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EINLEITUNG

Aus Mangel an Ruhe lduft unsere Zivilisation in eine neue Barbarei
aus. Zu keiner Zeit haben die Tiitigen, das heif3t die Ruhelosen,
mehr gegolten. Es gehort deshalb zu den notwendigen Korrek-
turen, welche man am Charakter der Menschheit vornehmen muss,
das beschauliche Element in groflem Maf3e zu verstdrken.

Friedrich Nietzsche, Philosoph, 19. Jh.

2009, es ist ein schoner Januarnachmittag in New York. Kapitdn
Chesley B. Sullenberger und sein Co-Pilot machen den mit 150
Passagieren besetzten Airbus fiir einen Inlandsflug startklar.
Nichts deutet auf eine drohende Katastrophe hin. Umso grofer
ist der Schock: Im Steigflug kollidieren Vogel mit dem Flugzeug.
Beide Triebwerke fallen aus, eine Horrorvorstellung fiir jeden
Piloten.

»Ich hatte so viel Angst wie noch nie in meinem Leben®, wird
Sullenberger spiter sagen. Dennoch verfillt er nicht in Panik
oder in eine Schockstarre. ,,Das Erste, was wir tun mussten, war,
uns zur Ruhe zu zwingen®, analysiert er Jahre nach dem Ereig-
nis. Dann ging es darum, die Disziplin zu haben, das Wichtigste
zu tun und alles andere zu ignorieren. Ruhig bleiben, Fokus auf
die Prioritaten, Aufgabe fiir Aufgabe durcharbeiten.

Sullenberger und sein Copilot Jeffrey Skiles priifen rasch die ver-
bleibenden Optionen. Thnen ist klar: Eine Riickkehr zum Flug-
hafen La Guardia wird scheitern. Die Flugsicherung bietet per



Einleitung

Funk die Landung auf einem nahegele-
genen Flugplatz an. ,We are gonna be
in the Hudson®, hort man Sullenberger
auf dem Mitschnitt des Funkverkehrs
sagen. Der Mitarbeiter am Boden igno-
riert diese Aussage und spricht weiter
von der Notlandung am Flughafen.
Spater wird er sagen, er wollte nicht
wahrhaben, was er da gehort hat. Kapi-
tdn Sullenberger hat entschieden, das
Flugzeug auf dem New Yorker Hud-
son River zu landen — im Wasser. Das riskante Manover gelingt,

alle Passagiere konnen gerettet werden, wie durch ein Wunder
wird kaum jemand schwerer verletzt. Der Kapitian verlasst als
Letzter das sinkende Flugzeug auf einem der herbeigefahrenen
Boote, nachdem er sich zweimal vergewissert hat, dass alle die
Ungliicksmaschine verlassen haben.

Sullenberger wurde gefragt: ,Wie konnten Sie so ruhig blei-
ben?“ — ,Weil die Crew so ruhig war®, antwortete er. Ruhe ist
ansteckend. Tatsidchlich brach trotz der dramatischen Ereig-
nisse an Bord keine Panik aus. Innere Ruhe gab ,Sully“ Sul-
lenberger die mentale Kraft, um die wichtigen Aufgaben zu
erkennen und durchzufiihren. Er lieB sich nicht ablenken von
seiner Todesangst. Er ignorierte all die elektronischen Signale,
Hinweise, Dateniibermittlungen, die in einem modernen Cock-
pit den Routineflug erleichtern. Das alles konnte ihm in dieser
Situation nicht helfen.

Sich zur Ruhe zwingen konnen: Sullenberger, seine Crew und
150 Passagiere verdanken dieser Fahigkeit ihr Leben. Die Macht



der Ruhe zeigt sich aber nicht nur in lebensbedrohlichen Situa-
tionen, in denen Piloten oder Chirurgen Leben retten. Jeder von
uns kann im normalen Alltag sein stilles Potenzial abrufen. Wer
vor und wiahrend einer schwierigen Priifung oder einer wich-
tigen Aufgabe fokussiert bleiben will, muss die Angst vor dem
Versagen kontrollieren konnen, beiseiteschieben. Er muss sich
zur Ruhe zwingen konnen.

Ein Kunde beschimpft einen Verkiufer, er ist offensichtlich
aufer sich, weil ihm ein defektes Produkt verkauft wurde. Der
Verkaufer ist nicht verantwortlich dafiir, er hat keinen Fehler
gemacht. Er hitte allen Grund, ebenfalls wiitend zu werden und
zuriickzuschreien. Er zwingt sich zur Ruhe. Er versetzt sich in
die Lage des Kunden, zeigt Verstandnis, weist auf Losungsmog-
lichkeiten hin, macht verschiedene Angebote. Er gibt dem Kun-
den das Gefiihl, wieder die Kontrolle zu haben. Es dauert meh-
rere Minuten, bis er den wiitenden Mann beruhigt hat. Doch
dann gibt es eine konstruktive Losung. Am Ende verlisst der
Kunde zufrieden das Geschift. Das ist die Macht der Ruhe.

Der Arbeitstag war lang, ein Problem, das man 16sen wollte, hat
sich nur verscharft. Entnervt macht man sich auf dem Heimweg,
griibelt liber die Arbeit nach. Zu Hause gibt es gleich Streit mit
dem Partner, weil man so schlecht gelaunt und geistig abwesend
ist. Spater wilzt man sich im Bett hin und her, an Schlaf ist trotz
Miidigkeit nicht zu denken. Viele von uns kennen diese Situa-
tionen. Die Macht der Ruhe beginnt damit, sich in der Freizeit
gedanklich von arbeitsbezogenen Inhalten zu 16sen. Abschal-
tenkonnen nach der Arbeit — das ist eine wichtige Fahigkeit, die
uns zur Ruhe kommen ldsst. Die Fachliteratur nennt das psy-
chological detachment. Wer zu Hause die negativen Arbeits-



inhalte nicht loslassen kann, schlift schlechter, neigt eher zu
Depressivitat und korperlichen Problemen. Wer viel zu tun hat,
kann die Miidigkeit und Erschopfung durch das Abschalten
reduzieren und seine Beziehungsqualitit verbessern. Loslassen-
konnen, das ist die Macht der Ruhe.

Als der romische Politiker Serenus iiber die groBen und kleinen
Unzuldnglichkeiten im Leben und seine innere Unruhe klagt,
gibt ihm der Philosoph Seneca eine denkwiirdige Antwort. Er
spricht davon, die Seelenruhe, die Gemiitsruhe, die Bestands-
festigkeit der Seele wiederherzustellen. Es gehe darum, der
Seele zu einem ,gleichméBigen und heilsamen Gang® zu ver-
helfen, sodass sie ,,im besten Einvernehmen mit sich® steht und
Jimmer im Zustand friedlicher Ruhe“ verbleibt, ,sich weder
iiberhebend noch herabwiirdigend®.

Seelenruhe ist in diesem Sinne eine innere Ruhe, die weitge-
hend unabhingig ist von den duBeren Wechselfillen des Lebens.
Sie ist ein Zustand der mentalen Stirke, aber auch der inneren
Balance. Sie verschafft Widerstandsfahigkeit in schwierigen
Lebenssituationen, sie hilft aber auch, den Aufmerksamkeits-
fokus auf das Wichtige auszurichten. Innere Ruhe verhindert,
dass man durch duBere Reize, den Larm und die Ablenkungen
des Alltags durch den Tag getrieben wird. Sie macht uns die zeit-
liche Begrenztheit des Lebens, unseres Handlungsspielraums
bewusst und relativiert die Wichtigkeit jener Dinge, denen wir
im Alltag allzu viel Bedeutung beimessen.

Wer innerlich ruhig ist, muss nicht mehr schreien, um alles
andere zu iibertonen. Wer innerlich ruhig ist, sucht Orte auf,
wo es still ist, schopft Kraft aus einer ruhigen Wohnumgebung,



wirkt beruhigend auf seine Mitmenschen. Wer innerlich ruhig
ist, schafft eine Umgebung, die duBere Ruhe begiinstigt. Wenn
es auBen ruhig ist, wird wiederum die Entwicklung innerer
Ruhe leichter.

In den folgenden Abschnitten geht es darum, unserem Leben
die ruhigen Momente zuriickzugeben. Sie zu konservieren,
wertzuschétzen und weiterzuentwickeln — im vollen Bewusst-
sein um ihre Bedeutung fiir ein gelingendes, ein gutes Leben,
ein Leben aus ganzem Herzen und mit voller Seele.

Innere Ruhe ist eine machtvolle Kraft, die uns hilft, unser Leben
positiv zu gestalten, leistungsfahig und gesund zu bleiben. Den-
noch verbringen die meisten von uns den groBten Teil ihres
Lebens damit, davor wegzulaufen. Darum geht es im Kapitel
Warum wir Ruhe vermeiden.

Wir machen die Nacht zum Tag, checken schon vor dem Auf-
stehen Mails und Newsfeeds. Der Weg zur Arbeit ohne Ohr-
stopsel und Musik von der Playlist? Undenkbar. Wir hetzen von
Termin zu Termin, besprechen, diskutieren, reden. Wieder zu
Hause plaudern wir mit elektronischen Haushaltshilfen. Dann
schlafen wir irgendwie mit dem Handy in der Hand vor dem
Fernseher ein. Wir lassen uns mitreifen vom Larm aus unserer
Umwelt, sind Getriebene sinnloser Ablenkungen und Sklaven
der medial vermittelten Aufgeregtheiten. Wir kommen nicht
zur Ruhe, weil wir es selbst gar nicht zulassen. Das untergribt
unsere Leistungsfahigkeit, unser Wohlbefinden, unsere Bezie-
hungen, wir verlieren an Tiefgang. Davon handelt das Kapitel
Was wir verlieren.



Die Fihigkeit zur Ruhe ist eine Lebenskompetenz. Noch nie war
sie so wichtig wie heute, noch nie wurde sie so vernachlassigt.
Innere Ruhe macht uns produktiver, sie lasst uns bessere Ent-
scheidungen treffen, sie hilt uns gesund. Ich méchte darauf im
Kapitel Warum wir die Ruhe brauchen eingehen.

Es war ein folgenschwerer Moment in der FuBballgeschichte,
als sich Gareth Southgate im ElfmeterschieBen des EM-Halb-
finalspiels 1996 hastig den Ball auflegte. Sekunden spater war
England ausgeschieden, weil Southgate verschossen und der
deutsche Schiitze Andreas Moller sicher verwandelt hatte. ,, Ich
hatte zu viele Stimmen im Kopf®, erklarte der Englander spater
seine Unruhe und Nervositit. Er nutzte spater sein eigenes Ver-
sagen, um als Trainer seine Mannschaft erfolgreich auf solche
Situationen vorzubereiten.

In wichtigen Situationen ruhig bleiben: Das hilft nicht nur im
Profisport, in der Wissenschaft und in der Kunst. Auch im nor-
malen Alltag kénnen wir uns etwas vom Umgang von FuBbal-
lern, Biathleten, Forschern, Schriftstellern, Therapeuten mit
der Ruhe abschauen und fiir uns nutzen. Innerlich ruhig zu
sein, fallt uns oft so schwer. Dabei braucht es oft nur ein paar
kleine Anderungen in unserem Tagesablauf, die Ritualisierung
von kurzen Phasen des Alleinseins, einen regelmaBigen Spazier-
gang oder die Bewusstmachung von inneren Haltungen. All das
beschiftigt uns in dem Kapitel Die Ruhe kultivieren.

Das Buch ist keine reine Handlungsanleitung und kein Pro-
gramm. Ich sage Thnen hier nicht, was sie tun sollen — da gibt
es schon genug Biicher, die das versuchen. Ich bin iiberzeugt,



Clo Qenerung

man muss ein Phidnomen verstehen, damit man es nachhal-
tig verdndern kann. Dafiir braucht es Geduld, Hartnackigkeit,
Kreativitat. Sie als Leserin, als Leser entscheiden selbst, welche
Geschichten, Gedanken, Impulse, Ideen Sie fiir Thren ruhigeren
Alltag und ein qualititsvolles Leben nutzen mdéchten. Darum
geht es im Kapitel Impulse fiir mehr Gelassenheit.

Doch manchmal braucht man akut mehr Ruhe und einen ent-
spannten Moment, ohne gleich grofB iiber das Leben nachden-
ken zu konnen oder zu wollen. Genau fiir solche Momente habe
ich Thnen im letzten Kapitel ein kleines Notfallset Ruhe zusam-
mengestellt, das Sie jederzeit und ganz unkompliziert verwen-
den konnen. Manchmal reichen ganz kleine Anst6Be und Tipps
(in der Psychologie spricht man gerne von nudges, ,,Stupsern®
oder micro habits, ,kleinste Gewohnheiten“), um grofe Wir-
kung zu erzielen.

Ihr

Dr. Christoph Augner



WARUM WIR RUHE
VERMEIDEN

Viele von uns wiinschen sich, mehr ,Ruhe zu haben“
oder auch einmal einfach ,,in Ruhe gelassen zu werden*.
Meistens gelingt das nicht. Kein Wunder, denn wer Stille
sucht, geht in direkte Konfrontation zu einer Welt,

in der Larm und Aktivitat alles ist; einer Welt, die die
Rastlosen, die Lauten, die Hektischen belohnt und die
Ruhigen, die Uberlegten, die Gelassenen als unproduktiv

abkanzelt.

Paradoxerweise sind die Zustdinde, in denen wir am ruhigsten
sind, die Zustdnde, die uns am stérksten beunruhigen.

Stephan Griinewald, Psychologe

Es ist nur eine halbe Stunde von der Stadt hier herauf in das
Wellnessresort. Das lange Wochenende nutzen viele, um vor
Stress, Hektik, Alltag zu fliichten und einmal abzuschalten.
Doch abschalten, wie geht das eigentlich, frage ich mich an
diesem Freitagnachmittag in Badehose auf dem Liegestuhl —

umbhiillt von sanfter Lounge-Musik im sogenannten Ruheraum.
Was ich sehe, liefert keine brauchbare Antwort. Ich beobachte
ein junges Paar, das gerade den Raum betritt und so laut fliis-
ternd nach einem Platz sucht, dass Fliistern eigentlich kei-
nen Sinn mehr macht. SchlieSlich werden Liegen verschoben,




Tischchen verriickt. Als ich endlich wieder in mein Buch ver-
sinke, erkundigt sich eine Frau bei mir, wo die Saft-Bar ist. Vor
mir liegt eine &dltere Dame, die unentwegt in ihr Seniorenhandy
driickt — leider sind die Tastentone an.

Ich entschlieBe mich, ins Wasser zu gehen und eine Runde zu
schwimmen. Da gehen mir zwei Fragen nicht mehr aus dem
Kopf: Warum ist es so schwierig, ruhig zu sein, selbst an einem
Ort, der genau dafiir da ist — wie ein Ruheraum im Wellness-
bereich? Und: Bringt es iiberhaupt einen Nutzen, wenn man
ruhig ist, oder ist das ohnehin etwas fiir Langweiler?

Die Art wie wir leben legt nahe, dass Ruhe weitgehend nutzlos
ist. Wie sonst wire es zu erklaren, dass wir alles daransetzen,
ihr zu entkommen? Schnell kommt Langeweile, ja Leere auf,
wenn wir einmal nicht von Werbetafeln, Hintergrundmusik,
Lautsprecherdurchsagen, grellen Lichtern umgeben sind. Wenn
dann auch noch die Smartphone-Internetverbindung ihren
Geist aufgibt, blicken wir hilflos umher: Was jetzt?

Zeiten ohne duBere Impulse oder auch nur mit Fokus auf eine
einzige Sache sind die Ausnahme geworden. Das hat gute
Griinde. In einer globalen Welt des Konsums von Waren und
Dienstleistungen ist Aufmerksamkeit das wichtigste Gut. Wem
es gelingt, die Aufmerksamkeit der Konsumenten zu erreichen,
wird wirtschaftlich erfolgreich sein. Wer als Anbieter im Strudel
des Informationsiiberflusses untergeht, hat es schwer.

Die Folge fiir uns ist eine Aufmerksamkeitskrise, wie der ame-
rikanische Philosoph Matthew Crawford schreibt. Die standi-
gen Ablenkungen und Zerstreuungen fiihren zu einer Kultur



der Unterbrechung. Kaum ein Gedanke, der zu Ende gedacht
wird, kein Gesprach, das nicht unterbrochen wird — durch einen
Smartphone-Alert, einen Anruf, eine Textnachricht. Es fillt
uns immer schwerer, bei der Sache zu bleiben, etwas wirklich
durchzudenken oder auch einmal nur zu sich selbst zu kommen.
Crawford spricht von einer ,Adipositas der Psyche“, unter der
wir leiden. Wahrend bei der herkommlichen Fettsucht immer
mehr Fett gespeichert wird, die der Korper gar nicht braucht,
sammelt das Gehirn hier exzessiv Informationen ohne Maf3 und
Ziel, ohne die Mdglichkeit, etwas davon noch zu verarbeiten.

Es entsteht das Gefiihl, dass wir entspannen miissen — eine
Sehnsucht nach Ruhe und Stille. Doch wenn es soweit ist,
zlicken wir erst recht wieder das Handy, suchen nach duBerer
Ablenkung und Zerstreuung. Aus Angst vor Langeweile? Wahr-
scheinlich. Doch das Unbehagen geht tiefer. Der Benediktiner-
pater Anselm Griin sagt: ,In der Stille kommt das Wesen der
Dinge zum Vorschein.“ Die Angst vor der Ruhe ist auch eine
Angst vor der ,,inneren Wahrheit“, vor der Auseinandersetzung
mit unseren negativen Seiten, unseren Schwichen unseren
Unzuldnglichkeiten.

Und nicht zuletzt geht es um den Verlust von Orientierung.
»Was soll ich tun?“, war die moralische Leitfrage des Philoso-
phen Immanuel Kant. Moralische Leitplanken, die allgemein
akzeptiert sind, haben sich weitgehend aufgelost. ,Was soll ich
tun?“ bleibt aber eine zentrale Frage in vielen Lebenslagen.
Also schauen wir einfach, was andere machen. Wir kopieren
Lebensstil, Kleidung, Essen, Arbeit, Urlaub. Wir machen von
allem Fotos, stellen sie online — und geben damit wieder ande-
ren Orientierung, was gut ist und was nicht. Sind wir mit uns



allein — in Ruhe —, féllt das alles weg. Ohne duBere Impulse sind
wir orientierungslos. Ein Zustand von Ruhe oder Reizarmut ist
uns unangenehm und macht uns Angst.

Nicht zuletzt auch deshalb, weil Ruhe kein gutes Image hat.
Reden und Kommunizieren gilt dagegen als wiinschenswert.
In allen Lebensbereichen: Sprechen Sie viel, iiber sich, Ihre
Gefiihle, lassen Sie alles raus! Auch im Betrieb lautet die Devise,
wer lauter ist, gewinnt. Aussagen wie , Es wird zu wenig mitein-
ander gesprochen®, ,Wir brauchen mehr Kommunikation®, ,Es
muss einen besseren Informationsfluss geben®, oder auch ,Wir
miissen unsere Message besser riiberbringen gehéren zu den
Lieblingsfloskeln im Business.

Ruhe dagegen hat etwas Antisoziales. Schweigen bedeutet
Unwissenheit, Schiichternheit, Langeweile. Jemand, der nichts
sagt, ist irrelevant, gar nicht da. Schweigen versuchen wir um
jeden Preis zu vermeiden. Wenn beim ersten Date beide nichts
sagen, wird eine Minute zur Ewigkeit. Es ist peinlich, verursacht
korperliches Unbehagen. Es ist grotesk: In solchen Situationen
fliichten wir in unsere mobilen Kommunikationsmittel. Und
schreiben auf WhatsApp: ,,Der sagt nichts.”

In vielen Fillen nutzen wir die modernen Kommunikationsmit-
tel nicht, weil es notig ist, sondern weil sie zur Verfiigung stehen.
Als Mitte des 19. Jahrhunderts in den USA die Infrastruktur fiir
das Telegrafieren entwickelt wurde, meinte der Schriftsteller
Henry David Thoreau sinngemaB: Schon und gut, wenn Maine
und Texas schnell miteinander kommunizieren konnen, nur:
Was haben die sich schon Wichtiges zu sagen? Nun, es muss ja
nicht immer etwas Wichtiges sein und es ist auch nichts falsch



dabei, digitale Medien zu nutzen. Es geht nur darum, sich nicht
benutzen zu lassen und eben auch Pausen einzulegen.

Mit sich allein sein, zur Ruhe kommen, eine Phase ohne duBere
Impulse, das klingt nach liangst vergangenen Zeiten. Psycholo-
gen und Psychiater bringen Stille und Alleinsein mit Einsam-
keit in Verbindung. Und Einsamkeit macht krank, sagen sie.
Stille als pathologisches Problem, das behandelt werden muss.
Schiichternheit, soziale Angst und Isolation, Personlichkeitssto-
rungen und Vermeidungsverhalten sind die krankhaften Folgen
des Alleinseins und der Ruhe bei Erwachsenen.

Aber auch Kinder, die gern alleine spielen, geraten oft ins Visier
der Seelenirzte. Denn normal ist nur, wer laut ist und immer
mit anderen spielen will. Wer Kinder genau beobachtet, merkt
bald, dass das nur eine Seite der Medaille ist. Auch sie brauchen
Riickzugsmoglichkeiten, Zeit der Verarbeitung. Am Ende eines
lauten Nachmittags mit den Freundinnen sagt meine vierjih-
rige Tochter wortlich: ,Ich will jetzt meine Ruhe haben® und
zieht sich fiir eine halbe Stunde zum Bilderbiicheranschauen in
ihr Zimmer zuriick.

Ruhe, Stille, Zeit ohne duBere Impulse — das kann aber nicht
nur krankhaft sein, sondern (und das ist in unserer Wirtschaft
das Allerschlimmste) es sieht nach mangelnder Produktivi-
tat aus. Daher haben wir uns im modernen Biiroleben eine
Welt geschaffen aus Smartphones, Laptops, Tablets. Der Alltag
besteht aus oberflachlicher Geschiftigkeit: Termine, Meetings,
Videokonferenzen, PowerPoint-Priasentationen bestimmen
den Alltag. Und nicht zu vergessen: eine geradezu zwanghafte
Beziehung zu E-Mails. Das hat Folgen, meint der amerikanische



Autor Nicolas Carr. Standig online zu sein verdndert, wie unser
Gehirn arbeitet. Die tiefe Verarbeitung von Informationen und
lingere Konzentration auf einen Sachverhalt wird schwieriger.
Wir scannen Informationsstiicke, suchen nach Schlagwértern,
scrollen weiter, folgen einem Link und immer so weiter.

Legt man dagegen nach einer Stunde einen spannenden Roman
beiseite, braucht man — ganz versunken in die Handlung — ein
paar Minuten, um sich Neuem zuzuwenden. Am liebsten mochte
man das Gelesene sofort jemandem erzidhlen. Die ruhige Kon-
zentration auf eine Sache ist der oberflachlichen Verarbeitung
in vielen Fillen {iberlegen. Nach einer Stunde Onlinesurfen hat
man oft das Gefiihl, gar nichts getan zu haben, es fallt schwer,
noch irgendetwas von den Inhalten wiederzugeben. Manch-
mal kann man sich kaum erinnern, wonach man urspriinglich
gesucht hat.

Durch diesen Lebensstil der virtuellen Intensitdt bringen wir
uns immer mehr um nétige Ruhe in unserem Leben und da-
mit auch um Momente tiefer Konzentration, aber auch um
Momente tiefen emotionalen Erlebens. Flow-Erlebnisse, ganz
aufzugehen in einer Tatigkeit, in einem Gesprich, in einem Aus-
oder Anblick wird immer schwieriger und seltener.

In einer Kultur der Reiziiberflutung kommt man auch in einer
Entspannungssituation nicht wirklich zur Ruhe. Die Fihigkeit
dazu kommt uns langsam abhanden. An all dem einfach nur
den digitalen Medien die Schuld zu geben, wire aber zu ein-
fach. Die technologische Entwicklung ist nur Bestandteil einer
groBen gesellschaftlichen Umwilzung, die bereits in den 70er
Jahren von dem Futurologen Alvin Toffler vorausgesagt wurde.



In seinem Buch ,Future Shock“ beschreibt er, wie die zuneh-
menden Alternativen und Chancen der Dienstleistungsgesell-
schaft viele Menschen iiberfordern und in einer Art Zukunfts-
schock erstarren lassen. Wie treffe ich die richtige Wahl in
einem Uberangebot von Mdoglichkeiten? Psychische Erkran-
kungen, Substanzmissbrauch, zerbrochene Familien und Ver-
antwortungslosigkeit sind Tofflers Ansicht nach die Folgen der
Orientierungslosigkeit.

Er betont demgegeniiber eine Fihigkeit, die kaum Beachtung
findet: die Kompetenz, das eigene Leben zu gestalten, Pline
zu machen, aktiv zu steuern. Mehr Freiheit von Umweltein-
fliissen und zuverlissigere Orientierung ohne Reiziiberflutung
und endlose Vergleiche mit anderen — dazu konnen wir selbst
etwas tun. In meinem Buch ,Selbstoptimierung ist auch keine
Losung® habe ich bereits angesprochen, wie wichtig die Ent-
wicklung eines Wertesystems und die Pflege von Stabilitit im
eigenen Leben sind; spiater mehr davon.

»Sagen Sie jetzt bitte nichts“ — Loriots beriihmtes Zitat taugt
als Motto fiir eine neue Kultur der Ruhe. Und tatsachlich gibt
es — vereinzelt, aber doch — Stimmen, die mehr Ruhe einfor-
dern. Selbst aus wirtschaftlicher Sicht ist das sinnvoll: In einer
Wissensokonomie, in der viele Routineaufgaben automati-
siert werden und nur noch neuartige, komplexe oder qualitativ
besonders hochwertige Aufgaben von Menschen durchgefiihrt
werden, wire der Bedarf nach lingeren Phasen stiller Konzent-
ration besonders hoch.

Kreative Leistungen sind hiufig Einzelleistungen, die aus Ruhe
und Alleinsein entstehen. Isaac Newton, der ,,Vater der Schwer-



kraft®, lebte ein fast abgeschottetes Leben. Die Philosophen
Immanuel Kant und Friedrich Nietzsche pflegten in oft stun-
denlangen Spaziergingen ihren Gedanken nachzugehen. Der
Schriftsteller Franz Kafka notierte in einem Brief an seine Ver-
lobte Felice Bauer, es konne nicht still genug sein beim Schrei-
ben. ,Was ich geleistet habe, ist ein Erfolg des Alleinseins®, ist er
iiberzeugt.

Stille und Alleinsein kénnen die Verbindung zu sich, zum
Leben und zur Welt vertiefen. Der amerikanische Polarforscher
Richard Evelyn Byrd reiste im Jahr 1934 allein zu einer antark-
tischen Wetterstation, wo er meteorologische Aufzeichnungen
vornahm. Byrd war eine erfolgreiche und prominente Person-
lichkeit seiner Zeit, er hatte keinen Grund, vor etwas zu flichen.
Dennoch bestand er darauf, diesen Auftrag allein auszufiihren.
Der monatelange Aufenthalt in der Antarktis gab ihm die M6g-
lichkeit, fiir sich zu sein, zu erleben, wie gut Stille und Alleinsein
sich anfiihlen. Obwohl er dieses Abenteuer fast mit dem Leben
bezahlte, war auch seine spitere Sicht darauf unvermindert
positiv: Er habe aus der Antarktis etwas mitgenommen, was
er vorher nicht vollstindig besessen hatte: Wertschitzung der
Schonheit und des Wunders, am Leben zu sein. Er schrieb: ,Ich
lebe nun einfacher, in groBerem Frieden.”

Man muss kein Polarforscher oder Genie sein, um von mehr
Ruhe zu profitieren. In den USA gibt es eine immer groBer wer-
dende Gemeinde von digitalen Minimalisten, die die ununter-
brochene elektronische Kommunikation auf das notwendige
MaB reduzieren wollen. Die gewonnene Ruhe konnen fiir die
wichtigen Dinge im Leben genutzt werden. Der Informatiker
Cal Newport beschreibt diese Menschen so: ,Das sind ruhige,
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gliickliche Menschen, die lange Gespriche fithren ohne verstoh-
lenen Blick auf das Smartphone. Sie konnen mit Freunden und
Familie SpaBl haben, ohne den obsessiven Drang, alles (online)
zu dokumentieren.“ Im digitalen Minimalismus geht man davon
aus, dass man bei neuen Technologien und Anwendungen sorg-
sam abwagt, ob man sie wirklich braucht, Motto: Ich bediene
die Technologie, nicht die Technologie bedient mich.

Wir klagen iiber den lauten und stressigen Alltag. Gleichzeitig
bauen wir uns selbst eine Welt der Unruhe und des Larms. Aus
der duBeren Unruhe wird schlieBlich eine innere, wenn wir gar
nicht mehr abschalten konnen. Ruhe, soviel steht fest, ist ein
knappes Gut geworden. Doch wo die Stille zum Luxus wird, lei-
det unsere Umwelt und auch wir. Wir verlieren unendlich viel
von dem, was das Leben wirklich lebenswert macht.



WARUM WIR DIE RUHE
BRAUCHEN

Still sein macht Sinn. Das wussten die Menschen zu
Jjeder Zeit. Wir haben es nur vergessen und miissen uns
dringend wieder daran erinnern. Innere Ruhe ist eine
machtvolle Kraft, die uns hilft, unser Leben positiv zu

gestalten, leistungsfdhig und gesund zu bleiben.

Im flieenden Wasser kann man sein eigenes Bild nicht sehen,
wohl aber im ruhenden.

Laotse, chinesischer Philosoph, 6. Jh. v. Chr.

Ruhe bedeutet auch innere Ruhe

Es gab Zeiten, da wurden Priester im Taoismus nach ihrer
Fahigkeit bewertet, wie sehr sie in der Lage waren, fiir gute Wet-
terbedingungen zu sorgen. Ein schwieriger Job. Die Vorstel-
lung dahinter hatte wenig mit Magie oder Zauberei zu tun. Im
Taoismus herrscht die Vorstellung, dass man einen ,,Seelenzu-
stand“ erreichen kann, in dem es méglich ist, in Harmonie mit
den kosmischen Kriften zu leben. Vom sagenumwobene Weisen
Laotse sind Zitate iiberliefert wie ,Durch Unruhe verliert man
die Ubersicht®, ,Heimkehr zur Wurzel heiBt Stille“, ,Wunsch-
losigkeit fiihrt zur inneren Ruhe® oder ,,Stille und Ruhe bringen
die ganze Welt ins rechte MaB zuriick.“



Im Zentrum steht dabei das sogenannte wu wei, hiufig iiber-
setzt als Nichtstun. Doch hier geht es nicht um Faulheit, sondern
um ein abwartendes Bereitsein, um Zuriickhaltung. Die Welt ist
an sich gut geordnet, die Dinge laufen nur deshalb schief, weil
der Mensch durch seine rastlose Aktivitét alles durcheinander-
bringt. Handeln im Einklang mit der Natur und nicht gegen sie,
wiirde man heute sagen.

Dementsprechend ist die innere Ruhe im Taoismus ein wich-
tiges Ziel, mit dem es gelingen soll, wieder eins mit der Natur
bzw. dem Kosmos zu werden. Das geschieht durch die Kon-
trolle duBerer Reize, z. B. tiber Rituale und Meditation, die einer
gesunden Psyche dienen. Nur wer innerlich aufgeraumt, also
ruhig ist, ist aufnahmebereit fiir die Energien des Kosmos.

Nichtstun ist sicherlich keine Errungenschaft europaischer Kul-
tur. Dennoch ist die antike Philosophie voll von der Idee der
Seelenruhe. Das alte Griechenland war eine bedeutende Zivi-
lisation, dennoch auch ein Ort, an dem Kriege und Zerstorung
eine groBe Rolle gespielt haben. Um die Sicherheit war es nicht
immer gut bestellt. Doch bei all den Widrigkeiten, denen man
durch seine Mitmenschen ausgesetzt ist, kann man doch — so
die philosophische Vorstellung — die eigene Haltung beein-
flussen. Die Stoiker pragten die Begriffe Apathie (Leiden-
schaftslosigkeit), Ataraxie (Unerschiitterlichkeit) und Autarkie
(Unabhéngigkeit) als wesentliche Ziele fiir die eigene seelische
Grundverfassung. Heute dagegen ist Apathie, verstanden als
Teilnahmslosigkeit, das Symptom verschiedener Krankheiten.

In der Antike dagegen sah man es als Lebensziel an, es in die-
sen drei Tugenden weit zu bringen. Der romische Philosophen-



kaiser Marc Aurel pragte den auch heute noch giangigen Begriff
vom Fels in der Brandung. Ein ruhiger, ausgeglichener Mensch
lasst sich durch die Wogen des Meeres nicht beeinflussen. Sein
Seelenleben ist davon unabhéngig.

Der Skeptiker Pyrrhon sprach in diesem Zusammenhang von
der ,Meeresstille der Seele“. Und er lieferte dazu gleich selbst
eine der denkwiirdigsten Anekdoten der Philosophiegeschichte:
Pyrrhon befand sich an Bord eines Schiffes, als ein Sturm auf-
zog. Die Passagiere geraten in Panik, nur Pyrrhon blieb voll-
kommen ruhig. Darauf angesprochen, verwies er ein auf mitge-
reistes Schwein, das in aller Ruhe weiterfraf3 und sich durch den
Sturm nicht ablenken liel — ein Modell an Unerschiitterlichkeit.

Wenige Jahrzehnte nach Christi Geburt hatte ein gewisser
Annaeus Serenus eine wichtige Funktion im antiken Rom:
Er war Chef der Feuerwehr. Weil in der Hauptstadt stindig
irgendwo Briande ausbrachen, war dieser Job besonders stres-
sig. Vielleicht war Serenus auch nicht der richtige Mann dafiir,
jedenfalls war er voller Selbstzweifel, hatte das Gefiihl, seinen
Aufgaben nicht gerecht zu werden, und wollte sich aus dem
offentlichen Leben zuriickziehen — ein antiker Burnout-Fall.
Gliicklicherweise hatte er einen klugen Freund, den Politiker
und Philosophen Lucius Annaeus Seneca.

Thr Briefwechsel ist antike Literaturgeschichte, Seneca zeigt
sich hier als weiser Ratgeber. Er gibt Serenus Ratschlige, wie
sman der Seele zu einem gleichmaBigen und heilsamen Gange
verhelfen kann“. Zunichst wird die Seelenruhe durch Menschen
gefihrdet, die unsere Zeit verschwenden. Daher gilt es, im zwi-
schenmenschlichen Umgang wéihlerischer zu sein. ,,Wir diirfen
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nicht unniitze Ziele verfolgen®, schreibt Seneca weiter. Fiir die
Seelenruhe unerlisslich: die Grenzen des eigenen Wirkungs-
bereichs kennen. Mit Gelassenheit jene Dinge akzeptieren, die
wir nicht 4ndern konnen. Und sich auf die Dinge konzentrieren,
die wir unter Kontrolle haben.

Seelenruhe ist also wesentlich innere Ruhe. Ruhe oder ein
Mangel davon wird von unserem Inneren gesteuert. Doch es
ist nicht nur die innere Haltung. AuBere Unruhe kann unsere
innere Ruhe beeinflussen und aus dem Gleichgewicht bringen.
Aber — so die Botschaft von Seneca — wir sind dem Lirm unse-
rer Umwelt nicht einfach ausgeliefert. Wir haben die Moglich-
keit, unsere Umwelt, den Umgang mit unseren Mitmenschen
und unsere Ziele so zu wihlen, dass wir unsere innere Ruhe
behalten.

Ruhe als Lebenskompetenz

Was fiir die Menschen der Antike galt, hat auch heute noch
seine Giiltigkeit. Ruhe ist eine Lebenskompetenz. Sie zu erler-
nen und zu pflegen ist eine lohnenswerte Aufgabe, weil ein
Mehr an Ruhe wertvoll fiir unsere Lebensqualitit, aber auch fiir
unsere Leistungsfahigkeit ist.

Damit kann man nicht friih genug beginnen. Schon Kindergar-
tenkinder sind oft mit einer wahnwitzigen Agenda konfrontiert:
verplante Tage, kaum Zeit fiir freies Spiel, umgeben von einer
Multimedia-Umgebung — kein Wunder, dass selbst ein kurzer
Moment ohne Aktivitit die Kleinen schon unruhig werden ldsst.



Rubhe, Stillsein muss man lernen. ,,Sitze nicht einfach, tu etwas”
ist ein Slogan unserer Zeit, die Montessori-Padagogik dreht das
auch gerne mal um: , Tu nicht einfach irgendwas, sitze einmal.“
Mit spielerischen Impulsen werden die Kinder dazu animiert,
auch einmal gar nichts zu tun. Zu versuchen, ganz ruhig zu sein,
etwas zu beobachten, auf Hintergrundgerausche zu achten. Be-
wusst wahrzunehmen: das Rascheln der Blatter, die Sterne des
Nachthimmels, die untergehende Sonne. Wenn Kinder alleine
etwas zeichnen oder anmalen, wirkt das oft, als wiirden sie
gerade meditieren — sie sind fast nicht ansprechbar.

Fantasie und Kreativitat entwickeln sich nur, wenn die Phasen
der Aktivitit immer wieder durch jene der Ruhe unterbrochen
werden und die Moglichkeit und Fahigkeit besteht, das Erlebte
mit sich selbst in Beziehung zu setzen.

Doch Stille kann noch mehr. Sie ist ein effektiver Stressmana-
ger. Sie zwingt uns zum Fokus auf die Gegenwart, zur Selbstre-
flexion und gibt uns Gelegenheit, Wissen und Potenziale abzu-
rufen, von denen wir selbst noch gar nichts gewusst haben.
Ruhe schult unsere Konzentrationsfahigkeit. Wer sich bei den
Hausaufgaben stindig von seinen Gedanken ablenken lasst, hat
noch keine innere Ruhe entwickelt.

Tagtraumen, fokussierte oder weniger fokussierte Meditation,
das Flow-Erleben bei der Beschiftigung mit einer Aufgabe gibt
uns Unabhingigkeit von externen Reizen. Wir sind bei uns oder
bei einer Sache, aber nicht mehr aufnahmefihig fiir alles Mog-
liche. Aus der Neuropsychologie wissen wir, dass diese unter-
schiedlichen Zustinde der mentalen Ruhe wichtige Funktionen
haben. Hier werden eigene Gedanken, Einstellungen, Entschei-
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dungen, der eigene Charakter einer Beurteilung unterzogen.
Das ist wichtig fiir zahlreiche psychische Funktionen. Neue
Inhalte miissen in die bestehende Wissensbasis integriert wer-
den, fiir die Entwicklung der Intelligenz sind diese Phasen der
Stille daher besonders wichtig.

Stille hat auch eine moralische Dimension. Es sind die ruhi-
gen Minuten, in denen uns das schlechte Gewissen plagt. Habe
ich das wirklich richtig gemacht? Habe ich jemandem Unrecht
getan? War das wirklich notig? Ohne Ruhe wiirden wir Fehler
wiederholen, wichtige Entscheidungen impulsiv treffen. Krea-
tives Problemlosen braucht stille Phasen. In Ruhe konnen wir
zukiinftige Ereignisse und Ergebnisse simulieren. Wir kénnen
unsere Gedanken sortieren und ordnen, Zusammenhinge und
komplexe Probleme besser verstehen.

Was am wichtigsten ist: Ruhephasen helfen uns, Ereignisse,
Beziehungen, Erlebnisse in einen personlichen Gesamtzusam-
menhang zu bringen. In Ruhe schreiben wir unsere Lebensge-
schichte, Ruhe gibt uns Identitit und Sinn.

Ruhe macht uns produktiver

Im Sommer 1755 hatten die venezianischen Staatslenker genug
und ordneten die Verhaftung eines der berithmtesten Schne der
Stadt an: Giacomo Casanova, der berithmte Frauenheld, Ver-
fiihrer und hauptberufliche Nichtsnutz. Nicht dass er ein Ver-
brechen im klassischen Sinn veriibt hatte, doch sein Weg war
gekennzeichnet durch Respektlosigkeit fiir die Regierenden, ein



loses Mundwerk, unzihlige Liebschaften und Skandale im ita-
lienischen Stadtstaat.

Der Lebemann fand sich in einer kleinen Zelle der gefiirchteten
Bleikammern des Dogenpalasts wieder, um ihn herum nichts
als Stille. Eine einmalige Situation in seinem Leben. Casanova
war das Gegenteil eines ruhigen und besonnenen Menschen.
Er war laut, extrovertiert, selbstverliebt, begann alles Mogliche
und brachte nichts zu Ende, war zerstreut und wenig fokussiert.
Doch nach anfianglicher Verzweiflung begann er die Situation
zu nutzen. Er las und dachte iiber sein bisheriges Leben nach.
Und er tat noch etwas viel Wichtigeres: Er fasste den Entschluss
zur Flucht. Die Stille der Haft wurde zur Quelle eines von langer
Hand geplanten Ausbruchs, dessen Erfolg in die Geschichtsbii-
cher einging.

Akribisch inspizierte Casanova die Sicherheitsliicken seiner
Zelle. Geschickt nutzte er die Schwéchen von Wartern und Mit-
héftlingen. Er besorgte sich Werkzeug und lieB sich auch von
einem Fehlversuch nicht entmutigen. So fokussiert und kon-
zentriert agierte Casanova weder vor noch nach seiner Haft.
Nach mehr als einem Jahr gelang ihm, was noch niemals zuvor
geklappt hatte: Casanova konnte tiber ein von ihm gebohrtes
Loch in einen Dachboden steigen. Von dort ging es aufs Dach
und iiber ein Fenster in einen anderen Gebaudeteil. Gemeinsam
mit einem Mithéaftling spazierte er schlieflich aus dem Dogen-
palast hinaus, als wire er gerade als Gast gekommen. Einen
Plan mehr als ein Jahr zu verfolgen und zum Erfolg zu brin-
gen — dafiir war Konzentration notig, aber auch Durchhaltever-
mogen und Fantasie. Beides sind Fiahigkeiten, die uns Ruhe und
Stille in besonderem MaB lehren.
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IMPULSE FUR MEHR
GELASSENHEIT

Ruhig sein — wenn das so einfach wdre! Tatsdchlich ist
es leichter, als man denkt. Man braucht dafiir keine
teuren Wellnessurlaube zu buchen, ins Kloster zu gehen
oder den Kilimandscharo zu besteigen. Das Geheimnis
der Ruhe liegt in der bewussten Gestaltung der Umuwelt
und des eigenen mentalen Lebens. Ruhe will gelernt
sein. Es bedeutet auch, dass man sich immer wieder fiir
ruhigere Elemente im Leben entscheidet, dass man an
den Weggabelungen eher der Stille den Vorzug gibt als
dem Lirm. Tipps und Ubungen fiir mehr Ruhe im Leben
finden Sie im folgenden Kapitel.

Ruhe lernen, Ruhe nutzen

Mehr Ruhe in unsere laute Welt zu bringen, das fillt uns im
Alltag schwer. Zu oft haben wir das Gefiihl, fremdbestimmt zu
sein, zu wenig Einfluss zu haben auf unsere Seelenruhe. Und
so geben wir auch gerne den anderen die Schuld an unserer
Unruhe. Doch eigentlich ist es sehr einfach, ausgeglichener
zu sein. Wir brauchen dafiir keine Kurse, Ausbildungen oder
Expeditionen. Wir miissen dafiir auch keine Kiinstler, Wissen-




schaftler oder Sportler sein. Es reicht, einmal die Perspektive zu
wechseln.

Es ist eines der Stereotype konservativer Kulturkritik, dass alle
nur noch SpaB haben und das Leben genieBen wollen und nie-
mand mehr sich dem Ernst des Lebens stellt und z. B. etwas
arbeitet. Ich glaube, das Gegenteil ist richtig. Unsere Fahigkeit
und Zeit zu genieBen haben in den letzten Jahrzehnten massiv
gelitten. Ja, das liegt an der Geschwindigkeit unseres Lebens,
am Arbeitsstress und vielen anderen Dingen. Aber viel wichti-
ger: Wir verwechseln ,geniefen” systematisch mit ,etwas konsu-
mieren“. GenieBen bedeutet, in der Lage zu sein, das Leben von
Grund auf zu bejahen, mit allen positiven und negativen Seiten.

Schreiben ist wie eine Therapie fiir die Seele. Zahlreiche
berithmte Personlichkeiten, aber auch viele ,normale Men-
schen® nutzten und nutzen das Tagebuch fiir mehr Seelenruhe
im Leben. Ich stelle Thnen einige wissenschaftlich fundierte
Vorschldage zusammen, wie Sie das Schreiben moglichst einfach
und effektiv fiir sich nutzen kénnen.

Schlafen ist eine der am meisten unterschitzten und verun-
glimpften Aktivititen (ja, es ist eine Aktivitit!) des modernen
Lebens. Zu Unrecht! Wie wir unsere Schlafqualitit verbessern
und unsere Schlafthygiene entwickeln, davon spater mehr.

Man darf auch noch ein paar personliche Geheimnisse haben, es
ist nicht notig, alles zu posten. Nicht alles 6ffentlich zu machen,
was privat ist, reduziert das Umgebungsrauschen und erhoht
die Ruhe. Darauf zu achten, dass Privates auch privat bleibt,
nenne ich im betreffenden Abschnitt Biedermeiern.



Eine der wirksamsten Methoden, Seelenruhe zu erlangen, ist
das Vergeben. Sie reduziert die mentale Unruhe, die durch
das Griibeln iiber die eingebildeten oder tatsdchlichen Untaten
anderer Menschen entsteht. Noch wichtiger — das werden wir
in diesem Abschnitt sehen — ist, dass wir uns selbst vergeben
konnen.

Wer auf der Flucht vor sich selbst ist, kann nicht still sein. Wer
Ruhe sucht, muss es mit sich selbst aushalten konnen. Bewuss-
tes Mit-sich-Sein kann man lernen — es ist gar nicht so schwer.

Noch leichter ist es, die Schuhe anzuziehen und einen Spazier-
gang zu machen. Die beruhigende Wirkung des In-der-Natur-
Seins ist wissenschaftlich belegt. Davon mehr im Abschnitt

Rausgehen.

Fiir mehr Stille im Leben reicht es manchmal auch, einfach ein-
mal nichts zu sagen. Schweigen muss nicht bedeuten, Probleme
oder Schwierigkeiten unter den Teppich zu kehren. Es kann
auch heiflen, mit sich selbst im Einklang zu stehen. Wer weniger
spricht, gibt dem, was er sagt, mehr Gewicht.

Weniger ist mehr — das gilt auch fiir all die materiellen Dinge,
die uns gehoren. Wir haben so viel, dass uns vor lauter Din-
gen kaum Luft zu atmen bleibt. Unsere Wohnungen sind voll-
geraumt mit Gegenstidnden, die wir kaum oder gar nicht brau-
chen. Wer einmal mit dem Entriimpeln beginnt, merkt schnell,
wie viel SpaB das machen kann. Verkaufen, verschenken, weg-
werfen — jedes Ding, das weg ist, bringt mehr Platz, nicht nur
raumlich, auch mental.



Den Raum frei machen fiir die Stille. Kinderwagen, alte Mobel,
Kisten voller Kleidung, alte Ordner, Studienunterlagen. Einiges
hat man vom letzten Umzug mitgenommen und blieb seitdem
ungeo6ffnet. Brauchen Sie Dinge, die Sie jahrelang nicht benutzt
haben? Die Antwort ist offensichtlich. Und Sie werden sehen:
Beim groBen Ausmisten werden Sie eine merkwiirdige Erleich-
terung spiiren. Kann es sein, dass Besitz auch irgendwie belas-
ten kann? Also: Entriimpeln als Akt der Psychohygiene. Was
weg ist, was Sie nicht mehr haben, dariiber brauchen Sie auch
nicht mehr nachzudenken.

Was fiir Dinge und den eigenen Dachboden gilt, gilt auch fiir das
mentale Geriimpel, das wir Tag fiir Tag herumschleppen. Die
Psychotherapeutin Amy Morin gibt in ihrem Buch ,,13 Dinge,
die mental starke Menschen nicht tun“ einen schénen Uber-
blick iiber unsere Ruheriuber, die es sich auf unserem mentalen
Dachboden gemiitlich gemacht haben.

Uber vergebene Chancen nachzugriibeln oder vor Jahren ge-
troffene Lebensentscheidungen zu hinterfragen, sollten Sie
zur Ausnahme machen. Wer den Fokus auf die eigenen Mog-
lichkeiten und den eigenen Einflussbereich legt, tut sich leich-
ter, die Schuld nicht immer bei den anderen zu suchen. Selbst-
mitleid und der Glaube, zu kurz gekommen zu sein, erzeugen
nur Wut. Davon gibt es schon genug. Die Welt schuldet uns gar
nichts. Vergeuden wir keine Lebenszeit damit, das zu glauben.
Denken Sie an die Menschen, die sich in Internetforen wiist
beschimpfen. Stellen Sie sich vor, wie produktiv es wire, wenn
all diese Energie in die eigenen Beziehungen, Angelegenheiten,



Ziele investiert werden wiirde? Angstliche Gedanken iiber die
Zukunft, Kleinigkeiten aufzubauschen rauben uns Energie,
nimmt uns die Zeit und den Raum fiir mehr Ruhe und wichti-
gere Dinge.

sLove people. Use things. The opposite never works®, heift es
bei den Minimalismus-Gurus Joshua Fields Millburn und Ryan
Nicomedus. Besitz und Statussymbole zu reduzieren, das ist
Entriimpeln. Den Fokus auf Menschen, Erfahrungen und Orte
richten verhilft uns zu mehr Klarheit und zur nétigen Ruhe, um
zu sehen, was wirklich wichtig ist.

Warum ist Entriimpeln so schwer? Jahrtausende waren Men-
schen Jager und Sammler. Das pragt uns bis heute in die Zeiten
des Uberflusses. Wir nehmen, was wir kriegen konnen, nehmen
noch immer alles mit, was gratis ist, und schaufeln uns beim
Buffet mehr auf den Teller, als wir essen konnen. Wir kaufen
beim Sonderangebot den Supermarkt leer, auch wenn wir vie-
les davon gar nicht brauchen — nur, um es wieder wegzuwerfen.
Wir horten die Dinge, weil sie uns von der Angst befreien, etwas
nicht zu haben, sollten wir es doch eventuell einmal brauchen.

So wie wir im Chaos all unserer Dinge nichts mehr finden, ver-
stellt uns auch das Geriimpel im Kopf den Blick auf das Wesent-
liche. Das Ergebnis ist Konfusion. Es ist merkwiirdig: Je mehr
Moglichkeiten wir haben, je mehr Entscheidungsalternativen
uns offenstehen, desto unzufriedener werden wir.

Der Psychologe Barry Schwartz nennt das das ,Paradox der
Wahl“: Stehen uns viele attraktive Optionen offen, haben wir
immer das Gefiihl — egal wie wir uns entscheiden —, dass die



nicht gewdhlten Moglichkeiten besser sein konnten. Im Extrem-
fall macht uns das entscheidungsunfihig. Mit fatalen Folgen:
Wer sich alles im Leben offenhilt, verpasst eigentlich alles. Zu
allem einmal Ja sagen, das klingt zunichst gut. In Wahrheit ist
es nur das Symptom der eigenen Ziellosigkeit. Die Angst, etwas
zu versaumen, etwas Wichtiges zu verpassen, gibt es auch als
digitale Entsprechung: das Gefiihl, von Informationen abge-
schnitten zu sein, nicht dazuzugehoren. Wir brauchen Orientie-
rung, und deshalb vergleichen wir uns mit anderen. Heute sind
die Moglichkeiten zum Vergleich grenzenlos. Haben die ande-
ren eine bessere Zeit als ich? Esse ich im angesagtesten Restau-
rant? Ist das die richtige Schule fiir meine Kinder, was sagen die
anderen?

Keine Frage, soziale Medien konnen helfen, mit Freunden in
Kontakt zu bleiben, und unser soziales Leben bereichern. Doch
die Angst, etwas zu verpassen, abgehiangt zu werden oder nicht
mehr dazuzugehoren, lassen uns lediglich digitalen Miill anhau-
fen, der uns zunehmend die Sicht auf das Wesentliche verstellt.
Forschungsdaten zeigen, dass Menschen, die sich aktiv in so-
zialen Netzwerken bewegen, um Freundschaften zu pflegen,
sich auch besser fiihlen.

Wer Social Media dagegen hauptsachlich passiv nutzt und nur
schaut, was andere machen, 16st damit eine mentale Negativ-
spirale aus. Neid und negative Gefiihle fiihren zu einer schlech-
teren Befindlichkeit. Kein Wunder: Es legt den Fokus auf alles,
was wir nicht haben, aber theoretisch haben konnten, wir
bekommen Bilder von Perfektion und Optimierung vermittelt,
denen wir nicht geniigen konnen. Wir fiihlen uns schlecht.



m. Impulse fiir mehr Gelassenheit

Entriimpeln gilt daher auch fiir die digitale Welt, denn die digi-
tale Miillhalde verédet zwar nicht unsere Wohnung, dafiir aber
unsere Psyche und bringt unsere Seelenruhe aus dem Gleich-
gewicht.

‘ WAS SIE JETZT TUN KONNEN

e \Was zwei Jahre im Keller herumsteht, wird meist nicht
mehr gebraucht. Die Losung: verschenken, verkaufen,
entsorgen.

e Woran erkennen Sie digitalen Mist? Unterstiitzen techni-
sche Gerate und Apps lhr reales Leben? Oder machen sie
nur zusatzliche Arbeit? Versaumen Sie deshalb andere,
wichtigere Dinge? Ermoglichen lhnen soziale Medien, reale
soziale Beziehungen aufzunehmen, aufrechtzuerhalten und
zu vertiefen? Oder nehmen Sie lhnen nur die Zeit, um sich
mit Freunden in der Realitat zu treffen?

e Der digitale Mist ist definitiv zu viel, wenn Sie regelmaRig
aufgrund lhrer Online-Aktivitaten die Zeit libersehen, zu
spat kommen, wichtige Dinge vergessen oder (beinahe)
Unfalle haben. Reduzieren Sie bewusst die Online-Zeit.

e Treffen Sie bewusst Entscheidungen. Lesen Sie die Speise-
karte immer mehrmals durch, weil Sie sich nicht
entscheiden kdnnen? So viele gute Sachen? Lesen Sie
einmal nur so weit, bis sie die erste Speise sehen, die Sie
maogen, und wahlen Sie die gleich aus. Auch in anderen
Lebensbereichen lohnt es sich, die eine, ausgewdhlte Sache
richtig zu machen und nicht immer daran zu denken, was
wadre, wenn ...

e Entriimpeln heiflt nach vorne schauen.



T e () 103 )

Schweigen

Eine schwierige und miihevolle Behandlung unternimmt die
Philosophie, wenn sie die Schwatzhaftigkeit heilen will.

Plutarch, griechischer Schriftsteller, 1./2. Jh. n. Chr.

Die Abendsonne farbt den Horizont rot, gleich wird sie unterge-
hen. Die meisten Badegiste sind gegangen. Nur ganz vereinzelt
ist noch jemand im Wasser. Einige wenige packen noch in aller
Ruhe ihre Badesachen zusammen. Nur ein junges Paar sitzt
noch ganz vorne am Meer. Immer wenn die Wellen wieder Land
erreichen, tauchen ihre Fiile ins Wasser. Sie halten sich bei den
Handen. Schauen abwechselnd aufs Meer und lacheln sich dann
wieder an. Sie sagen nichts. Hier braucht nichts gesagt zu wer-
den. Das Schweigen ermdglicht das Spiiren der inneren Verbun-
denheit, das GenieBen dieses gemeinsamen Moments.

Fiir viele von uns ist Schweigen schwer auszuhalten. Doch wer
immer selbst redet, erfahrt nichts von anderen. Schweigen ist
die Bereitschaft zu horen. Bei dem Philosophen Soéren Kierkeg-
aard findet sich die Vorstellung, dass nur durch das Schweigen
die notige Offenheit fiir Gott entsteht. Schweigen hat in der
christlichen Religion eine moralische Dimension und ist gleich-
zeitig eine Methode. Schweigen bringt uns innere Ordnung,
befreit uns von Wut und Aggression, bedeutet Loslassen. Durch
das innere Schweigen werden unsere Bediirfnisse und Wiinsche
ein bisschen weniger wichtig.

Es ist paradox. Ausgerechnet das Nichtsprechen bringt uns
niher an die Menschen heran. Wir haben vorhin schon von den
Auszeiten des Psychologen Thomas E. gehort, die er gern im



Schweigekloster verbringt. Am Anfang des Aufenthalts ist der
Drang zu sprechen noch gro8. Erst allméahlich lasst er nach und
verandert die Wahrnehmung. Thomas E. berichtet: ,Mir fiel auf,
dass ich die anderen Menschen ganz anders wahrnahm. Ich ach-
tete auf Gesten, auf die Mimik, alles war viel feinfiihliger. Ich war
viel offener, den Menschen um mich viel niher als im Alltag.“

Im Liarm des Alltags bleiben die Signale von Mimik und Ges-
tik oft unerkannt oder unbestimmt. Wir nehmen aus einem Ge-
sprach nur eine merkwiirdige Stimmung mit, die wir nicht ein-
ordnen konnen, weil wir nicht genau hinsehen. Oder weil wir
die Signale des Gegeniibers falsch einordnen. Meist ist daran
nicht die mangelnde soziale Kompetenz oder eine nicht vorhan-
dene Empathie Schuld, sondern dass wir abgelenkt, zerstreut
und unkonzentriert sind.

Beim Stillsein geht es nicht darum, Probleme totzuschweigen
oder unter den Teppich zu kehren. Aber wie oft reden wir, ohne
wirklich etwas zu sagen? Wie haufig wird gesprochen, ohne die
wesentlichen Dinge auch nur zu beriihren? Kein Wunder: Denn
wie sollen wir erkennen, dass es wirklich etwas zu sagen gibt,
wenn wir immer reden und Larm machen? Schweigen, das be-
deutet eben auch zu horen: Horen, was andere sagen, in sich
selbst hineinho6ren, horen, was uns das Leben zu sagen hat.

In diesem Sinne ist nicht verwunderlich, dass Schweigen auch
in der Psychotherapie eingesetzt wird. Obwohl hier das Ge-
sprach im Mittelpunkt steht, sind die Pausen von groBer —
aber oft unterschitzter — Bedeutung. Der Therapeut kann das
Schweigen aktiv nutzen. Wenn der Klient zu Ende gesprochen
hat, etwas fertig erzahlt hat, kann er durch sein Schweigen Mit-



gefiihl signalisieren oder auch einen psychischen Raum erzeu-
gen, den der Klient fiir sich nutzen kann. Der Klient kann selbst
noch einmal iiber das Gesprochene nachdenken, vielleicht an
eine Problemlosung denken oder auch Gefiihle zum Ausdruck
bringen.

Der Psychotherapeut Frederick McDonald berichtet in diesem
Zusammenhang von einem interessanten Phanomen. Obwohl
manche Patienten ihre Problemstellungen in die Tiefe bespro-
chen und analysiert haben, machen sie kaum Fortschritte. Ein
dhnliches Phdnomen wird fiir das therapeutische Debriefing
berichtet: Unmittelbar nach einem belastenden Ereignis wird
man dazu angeleitet, das Erlebte zu erzihlen, ja nochmals geis-
tig zu erleben und damit zu verarbeiten. Studien haben gezeigt,
dass dieses Vorgehen zum Teil wirkungslos, zum Teil sogar mit
hoherer Wahrscheinlichkeit zu einer posttraumatischen Be-
lastungsstorung fithren kann. Man kann eben auch zu viel spre-
chen, zu viel denken und zu viel analysieren.

Irgendwann gibt es einen Punkt, wo man nicht mehr weiter-
kommt, wo man Dinge vielleicht auch einmal so stehen lasst, wo
kein weiteres Wort, kein weiterer Gedanke mehr nétig ist. Dann
ist es Zeit zu schweigen — nach auBen hin, aber auch Zeit, um
den inneren Monolog zu unterbrechen. Ernest Hemingway soll
einmal gesagt haben, der Mensch brauche zwei Jahre, um spre-
chen zu lernen, aber fiinfzig, um schweigen zu lernen.

Schweigen ist eine Kunst. Im richtigen Moment nichts zu sagen,
kann Konflikte entschiarfen. Wenn man sich von der Wut mitrei-
Ben lasst, weil man gekrankt ist, sich ungerecht behandelt fiihlt,
gibt ein Wort das andere. Das Gespriach wird immer schnel-



m. Impulse fiir mehr Gelassenheit

ler und emotionaler. Erst wenn man diese Entwicklung unter-
bricht — indem man nicht weiterredet — kann man den Konflikt
entschirfen. Ein ,Lass uns spater dariiber reden“ verschafft
uns Zeit. Zeit, nachzudenken und Klarheit zu bekommen, eine
schwierige Situation zu iiberdenken oder in einem Konflikt die
Sache von der Emotion zu trennen. Die Seite des anderen zu
sehen, zu verstehen, warum der andere so handelt.

Schweigen ist kein Allheilmittel. Doch im richtigen Moment
einmal nichts zu sagen, die Dinge so stehen zu lassen, wie sie
sind — das ist eine Methode fiir mehr innere Ruhe. Je 6fter wir
das tun, desto besser wird auch unser Gefiihl dafiir, wann es
wirklich etwas zu sagen gibt.

. WAS SIE JETZT TUN KONNEN

e Eine Filmszene wie aus dem Leben. Eine Frau und ein Mann
warten auf eine dritte Person, mit der sie beruflich verab-
redet sind. Der Mann beginnt lber das Wetter zu sprechen,
Smalltalk eben. Die Frau sagt trocken: ,Es ist okay, wenn
wir jetzt nichts reden.” Versuchen Sie nicht, zwanghaft ein
Gesprach am Laufen zu halten, obwohl es eigentlich nichts
zu sagen gibt. Machen Sie es wie die Frau und geben Sie
Ihrem Gegeniiber zu verstehen, dass man nichts sagen
muss. Das mag manchen irritieren, aber viele einfach auch
erleichtern.

« Uben Sie sich im Zuhéren: Was ist das Anliegen des
Gesprachspartners, was will er lhnen sagen? Vergessen Sie
fiir einen Augenblick die eigene Agenda. Ubernehmen Sie
seine Perspektive.
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Mehr Stille — mehr Kraft.

Die Benachrichtigungen auf dem Handy, die Hektik im Job, der
Larm der StraBBe, dazu lhre Playlist im Ohr: Ldrm und innere
Unruhe sind auf Dauer ungesund, machen uns unproduktiv und
belasten unsere Beziehungen. Hochste Zeit, zur Ruhe zu kommen
- denn Stille ist eine wahre Zauberkraft, die unser Wohlbefinden
und unsere Leistungsfdhigkeit verbessern kann. In diesem Rat-
geber zeigt der Psychologe Dr. Christoph Augner, welche Vorteile
die Stille hat und wie Sie sie nutzen kdnnen, um gelassener zu
werden, sich besser zu konzentrieren, korperlich und mental
gesiinder zu werden und die innere Balance wiederzufinden.

Wie Sie Ruhe nutzen - die besten Tipps fiir
Gesundheit und Gelassenheit

DR. CHRISTOPH AUGNER ist Arbeits- und Organisationspsycholo-
ge sowie Hochschullehrer im Gesundheitswesen. Seine Arbeiten
werden regelmaRig in internationalen Fachjournalen sowie in
renommierten Medien publiziert, u. a. in Deutschlandfunk, Forbes,
Psychologie heute, Soziologie heute, NZZ, Frankfurter Allgemeine,
ORF. Durch Stille gewinnt er Fokus und Konzentration, die fiir die
Forschung notig sind. Seine Biicher stehen unter dem Motto

.lieber leben statt gelebt werden”.
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