns aber wohltut und beglückt. 

Etwas intensiv betrachten 



    
      	Das kann ein Bibeltext oder ein Gedicht sein, das wir auf uns wirken lassen. Wir können uns in den Text regelrecht versenken, uns vorstellen wir wären dabei gewesen, als diese Worte entstanden sind. Was hat den Schreiber wohl bewegt? Wie hätte es sich angefühlt, das selbst mitzuerleben?


      	Auch Pflanzen, Bilder und Symbole eignen sich für eingehende Betrachtung. Sie werden leise zu uns sprechen, wenn wir hinhören und hinsehen.

    

 



    
      	Denk mal

      Was könntest du tun, um Dinge intensiver wahrzunehmen und auf dich wirken zu lassen?

    


    
      	Mach mal

      Nimm dir einen Gegenstand, ein Bild oder einen Text. Betrachte es eingehend und lass es auf dich wirken.
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    Woche 3 — Stille Gewohnheiten
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3.1   Aus guter Gewohnheit



Die Gewohnheit ist ein Seil. Wir weben jeden Tag einen Faden, und schließlich können wir es nicht mehr zerreißen.

    —Thomas Mann




»Der Mensch ist ein Gewohnheitstier«, sagt man gerne. Meist bezieht man sich dabei auf innere Trägheit und Verhaltensmuster, die nicht wirklich förderlich für das eigene Leben sind, wie etwa abends um 23 Uhr nochmal am Kühlschrank vorbeizugehen und etwas herauszuholen. Die Wahrheit, dass uns Dinge leichter fallen, wenn wir sie eingeübt und zu einer guten Gewohnheit gemacht haben, gilt auch für wohltuende Angewohnheiten. 

Vor einer Weile war ich öfter zu Besuch in einer anderen Ecke Deutschlands. Obwohl ich ungestört war, fiel es mir dort ungemein schwer, zur Stille zu finden. Nach einer Weile wurde mir klar: In Berlin, wo ich zu Hause bin, habe ich Gewohnheiten eingeübt, die mir den Weg zur Stille erleichtern. Wenn ich auf meinem Sofa sitze, vor mir eine Kerze brennt und ich eine große Tasse Tee mit beiden Händen umschließe, dann weiß ich: Jetzt ist Zeit für Stille und Besinnung. Mein Körper und meine Gedanken kommen leichter zur Ruhe als anderswo. 

Mir hat diese Erfahrung geholfen, zu verstehen, wie sehr Signale und Rituale dabei helfen, den Weg zur Stille zu finden. Stille-Hilfen können vertraute Orte oder Ecken in der Wohnung ebenso sein wie eine Kerze, ein Getränk, ein Gebetsschal, eine Blume, ein Bild … Wenn man auf Reisen ist, kann man den einen oder anderen Gegenstand vielleicht mitnehmen und so ein Stück Zuhause für die Seele schaffen.

 



    
      	Denk mal

      Welche hilfreichen Stille-Gewohnheiten hast du bereits entwickelt? Welche könntest du zusätzlich einüben?

    


    
      	Mach mal

      Experiment: Gehe heute für eine Zeit der Stille an einen Ort, den du nicht üblicherweise mit Stille verbindest. Erspüre den Unterschied.
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3.2   5, 4, 3, 2, 1, still



Richtiges Schweigen ist das lebendige Gegenspiel des richtigen Redens. Es gehört dazu wie Einatmen und Ausatmen.

    —Romano Guardini




Meist sind wir auf Durchstarten gepolt. Achtung, fertig, los. Das Herunterfahren von der intensiven Aktivität zur Stille fällt den meisten von uns nicht so leicht. Für viele kann es deshalb hilfreich sein, Verhaltensmuster einzuüben, die dabei helfen, still zu werden. Hier möchte ich drei meiner Favoriten vorstellen. 

Muskeln an-und entspannen

Viele Menschen sind oft angespannt. Zur Ruhe findet man leichter, wenn man einzelne oder alle Muskeln mehrmals hintereinander zehn Sekunden anspannt und die Spannung anschließend wieder löst. Wer will kann auch Kurse, zum Beispiel Muskelrelaxion nach Jacobsen, besuchen. 

Langsames Ein-und Ausatmen 

Für eine ganze Weile lang nichts anderes tun, als – am Besten bei offenem Fenster –

tief einatmen, den Atem spüren und dann langsam tief ausatmen. Mit immer ruhigerem Atem auch Schritt für Schritt spüren, wie die Seele ruhiger wird und der Körper zur Ruhe findet. 

5, 4, 3, 2, 1 

Zur Ruhe findet auch, wer seine Gedanken bewusst auf anderes lenkt. Dabei hilft folgende Übung: Nenne fünf Dinge, die du siehst. Dann fünf Dinge, die du hörst und schließlich fünf Dinge, die du spürst. Anschließend nenne vier Dinge, die du siehst, vier, die du hörst und vier, die du spürst. Dann drei Dinge …, dann zwei Dinge, dann ein Ding. Diese Übung hilft auch in Phasen von Stress, Angst und Überforderung, wieder ruhig zu werden.   


 



    
      	Denk mal

      Welche Vorteile siehst du für dich darin, eine Entspannungsmethode zu erlernen?

    


    
      	Mach mal

      Probiere heute wenigstens eine der oben vorgestellten Methoden, zur Stille zu finden, aus. Am Besten die, die dir am wenigsten vertraut ist.
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3.3   Stille Begleiter



Schreiben heißt Notiz nehmen.

    —Alexander Eilers




Schon als kleines Kind habe ich Papier geliebt – nicht unbedingt zur Freude meiner Mutter, die nicht so begeistert von den Tausenden von fingergroßen Papierschnipseln war, mit denen ich den Boden meines Zimmers komplett bedeckt hatte. 

Auf Papier kann man Dinge festhalten. In meine Zeiten der Stille begleiten mich in der Regel zwei Sorten von Papier.

Ganz normale Zettel

Auf Zettel schreibe ich alle Gedanken, die mir während der Stille-Zeiten durch den Kopf gehen, mit denen ich mich aber nicht weiter beschäftigen will. Das fängt mit Dingen, die ich noch einkaufen und erledigen will, an und hört mit Projektideen auf. Was auf Papier steht, ist festgehalten. Das ist gut. So kann ich mich besser auf andere Aspekte der Stille konzentrieren. 

Ein schönes Notizbuch 

In dieses Notizbuch schreibe ich alle Gedanken, die mir während der Zeit der Stille wichtig werden oder im Laufe des vorangegangenen Tages wichtig wurden. 

Manche der Gedanken kommen durch Gespräche, andere »einfach so« oder inspiriert durch einen Bibeltext. 

Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich – selbst wenn ich Dinge aufschreibe – schnell wieder vergesse, was mir wichtig wurde. Deshalb habe ich mir angewöhnt, am ersten Tag eines Monats Zeit dafür zu nehmen, die Notizen des vorangegangenen Monats durchzulesen und zusammenzufassen. Das kostet zwar Zeit, aber so kann ich das, was mir wichtig wurde, festhalten und vertiefen.

 



    
      	Denk mal

      Wie hältst du Gedanken und Eindrücke aus Stille-Zeiten fest? Welche Praxis ist hilfreich für dich?

    


    
      	Mach mal

      Schreibe eine Woche lang deine wichtigsten Erkenntnisse auf und lies sie am Ende der Woche noch einmal durch.
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3.4   Morgenritual



Jeder Tag ist ein neuer Anfang.

    —Thomas Stearns Eliot




Ich liebe Anfänge. Der erste Tag des Jahres ist für mich etwas ganz Besonderes. Auch jeden ersten Tag des Monats erlebe und gestalte ich ganz bewusst als kleinen Neuanfang mit Rückblick und Ausblick. 

Ich finde es unendlich schön und spannend, etwas zum ersten Mal zu tun oder zu erleben. Mir hilft es, das Leben bewusster und intensiver zu erleben, wenn ich darauf achte, Dinge so wahrzunehmen, als würde ich sie zum ersten Mal sehen oder erleben: 

Das ist die erste Dusche, dieses Tages – und vermutlich auch die letzte. Jetzt genieße ich den ersten Kaffee des Tages – vermutlich nicht den letzten. Und ich schaue zum ersten Mal an diesem Tag in ein anderes Gesicht. Oder lese zum ersten Mal meine E-Mails. Darüber hinaus gibt es fast jeden Tag Dinge zu entdecken und zu sehen, die man noch nie zuvor entdeckt und erlebt hat. Die Haltung des Staunens macht das Leben reich. Wir werden beschenkt durch die innere Einstellung, das Leben in seinem

ganzen Reichtum zu genießen, weil wir Dinge entdecken, an denen wir sonst achtlos vorüber gehen. 

Es kann ein hilfreiches Ritual sein, am Morgen des Tages die Arme weit zu öffnen und gespannt und neugierig willkommen zu heißen, was dieser Tag mit sich bringt. 

Für viele ist die ungestörte Morgenzeit auch ideal, um sich durch einen Text aus der Bibel oder einem Inspirationsbuch inspirieren zu lassen und mit Gott über das zu sprechen, was den Tag über ansteht.

 



    
      	Denk mal

      Mit welcher Haltung gehst du in deine Tage?

    


    
      	Mach mal

      Geh mit Entdeckerblick und dem Ziel durch den Tag, am Ende des Tages zehn Dinge benennen zu können, die du heute zum ersten Mal getan hast.
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3.5   Mittagsritual



Wenn du nicht mehr weißt, wohin du gehen sollst, halte inne und schau zurück, woher du gekommen bist.

    —Afrikanisches Sprichwort




Es gibt die kirchliche Tradition der Stundengebete, die zu bestimmten Zeiten zur Kontemplation aufrufen und zur Begegnung mit Gott ermutigen. Wir sind nicht dafür geschaffen, durch den Tag zu rennen und abends wie ein Stein ins Bett zu fallen. Die Mittagsstunde ist eine gute Zeit und Gelegenheit, innezuhalten und sich zu besinnen. Am Mittagstisch einer Familie ist es ganz natürlich, dass die Eltern die Kinder fragen: Was hast du denn heute schon erlebt? Was hast du jetzt noch vor? Als Erwachsene werden wir dies jedoch nur noch selten gefragt. 

Aber wir können es als wohltuendes Ritual gestalten, uns dies selbst zur Mittagszeit zu fragen: 



    
      	Was habe ich bis jetzt erlebt und gestaltet?


      	Was liegt noch vor mir an Aufgaben und Begegnungen?


      	Wie geht es mir jetzt damit?

    

Wer möchte, kann auch für ein Gebet inne halten und Gott Dank und Vertrauen aussprechen.

Kurz inne zu halten und sich diese Fragen zu stellen, hilft, die Gedanken zu sortieren und sich auf die zweite Tageshälfte auszurichten. 

Ich erlebe es als wohltuend, mir die wichtigsten Aufgaben des Tages in die Morgenstunden zu legen. Wenn ich sie dann tatkräftig angegangen habe kann ich es mittags schon genießen, Wichtiges getan zu haben – meist markiere ich Fertiges mit grüner Farbe. Das gibt mir nachmittags die Energie, weitere Aufgaben anzugehen.

 



    
      	Denk mal

      Was bräuchtest du, um mittags innezuhalten und dich auf die zweite Tageshälfte auszurichten?

    


    
      	Mach mal

      Tipp: Markiere auf deiner Tagesliste die Dinge, die du erledigt hast, grün – als Symbol dafür, dass du etwas zum Wachsen gebracht hast.
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3.6   Abends Dank und Loslassen



Der Hüter Israels schläft und schlummert nicht. Der Herr behütet dich; er ist dein Schatten über deiner rechten Hand, dass dich des Tags die Sonne nicht steche noch der Mond des Nachts.

    —Die Bibel. Psalm 121,4-6




Jeder Abend eines Tages bietet uns viel Grund für Dankbarkeit. Wir können dankbar auf die schönen Momente zurück sehen, die jeder Tag in sich trägt. Vielleicht waren es nicht viele, aber es lohnt sich, hinzusehen und zu entdecken, was bereichernd und schön war und was du gestalten konntest. 

Jeder Abend ist aber auch ein kleines Sterben. Wir müssen viel Unvollendetes loslassen. Nicht jede Aufgabe konnte erledigt werden, nicht jeder Wäsche-und Papierstapel wurde weggeräumt, nicht jede Situation ist geklärt, nicht jedes Problem ist gelöst. 

Abende erinnern uns daran, dass wir begrenzt sind – so wie unsere Zeit. Am Abend sind wir gezwungen, loszulassen. Das Leben ist leichter, wenn wir es bewusst und freiwillig tun. Es kann hilfreich sein, eine gute Routine des Tagesrückblicks bewusst einzuüben, für die du dir jeden Tag vor dem Schlafengehen einige Minuten Zeit nimmst. 

Ein Abendritual



    
      	Für welche drei (oder mehr) Momente des heutigen Tages bin ich dankbar?


      	Was konnte ich heute gestalten?


      	Was möchte ich loslassen? 

    

Wenn du magst, kannst du die Antworten auf diese Fragen auch in einem Tages-Ausklangs-Notizbuch festhalten. 

Sprich mit Gott darüber. Danke ihm für die schönen Momente, für das, was du gestalten konntest. Lass los, was du nicht festhalten kannst. Danke ihm, dass er wach bleibt und dich behütet und bewacht.

 



    
      	Denk mal

      Wie sehen deine Abende aus? Eher gelangweilt oder arbeitsvoll? Wie möchtest du deine Tage beenden?

    


    
      	Mach mal

      Probiere das Abendritual gleich einmal im Rückblick auf den letzten Tag aus – egal, welche Tageszeit es jetzt ist.
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3.7   Gebetsrituale



Für mich ist Gebet so etwas wie ein Haken, den ich in den Himmel werfe. Habe ich ein paar dort oben festgemacht, kann ich dran schaukeln, wenn mir jemand die Welt unter den Füßen wegzieht.

    —Autor unbekannt




Menschen aller Kulturen und Zeiten haben Gewohnheiten und Rituale für die Begegnung mit Gott entwickelt. Die einen knien, um ihren Respekt vor Gott auszudrücken. Andere benutzen Gebetsperlen als Hilfe für ein Ritual des Gebetes, wieder anderen verwenden Kerzen, heben die Hände oder legen sich ausgestreckt vor Gott auf den Boden. 

Körper und Seele agieren im Wechselspiel miteinander – es wirkt auf die Seele, was der Körper tut und umgekehrt. Wer etwa total relaxt abhängt, wird seine stillen Zeiten anders erleben als jemand, der in achtsamer Konzentration vor Gott steht oder jemand, der still kniet. 

Deshalb kann es sinnvoll sein, die eigene Körperhaltung in Zeiten der Stille zu beobachten. Was drückt mein Körper aus: Entspannung oder Anspannung, Freude, Erwartung, Langeweile, Angst oder Ehrfurcht? Was ändert sich in meinen Emotionen, wenn ich mich anders setze oder stelle, wenn ich den Kopf hebe oder senke?

Ich persönlich liebe es, beim Gebet meine Handflächen nach oben zu richten. Zum einen drückt das für mich aus: Ich trage das, was mich bewegt auf offenen Händen, ich klammere es nicht fest. Ich halte es meinem Gott hin. Ich lasse los. Zum anderen drückt es aus: Ich bin offen dafür, mich von Gott beschenken zu lassen. Ich bin gespannt und erwartungsvoll und rechne damit, dass er – vielleicht ganz überraschend – meine Hände und mein Herz füllt.

 



    
      	Denk mal

      Welche Körperhaltung nimmst du oft in Zeiten der Stille ein? Welche innere Haltung drückt das vielleicht aus?

    


    
      	Mach mal

      Experimentiere einmal beim Gebet oder der Stille mit Körperhaltungen, die für dich ungewohnt sind. Wie verändert das deine innere Haltung?
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    Woche 4 — Längere Stille-Zeiten
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4.1   Stille-Auszeiten einüben



Säe Gedanken und ernte eine Tat.

    Säe Taten und ernte Gewohnheiten.

    Säe Gewohnheiten und ernte Charakter.

    Säe Charakter und ernte ein Schicksal.

    —Huston Smith




Mit Mitte 30 merkte ich, dass mein äußeres und inneres Leben immer mehr auseinander driftete.

Durch den Tipp einer Freundin ausgelöst, wagte ich es zum ersten Mal, mich für drei Stunden mit Tagebuch und Bibel bewaffnet an einen See zu setzen. Ich versuchte, auf meine Seele und auf Gottes Stimme zu horchen. Drei Stunden schienen mir endlos lange zu sein. Sobald es um mich herum still wurde, begann es in mir laut aufzuschreien. Alles Mögliche ging mit durch den Kopf. Die Freundin ermutigte mich, nicht aufzugeben. 

Heute weiß ich, dass viele Menschen bei dem Prozess, Stille in das eigene Leben zu integrieren, zunächst vermehrt innere Unruhe verspüren. Nach einigem Üben wagte ich es, mich einen ganzen Tag lang an einen Ort der Stille zurückzuziehen. Dann wurden es zwei Tage. Heute gönne ich mir zu Beginn des Jahres eine mehrtägige Zeit der Stille und im Verlauf des Jahres mehrmals einzelne Stille-Tage. 

Ich kann mir heute ein Leben ohne diese Oasentage nicht mehr vorstellen. Nach meinen Stille-Tagen weiß ich wieder, wer ich bin: ein begrenzter Mensch mit Stärken und Schwächen und absolut liebenswert. Ich weiß neu, wer Gott ist: allmächtig, allwissend und ein liebevoller, barmherziger Gott. Ich sehe wieder klarer, was mein Job ist, nämlich vertrauensvoll und mutig mein Leben zu gestalten. Und ich habe im Blick, was Gottes Job ist: die Welt zu retten. Ich kann mein Leben wieder befreit und froh gestalten. 


 



    
      	Denk mal

      Was könnte für dich ein nächster, angemessener zeitlicher Rahmen zum Einüben von Stille-Zeiten sein?

    


    
      	Mach mal

      Reserviere 2-3 Termine für das nächste Jahr für einige Stunden oder auch einen oder mehrere Tage der Stille.
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4.2   Längere Stille-Zeiten planen



Wer nicht plant, wird verplant.

    —Kerstin Hack




Eine Stille-Auszeit von mehreren Tagen beginnt mit guter Planung einige Monate vor dem Termin. Wo könntest du dich zur Stille zurückziehen? Was ist dir wichtig? Unberührte Natur? Ein sakraler Raum? Eine künstlerisch gestaltete Wohnung in einer Stadt? Erspüre was deiner Seele zur Stille wichtig erscheint und dann überlege, was davon in deinem finanziellen und zeitlichen Rahmen möglich ist. 

Zu Beginn jeden Jahres fahre ich fünf Tage in eine Ferienwohnung ans Meer. Dies ist mit einer längeren Anfahrt und mit Kosten verbunden. Aber das ist es mir wert. Ich liebe das endlose Watt und die Weite des Meeres. Hier scheint mir Gott in besonderer Weise nahe zu sein. 

Im Verlauf des Jahres fahre ich für einen Tag – mit oder ohne Übernachtung – in ein Stille-Haus, das ich nach einer Stunde Fahrt erreiche. Es lohnt sich, immer wieder dieselben Orte zur Stille aufzusuchen. Im Laufe der Zeit werden sie immer vertrauter und man findet dort schneller zur Ruhe. 

Bei meiner letzten Auszeit schrieb ich: »Als ich eben hier ankam, fühlte ich mich noch wie ein gehetztes Reh. Doch als ich dann durch den vertrauten Wald lief, atmete meine Seele auf und meine Sinne erwachten wieder: Ich hörte die Vögel zwitschern, spürte die warme Abendsonne und konnte den Sommer förmlich riechen. Ich habe den Eindruck, sobald ich hier ankomme, trete ich in eine andere Wirklichkeit. Der innere Spuk aus Druck und Angst löst sich auf. Ich bin präsent und glücklich.«

 



    
      	Denk mal

      Welche Orte könntest du dir für Stille-Zeiten oder Tage vorstellen? Was sollte sie charakterisieren?

    


    
      	Mach mal

      Schreibe verschiedene Möglichkeiten auf und kläre, ob du dort Stille-Tage verbringen kannst. Entscheide dich für einen Ort und einen Termin.
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4.3   Aufbrechen in die Stille-Zeit



Eine tausend Meilen weite Reise beginnt mit einem einzigen kleinen Schritt.

    —Chinesisches Sprichwort




Während meiner mehrtägigen Stille-Auszeit möchte ich mich völlig fallen lassen können. Deshalb achte ich darauf, keine tatsächliche oder auch nur gedachte To-do-Liste zu haben. Ich schließe berufliche Projekte rechtzeitig ab, spreche mit der Familie die Tage meiner Abwesenheit durch und plane auch nach der Stille-Auszeit zwei Übergangstage ein, bevor ich wieder in meinem Beruf besondere Herausforderungen annehme. Nur so habe ich wirklich inneren Freiraum zur Stille. 

Da ich mich in der Ferienwohnung selbst verpflege, stelle ich mir rechtzeitig eine Lebensmittelliste zusammen und plane einfache, aber leckere Malzeiten. In der Stille wächst mit der zunehmenden Achtsamkeit auch meine Fähigkeit, Essen besonders zu genießen. 

Neben der Kleidung, packe ich folgendes ein: Mein Tagebuch des vergangenen Jahres, Bibel, Zeichenblock und Malkreide, ein oder zwei Bücher, Kerzen, Musik auf MP3 oder CD. 

Auf dem Weg zum Stille-Haus spüre ich jedes Mal eine Mischung aus Vorfreude und Angst. Obwohl ich Gott immer wieder als den fürsorglichen Vater erlebe, meldet sich diese Furcht in mir: Was könnte Gott wohl diesmal sagen? Was habe ich in der letzten Zeit falsch gemacht? Alte, eigentlich überwunden geglaubte Gottesbilder melden sich. Aber sie machen mir keine nachhaltige Angst mehr, denn ich weiß, dass sie Gespenster sind, die sich bald auflösen werden.

 



    
      	Denk mal

      Wie müssten die Umstände vorher und nachher für dich sein, damit du am Stille-Ort ganz da sein kannst?

    


    
      	Mach mal

      Stelle eine Liste der Dinge zusammen, die du gern in die Stille mitnehmen würdest.
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4.4   Es geht los



Das innere Gebet ist, so meine ich, nichts anders als Umgang und vertraute Zwiesprache mit dem Freunde, von dem wir wissen, dass er uns liebt.

    —Teresa von Ávila




Wenn ich zu meiner mehrtägigen Stille-Auszeit in der Ferienwohnung ankomme, packe ich aus und gehe dann gleich in die Natur. Beim Gehen spüre ich, wie ich innerlich ruhig werde. Ich bleibe an Plätzen stehen, die mir in den vergangenen Jahren bedeutsam waren. Ich lasse die Geschehnisse der letzten Tage an meinem inneren Auge vorbeiziehen. Ich nehme sie wahr, um sie dann loslassen zu können. Während ich langsam gehe, sage ich: »Jesus, jetzt bin ich hier. Und du bist auch hier …« Dann beginne ich, meinem Jesus das zu sagen, was auf meinem Herzen liegt. Manchmal habe ich das Gefühl, dass ich ganz schnell zu Jesus durchdringe. Manchmal fühle ich mich aber auch auf einmal einsam und habe Angst vor den Tagen. Ich merke, wenn ich auch das dann Jesus sage, dass Jesus irgendwann mein Herz erreicht und ich wieder weiß: Er ist da. 

In meiner Ferienwohnung zünde ich den Kamin an. Ich sitze auf dem Boden, schaue in die Flammen. 

Dann frage ich mich: Wenn ich ganz ehrlich bin – was wünsche ich mir für diese Tage? Was wünsche ich mir von Gott? Was bedrückt mich zurzeit?

Die Gedanken, die mir in den Sinn kommen, schreibe ich in mein Tagebuch. Ich nehme diese Punkte als Leitfaden für die nächsten Tage. Es hilft mir, diese Punkte als Struktur zu haben, die ich aber auch fallen lassen kann, wenn ich das will.

 



    
      	Denk mal

      Welche Gedanken helfen mir, zur Ruhe und zum Vertrauen zu finden?

    


    
      	Mach mal

      Werde still und höre auf dein Inneres. Was empfindest du gerade? Angst, Vorfreude, Staunen, Unsicherheit, Neugier …?
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4.5   Mein Rhythmus der Stille



Glück resultiert im Endeffekt aus der Fähigkeit, mit Rhythmus zu harmonisieren und damit in Resonanz zu treten.

    —Norbert Schneider




Ein Tagesrhythmus gibt mir Halt und Gelassenheit. Morgens schlafe ich so lange, bis ich von selber aufwache. Bei einer Tasse Kaffee schreibe ich den Traum auf, an den ich mich noch erinnere und rede mit Jesus darüber. Nach dem Frühstück singe ich eine Zeit lang mit Begleitung einer CD Lieder zu Gott, lese in der Bibel einen Abschnitt und schreibe meine Gedanken in mein Tagebuch. Danach gehe ich am Meer spazieren. Während ich gehe, versuche ich zu hören, welche Frage heute meine Leitfrage ist. Folgende Fragen haben mich schon bewegt: Welche belasteten Situationen möchte ich Jesus übergeben? Wofür spreche ich Jesus heute ganz neu mein Vertrauen aus? Was ist heute auf deinem Herzen, Jesus? Jesus, was ist dein Wunsch für mich für die kommende Zeit? Ich komme mit Jesus ins Gespräch. 

Mittags koche, esse und schlafe ich etwas. Ich habe Zeit. Ich kann loslassen. Einfach sein. Am Nachmittag lese ich Teile meines Tagebuches der vergangenen Monate. 

Ich danke Gott für Gebetserhörungen, die ich längst vergessen hatte, halte wichtige Lektionen für mein Leben fest und versuche die großen Linien in meinem Leben zu verstehen. Dann gehe ich eine Runde joggen. Gegen Abend zünde ich das Feuer im Kamin wieder an. Ich setze mich vor das flackernde Feuer und bin einfach still. Manchmal male ich Eindrücke – frohe, oder belastende – auf. Indem ich ausdrücke, was in mir ist, lösen sich Knoten und ich fühle mich meinem Herzen und Gott sehr nahe.

 



    
      	Denk mal

      Welche Elemente und welche Struktur könnten dir helfen, deiner Stille-Auszeit eine passende Form zu geben?

    


    
      	Mach mal

      Nimm dir heute Zeit für Stille und probiere einen der Impulse aus.
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4.6   Stille-Hindernisse bewältigen



Du verlierst keine Zeit, wenn du auf Gott wartest.

    —Corrie ten Boom




Während der Stille-Auszeit durchlebe ich unterschiedliche Phasen. Es gibt Zeiten, da fühle ich mich Gott ganz nahe und habe den Eindruck, er spricht zu mir. Ich bin konzentriert und fühle mich wohl. Manchmal passiert aber auch gar nichts. Ich schweife ab und habe keine Lust mehr auf Stille. Wenn das so ist, versuche ich es anzunehmen. Dann ist es halt so. Ich überlege, was mir jetzt gut tun könnte. Soll ich nochmals spazieren gehen? Oder ein paar Lieder singen? Oder meine innere Verfassung malen? Oder bin ich müde und lege mich schlafen? Wenn ich damit gelassen umgehe, löst sich diese Phase meist nach einiger Zeit wieder auf. 

Manchmal verdichtet sich ein Thema, zum Beispiel Groll auf eine bestimmte Person, Trauer über Situationen, die ich nicht ändern kann oder auch Enttäuschung gegenüber Gott. Dann setze ich mich mit Zeichenbogen und Kreide auf den Boden und male mein Empfinden auf. Ich lasse das Gemalte auf mich wirken.

Ich nehme wahr: So sieht es also gerade in mir aus. Ich lege das Blatt auf den Boden und schaue es mir die nächsten Stunden oder Tage immer wieder mal an. Ich merke, dass das Malen einen Prozess in mir ausgelöst hat. Irgendwann spüre ich: Ich will dieser Person vergeben. Oder: Ich möchte Gott erneut mein Vertrauen für diese Situation aussprechen. Jetzt ist mein Herz soweit, diesen nächsten Schritt zu gehen. 

Wenn mich etwas überfordert, rufe ich meine Freundin an, mit der ich vereinbart habe, dass ich mich melden kann, wenn ich Hilfe brauche. 


 



    
      	Denk mal

      Was hindert dich, in die Stille zu kommen? Was könnte der erste kleine Schritt sein, das zu lösen?

    


    
      	Mach mal

      Probiere aus, wie es ist, Belastendes zu malen und dann in Ruhe zu betrachten.

    





[image: head01]




4.7   Zurück in den Alltag



Wo andere im grauen Alltag nur Staub sehen, haben wir Schürfrechte auf die Edelsteine Gottes – und wir finden sie. Unser Leben ist ein Diamantenfeld.

    —Rudolf Bösinger




Einen Tag vor meiner Abreise spüre ich, dass sich Gedanken des Alltags in meine innere Ruhe drängen. Meine Seele weiß: Die Oasenzeit geht dem Ende entgegen. Ich halte inne und erspüre, wonach sich meine Seele noch sehnt. Ist es eine erneute Wattwanderung? Oder das Singen der alten Choräle, die ich so liebe? Wie möchte ich die noch offenen Prozesse beenden? Fast immer wünscht sich meine Seele, dass ich ausgedehnte Stille-Zeiten nicht nur einmal im Jahr, sondern auch während des gesamten Jahres als Stille-Tage einplane. Ich nehme meinen Terminplaner zur Hand und trage über das Jahr verteilt mehrere Stille-Tage ein. 

Ich halte berührende Erfahrungen mit Gott und wichtige Gedanken und innere Eindrücke aus dieser Stille-Zeit in meinem Tagebuch fest. Ich werde sie im kommenden Jahr immer wieder lesen und damit erneut in meiner Seele verankern. Ich mache mir Gedanken darüber, welche Entscheidungen ich hier noch treffen möchte. Ich überlege, welche konkreten Punkte ich im nächsten Jahr umsetzen möchte. Ich spüre, dass ich aus der Stille kommend tief mit meinen wirklichen Werten verbunden bin und spüre, was für mein Leben wirklich wichtig ist. 

Meine Gedanken ziehen nun immer öfter zu den Themen meines Alltags. Das darf sein. Ich spüre: Jesus nimmt mich an die Hand und bereitet mich darauf vor, mein normales Leben wieder anzunehmen. Er sagt mir zu, bei mir zu sein.

 



    
      	Denk mal

      Was heißt es für dich, deinen Alltag konkret anzunehmen und auch im Alltag Stille-Zeiten zu haben?

    


    
      	Mach mal

      Entscheide dich, ob und wie du besondere Stille-Zeiten in dein Leben integrieren möchtest. Gehe die ersten Schritte, die dazu nötig sind.
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    Nicht vergessen

  


  
    Folgende Impulse will ich mir merken:

    

    

    


    Folgendes möchte ich konkret in mein Leben einbauen:

    

    

    


    So will ich überprüfen, ob ich es umgesetzt habe: 

    

    

    

  



Gleich bestellen unter

www.down-to-earth.de
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      	Kerstin Hack
    



      	Gebet
    



      	schlicht + ergreifend, 160 Seiten (s+e Nr. 1)
    



      	Gebet ist ein Abenteuer – wenn man sich darauf einlässt. Kerstin Hack beschreibt prägnant und spritzig die wichtigsten Aspekte des Gebets. Von A wie Anfangen über D wie Dank bis Z wie Zu guter Letzt. Mit Gummiband, Einstecktasche und zusätzlichen Seiten für Notizen.
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      	Kerstin Hack
    



      	Stille
    



      	Impulse, im Alltag zur Ruhe zu kommen, 32 Seiten (Impulsheft Nr. 22)
    



      	Die wesentlichen Gedanken zur Stille in einem schönen Impulsheft kurz und prägnant zusammengefasst. Ideal für alle, die Impulse zur Stille immer dabei haben möchten. Und zum Verschenken – an sich selbst und andere Menschen.
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      	Kerstin Hack
    



      	Worte zur Stille
    



      	Zitate und Gedanken, die zur Ruhe führen, 32 Seiten (Impulsheft Nr. 35)
    



      	Dieses Impulsheft ist ein schöner Begleiter für Zeiten der Stille. Worte und Zitate, die dazu einladen, einmal alles hinter sich zu lassen und zur Ruhe zu kommen. Auch ein schönes Geschenk, um anderen Menschen Impulse zur Stille zu geben.
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      	Kerstin Hack
    



      	Swing
    



      	Dein Leben in Balance, 144 Seiten (Buch)
    



      	Wie kann man die Woche so gestalten, dass man alle Arbeit schafft und noch genug Raum für Kreativität, Beziehungen, Ruhe und pures Leben bleibt? Dieses Buch gibt inspirierende Antworten und praktische Impulse für dynamisches und ausgewogenes Leben.
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