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Ist Stille heute wichtiger
denn je, Herr Kitzler?

Innere Ruhe ist in der heutigen hektischen Zeit rar geworden. Dabei ist sie eine unerlässliche Kraftquelle – das wussten schon die
Philosophen der Antike. Albert Kitzler mit Betrachtungen über ein bedrohtes Gut. Ein Gastbeitrag.

VON ALBERT KITZLER

Schon seit langem ist es laut gewor-
den um uns herum. Immer mehr
sammeln wir uns in Städten, werden
allerorten von einer gigantischen
Werbemaschinerie innerlich und
äußerlich beschallt, umgeben uns
mit vielfältiger Technik, die uns mit
pausenloser Unterhaltung und Ab-
lenkung versorgt oder verlieren uns
in digitaler Kommunikation. Wir
sind ständig online. Eine geniale
Technik hat ein Universum von In-
formationen, Waren, Kommunikati-
ons-, Kultur- und Unterhaltungsan-
geboten weltweit verknüpft und in
einem kleinen Gerät komprimiert,
das jeder in seiner Hosentasche mit
sich führt. Alle nutzen es, nicht sel-
ten in jeder freien Minute. Unwider-
stehlich scheint die Anziehungskraft
der digitalen Welt. Da fällt es schwer,
„den Schritt anzuhalten“ (Seneca).
Keine Zeit für Stille, keine Rückkehr
zur Wurzel, keine Hinwendung zum
Schicksal. Mit anderen Worten: Wir
kommen nicht mehr zu uns selbst, in
unsere Mitte, finden keine innere
Ruhe, finden nicht das, was für die
Weisen des Altertums menschliches
Glück bedeutete: Seelenfrieden, in-
nere Ausgeglichenheit, Einklang in
und mit uns selbst. Der chinesische
Philosoph Zhuangzi, ein Nachfolger
Laotses, nannte es „Geborgenheit
im eigenen Innern“.

In einer solchen Geborgenheit
wurzelte für sie die Grundstimmung
heiterer Gelassenheit, die einen ge-
lingenden Umgang mit sich, den an-
deren und der Welt ermöglicht. Zu
dieser Geborgenheit gelangen wir
nur durch Stille, durch innere Ruhe.
„Durch Ruhe ruhig, wandelt man
glückselig“, heißt es in den altindi-
schen Upanishaden. „Wem stille
Ruhe ward zuteil, den fechten keine
Leiden an“, lesen wir in der Bhaga-

vadgita. „Das Boot des stillen Man-
nes segelt mit gutem Wind“, lautet
ein 3000 Jahre alter ägyptischer Text.

Die „Stille“ des Laotse richtet sich
neben dem äußeren vor allem gegen
den inneren Lärm, den unsere Affek-
te und Seelenregungen in unserem
Kopf und Gemüt auslösen. Wir sol-
len unsere Sorgen, Begierden, Wün-
sche, Absichten, Unternehmungen,
Pläne, die ständig unser Denken be-
herrschen, einmal anhalten, ab-
schalten, zum Verstummen bringen
und innerlich „still“ stehen. Wir sol-
len unsere To-do-Liste beiseite le-
gen, die Arbeit, das Morgen, unsere
Beziehungen und Aktivitäten in der
Außenwelt ausblenden, sei es für ein
paar Augenblicke, eine Stunde, ei-
nen Tag oder eine längere Phase.

Wir kommen in unser Wesen, zu
uns selbst, wenn wir aus dem Hams-
terrad des äußeren Lebens heraus-
treten und die vielfältigen Verstri-
ckungen lösen. Dies geschieht, in-
dem wir unserem Denken und Wol-
len, das vorwiegend, wenn nicht
ausschließlich mit der Organisation
unseres äußeren Lebens, mit dem
„Abhacken“ beschäftigt ist, eine
Auszeit geben.

Hören wir aufmerksam hin, so
vernehmen wir in der Stille unser In-
nerstes, nehmen unsere wichtigsten
Bedürfnisse wahr, spüren, was und
wer uns gut tut oder nicht, erkennen
die Werte und Güter, die uns nähren,
entdecken unsere Irrtümer und Ver-
irrungen, werden uns der Leere und
Ziellosigkeit so mancher unserer
Wünsche und Unternehmungen be-
wusst. Wir finden uns selbst wieder.
Wir bringen Ordnung in unseren
Seelenhaushalt, justieren uns neu,
stellen uns auf Veränderungsprozes-
se ein. Wir können uns entschließen,
unsere Denk-, Wollens- und Verhal-
tensmuster, die uns maßgeblich
steuern, zu verändern, selbstschädi-
gende Gewohnheiten zu korrigieren
oder abzubauen, wohltuende und
nährende einzuüben und zu einem
Teil unserer selbst zu machen.

Mit anderen Worten: In der Stille
legen wir die Grundlagen für eine ei-
genverantwortliche, aus uns selbst
geschöpfte Lebensgestaltung. In der

Stille innerer Sammlung beginnt be-
wusste Persönlichkeitsentwicklung.
Hier werden wir zum Steuermann
unseres Lebens. Die Stille reinigt,
stärkt, erneuert und regt an, macht
heil, ganz. Sie ist die stärkste Ener-
giequelle für eine erfolgreiche Be-
wältigung unseres Alltags.

Dieser Prozess der Selbsterfor-
schung, Selbstvergewisserung und
Persönlichkeitsentwicklung, der
Stille braucht und nur aus ihr heraus
erwächst, darf nicht als Flucht in die
Innerlichkeit und Weltabgewandt-
heit missverstanden werden. Das
Selbst will gelebt werden und sich im
Äußeren gestalten. Erst hier voll-
endet es sich, findet seine Freude,
seine Bewährung, seine Erfüllung.
Nur im Wechsel von Besinnung und
äußerem Leben können wir unsere
Selbstwahrnehmung überprüfen,
bestätigt finden, korrigieren oder
verwerfen.

Ob wir unsere äußeren Ziele er-
reichen oder nicht, ist dabei weniger
wichtig. Das hängt von vielen Fakto-
ren ab, die wir nur zum Teil beherr-
schen und an die wir deshalb unser
Glück nicht festmachen sollten. Für
die Stoiker, die Bhagavadgita und

andere Richtungen des antiken
Weisheitsdenkens war die Errei-
chung äußerer Ziele sogar gleichgül-
tig. Worauf es ankommt ist, dass wir
unsere innere Stimmigkeit bewah-
ren und das tun, und zwar so gut wir
können, was wir von innen heraus
tun müssen. Das ist es, was tiefe und
anhaltende Befriedigung verschafft.

Die Stille ist die Kraftquelle, zu der
wir immer wieder zurückkehren
müssen, um uns aufzutanken und
(wieder) Orientierung zu gewinnen.
„Wer sich nur nach außen wendet,
ohne zu sich selbst zurückzukeh-
ren“, sagt Zhuangzi, „der geht als Ge-
spenst um.“ Wer ganz im Lärm äu-
ßerer Aktivitäten und Zerstreuungen
aufgeht, ohne in sich zurückzukeh-
ren, der verarmt innerlich und wird
emotional leer. Das richtige Maß von
Aktivität im Äußeren und Rückkehr
zur Stille, zur Geborgenheit im eige-
nen Innern, ist der Schlüssel für ein
gelingendes Leben. „Erkenne den
Rhythmus, der im Leben herrscht“,
lautet der Vers eines antiken grie-
chischen Dichters. Kurz vor seinem
Tod gab Sokrates seinen Schülern
den Rat: „Bewahret eure Stille und
seid stark!“

Dieses kontinuierliche Zurück-
kehren zu sich selbst in die Stille der
„inneren Burg“ hat gerade für den
modernen Menschen mit seinen
vielfältigen Eingebundenheiten
existentielle Bedeutung in mehrfa-
cher Hinsicht. Neben der Selbster-
kenntnis und persönlichen Weiter-

entwicklung, für die sie Vorausset-
zung ist, schärft das Stillwerden un-
sere Urteilskraft. Im Abstand zu den
Alltagsverstrickungen lichtet sich
unser Blick. Wir können uns selbst,
die anderen und die Welt objektiver
wahrnehmen und lernen, angemes-
sener zu agieren und zu reagieren.
„Reine Stille gibt der Welt das rechte
Maß zurück“, sagt Laotse. Sie macht
uns weiser. „Die Stille ist eine lie-
benswürdige Frau und wohnt in der
Nähe der Weisheit“ (Epicharm).

Stille fördert unsere Gesundheit.
Sie fährt die vielfältigen Stressoren
herunter, die innerer und äußerer
Lärm und eine permanente digitale
Verbundenheit mit unendlichen Le-
benswelten hervorrufen können. Sie
beugt gesundheitsgefährdenden
Dauerbelastungen vor und arbeitet
einer ständigen inneren und äuße-
ren Beschallung und Inanspruch-
nahme entgegen.

Die Psychoneuroimmunologie
sieht gerade in dem Mangel an inne-
ren und äußeren Erholungsphasen,
die den hormonalen Stresslevel he-
runterfahren, eine der wesentlichen
Ursachen für zahlreiche Krankhei-
ten und verzögerte Heilungsprozes-
se. Länger anhaltende Stressoren
sind permanente Unruheherde und
seelische Belastungen, sind das Ge-
genteil von innerer Ausgeglichen-
heit und Harmonie der Seelenkräfte.
Häufig bleibt das nicht ohne körper-
liche Folgen.

Es soll hier nicht gegen techni-
schen Fortschritt und Digitalisie-
rung argumentiert werden. Gewiss
birgt die Präsenz einer virtuellen
Umwelt, die uns in jedem Augen-
blick mit einem Klick in all ihrer un-
endlichen Vielfalt zur Verfügung
steht, erhebliche Gefahren. Aber zu
allen Zeiten gab es solche Gefahren.
Der Mensch hat immer Zerstreuung
gesucht und gefunden, ist der Stille

und sich selbst ausgewichen. Nicht
in der Technik, sondern in ihrem Ge-
brauch liegen Fluch oder Segen. Di-
gitalisierung und Internet können
das Leben enorm bereichern und er-
leichtern. Sie machen jedem jeder-
zeit und überall das ganze Wissen
der Menschheit zugänglich. Wer das
richtige Maß von Lärm und Stille,
von Anstrengung und Ruhe, von ak-
tivem Leben und Besinnlichkeit
trifft, wer die Technik regelmäßig ab-
stellt und sich Zeit für sich nimmt,
wird auch heute noch innerlich ru-
hig werden können, zu sich selbst
kommen und sein Leben aus seiner
Mitte heraus nach den eigenen Vor-
stellungen gestalten. Einfach ist es
nicht, aber möglich ist es jedem.

Es tut Not, immer wieder die Stille
zu erfahren, im Alleinsein, in der Me-
ditation, beim Wandern, im Café,
beim Tagebuchschreiben, bei einem
guten Buch, vor einer Kerze, in der
Natur. Jeden Tag ein paar Pausen,
jede Woche einen freien Tag, jedes
Jahr die notwendigen Auszeiten –
das richtige Maß und den angemes-
senen Rhythmus muss jeder selbst
finden. Hauptsache ist, dass wir kon-
sequent und kompromisslos das
Rad anhalten, regelmäßig den Alltag
unterbrechen und die Stille aufsu-
chen, um uns mit unserer tiefsten
Kraftquelle zu vereinigen. In dieser
Stille werden wir uns selbst begeg-
nen und unsere tiefste Sehnsucht
befriedigen („stillen“): die Sehn-
sucht nach Geborgenheit im Innern
(Stille“). „Nur Stille vermag Stille zu
stillen“, sagt Laotse.

Ist alles zu viel, zu schnell, zu anstrengend? Viele Menschen zieht es in die Natur, um Entspannung zu finden – und vielleicht auch zu sich selbst. BILDER: ISTOCK/PRIVAT
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