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Das Schonste am Schnee wird in der Aussteiiung «Sounds of Silence» in Bern erlebbar: Dass er die Weit stili macht.

MUSEURM FUR KHOMMUNIKATION

Viel Krach um Stille

Besinnung In der Adventszeit sind Hektik und Larm etwa gleich intensiv wie die
Sehnsucht nach Stille. Aber auch die Stille ist manchmal nur schwer auszuhalten

VON URS BADER

Die Adventszeit soll einstimmen auf die
eine stille, Heilige Nacht. Doch gehort
diese Zeit vor Weihnachten flir viele
Menschen nicht gerade zu den ruhige-
ren Wochen im Jahreslauf. Im Gegen-
teil. Einkaufshektik bricht aus, Chlaus-
und Firmenabende wollen gefeiert wer-
den, die To-do-Liste ist noch abzuarbei-
ten, das Weihnachtsfest und die Silves-
tereinladung miissen vorbereitet wer-
den. Das Casinotheater Winterthur
bringt es mit dem Titel eines vorweih-
nachtlichen Theaterspektakels auf den
Punkt: «Stille kracht».

Viele «Orte der Stille» halten gegen
den Adventsstress und seine Stérgerau-
sche an. Angeboten werden Advents-
meditation oder auch Kontemplation
zwischen den Jahren, sowohl von
kirchlichen wie auch von ganz weltli-

chen Organisationen. «Stille Morgen»
ermoglicht auch das Berner Museum
fiir Kommunikation, wo die Ausstel-
lung «Sounds of Silence» zurzeit Stille
und Lirm thematisiert. «Mit einem ru-
higen Einstieg in den Tag entschleuni-
gen wir die hektische Vorweihnachts-
zeit», wird das Angebot beworben.

Es wird zugesichert, dass eine erfahre-
ne Meditationslehrerin auch Interes-
sierte ohne einschligige Erfahrung si-
cher durch die Meditationsstunde fiih-
ren werde. Angedeutet wird damit, was
viele selbst schon erlebt haben: Wir
sehnen uns nach Stille, fiirchten sie
aber auch. Diese Ambivalenz verschirft
sich in der Weihnachtszeit. Das hat die
Stille mit dem Lirm gemeinsam: Beide
sind oft nur schwer auszuhalten.

Lirm und Stille sind Folter

Das leuchtet sofort ein, wenn man
sich vergegenwirtigt, dass beides in ex-
tremer Form krank machen kann. Oder
noch schlimmer, dass beides zur Folter
eingesetzt wird. Hiftlinge werden in
dunkle Riume gesperrt und tagelang
lauter Musik ausgesetzt, oder aber sie
werden isoliert in schalltoten Zellen.
Halluzinationen, Nervenzusaminen-
bruch, akute Psychose kénnen die Fol-
gen sein. Absolute Stille ist uns uner-
triglich, ist unnattirlich.

Was den Liarm angeht, hat uns die
Evolution verletzlich gemacht: Das Ohr
ist immer auf Empfang. «Im Gegensatz
zu den Augen kénnen wir die Ohren
nicht schliessen, und das ist auch gut
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so, sonst wiirde das Ohr als Alarmor-
gan nichts taugen. Unser Ohr lebt im-
mer noch in der Wildnis; es ist, als sis-
se ein schreckhaftes Tier in unserem
Kopf.» Dies schreibt die Publizistin
Sieglinde Geisel in einem facettenrei-
chen Buch zum Thema. Sie weist dar-
auf hin, dass das Wort Lirm etymolo-
gisch von Alarm kommt, dem alten ita-
lienischen Schlachtruf «all’arme», «zu
den Waffen». Ein Alarmzeichen ist
auch das Auftheulen eines Verbren-
nungsmotors: «Achtung, jetzt kommt
ein Auto.» Fiir Blinde und Kinder tiber-
lebenswichtig.

Bei Elektrofahrzeugen fillt das heute
weg - weshalb sie schon bald gesetzlich
vorgeschrieben wieder Krach machen
miissen, wie kiirzlich gemeldet wurde:
Ein Klanggenerator erzeugt motoren-
dhnliche Gerdusche und iibertrégt die-
se per Lautsprecher nach aussen. Seit
Beginn der Motorisierung war der
wachsende Verkehrslirm Gegenstand
von Streit, Rechtsklagen und politi-
schen Debatten. Mit dem Elektromotor
schien Besserung in Sicht, doch die Sa-
che ist komplizierter, als es auf den ers-
ten Blick aussieht. Und es ist beim Ver-
kehrslirm wie bei allem andern Lirm:
Es ist immer der Krach der andern, der
stort.

In unserem Kopf wurde es laut

Motorisierung und Industrialisierung
haben die Welt laut gemacht. Die

Dienstleistungsgesellschaft und die In-
formationstechnologie miissten sie ei-
gentlich beruhigen. Doch nun ist der
Lirm in unserem Kopf hinzugekom-
men, verursacht von Internet und so-
zialen Medien. «Wir sind in stdndiger
Alarmbereitschaft», schreibt der Autor
und Verleger Frank Schirrmacher im
Buch «Payback». Er fragt, wie es heute
jemandem {iberhaupt noch mdglich
sei, «in seinem eigenen Kopf zu Hause
Zu sein».

Gut moglich, dass in der Vorweih-
nachtszeit manche weniger vom Krach
auf der Strasse und vom Lirm im Kopf
genervt sind als vielmehr von der per-
manenten musikalischen Berieselung
beispielsweise in Warenhiusern und
auf Weihnachtsmérkten. Der Kulturphi-
losoph Giinter Anders schrieb schon in
den 1950er-Jahren von der «akusti-
schen Freiheitsberaubung» durch Hin-
tergrundmusik. Stille hemmt den Kon-
sum, Hintergrundmusik animiert dazu,
indem sie eine vertraute Atmosphire
schafft.

Bleibt bloss zu hoffen, dass sich am
Ende wenigstens in der Heiligen Nacht
Stille und Seelenruhe einstellen.
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Sieglinde Geisel Nurim
Weltall ist es wirklich still.
Vom Larm und der Sehn-
24 sucht nach Stille. Galiani-
/% Verlag, 167 S., Fr. 25.—.

AUSSTELLUNG

Sounds of Silence

Die Ausstellung im Museum flir Kom-
munikation in Bernist als eine dreidi-
mensionale Hbrlandschaft konzipiert.
Man durchstreift sie, ausgerlstet mit
einem Kopfhorer. Mal ist man in einer
Schneelandschaft, mal auf einer Insel
der Stille, in einem Schiitzengraben,
hort Strassenlarm, steht in einer echo-
freien Testkammer. Unerwartetes liber
Larm und Stille ist zu erfahren: Ein fas-
zZinierendes, aber auch herausfordern-
des Erlebnis. Bis 7.7. 2019, mfk.ch. us)
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«Mindestens eine Viertelstunde Ruhe pro Tag»

Der Praktiker Ein Priester und
Zen-Meister plddiert fiir eine
eiserne Ration Stille. Doch das

muss gelibt werden.

Wie hilft die Stille im Alltag? Der 81-jdhrige
Niklaus Brantschen hat in solchen Fragen
viel Erfahrung. Der Walliser ist Jesuit, ka-
tholischer Priester und Zen-Meister. Er lei-
tete viele Jahre das Lassalle-Haus in Bad
Schonbrunn ZG, das er unter anderem als
Meditationszentrum bekannt machte.
Herr Brantschen, die Sehnsucht nach
Stille ist verbreitet. Was bedeutet das?
Niklaus Brantschen: Wenn wir den Be-
griff «Stille» ersetzen durch «Zeit haben»,
dann ist diese Sehnsucht zu verstehen als
Mangelerscheinung. Ein Mangel an Zeit,
Lebenssinn oder sich selbst zu erfahren.
Diese Sehnsucht ist aber keine Zeiter-
scheinung, keine Mode. Friiher wurde
vielleicht weniger von Stille gesprochen
als vielmehr von der Sinnfrage.

Wie soll man sich denn im Alltag der
Stille aussetzen? Oder eben anders
gefragt: Wie viel Zeit soll man sich fiir
sich selbst nehmen?

Man sollte moglichst regelméssig mal zur
Ruhe kommen. Mindestens eine Viertel-
stunde tiglich, und wenn gerade viel los
ist, eine halbe Stunde. Am Morgen kann
man auf den bevorstehenden Tag schau-
en: Was bringt er? Was erwarte ich? Wo
stehe ich? Am Abend empfiehlt sich eine
Riickschau. Oder man kann auf den Atem
achten, darauf achten, wie es atmet: im
Ein- und Ausatmen ruhig werden, da
sein. In der Stille bin ich anwesend. Eine
Viertel- oder eine halbe Stunde ist aber
nur die eiserne Ration fiir den téglichen
Gebrauch. Nach sechs Tagen soll man
den Ruhetag pflegen und auch regelmaés-
sig Ferien machen. Der Rhythmuswech-
sel ist wichtig. Auszeit zur rechten Zeit,
oder anders: Time-out statt Burnout. Stil-

le heilt.

Ertrigt jedermann, jede Frau Stille?
Wir tun gut daran, wenn wir lernen, die
Stille zu ertragen und innezuhalten. Dabei
offnen wir uns fiir den Reichtum des Le-
bens. Das fillt am Anfang nicht leicht, es
ist nicht nur ein Sonntagsspaziergang.
Doch es lohnt sich, Stille auszuhalten -
wenn es auch nur eine Viertelstunde tag-
lich ist.

Was meinen Sie mit «Reichtum des
Lebens»? Was darf erwarten, wer sich
der Stille ausliefert?

Pointiert gesagt: Wer sich der Stille auslie-
fert, soll nichts Bestimmtes erwarten, son-
dern sich iiberraschen lassen. Sonst bleibt
es beim Mehr vom Gleichen. Es geht dar-
um, die Sinne nach innen zu wenden, um
eine neue, tiefere Sicht von der Welt zu
erhalten. Die Sinne werden schirfer. Man
erhilt ein subtileres Gehor, das Zwischen-
tone wahrnimmt und Unbekanntes er-
lauscht. Das Sehen wird zum Inneren
Schauen, das Schmecken zum Verkosten
des Lebens. Ich erinnere in diesem Zu-
sammenhang gerne an einen Sinnspruch
des deutschen Mystikers Angelus Silesius:
«Wer seine Sinne hat ins Innere gebracht,
der hort, was man nicht redt, und siehet
in der Nacht.» us)

«Stille heilt.»

Niklaus Brantschen Priester
und Zen-Meister im Wallis
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