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Advent. Die Zeit, in der eine den

ndchsten Test und der wieder das nédchste
Referat jagt. Als ware es nicht schlimm genug,
dass es um 16 Uhr dunke! wird.

" VON BETTINA STEINER

, arlene kommt nach Hause und ist
miide. Mathe war okay, sagt sie noch,
dabei habe ich gar nicht gefragt, dann
vertrollt sie sich mit Vinegar-Chips und

] einem Liter Milch in ihr Zimmer. Kopf-
hérer auf, Spotify an, als ich sie eine Stunde spéter
zum Essen holen will, schlift sie tief und fest. Ich
werde sie nicht wecken. Ich werde das Licht ab-
drehen, das halbleere Milchpacker! wieder in den
Kiihischrank rdumen, eine Portion von den Serviet-
tenknddeln mit Champignonsauce beiseitestellen
und mit Argusaugen dariiber wachen, obwohl Mar-
lene vermutlich heute eh nichts mehr essen wird,
weil sie namlich durchratzt bis morgen, wenn der
Wecker Jdutet.

Schliefilich hat sie die ganze Nacht vor der Ma-
theschularbeit durchgelemt.

Das ist der normale Rhythmus der Kinder vor
Weihnachten. Lernen bis zum Umfallen, dann um-
fallen, dann wieder lernen. Mathe, Geschichte,
Chemie, Franzosisch, Schularbeiten, Tests, Refe-
rate, Stundenwiederholungen, die stillste Zeit im
Jahr ist fiir die Kinder die stressigste, als sei es nicht
schlimm genug, dass es um 16 Uhr dunkel wird, auf
dem Schulweg vor lauter Kilte das Handy abstiirzt
und sich Tanten und Onkel Weihnachtsgeschenke
erwarten, am liebsten selbst gebastelte.

Paukerel. Jetzt kénnte ich Marlene natiirlich erkli-
ren, dass ein Teil dieses Stresses selbst gemacht ist:
Vom lernpsychologischen Standpunkt ergibt die
niichtliche Paukerei keinen Sinn, nicht nur der Kor-
per bendtigt Schlaf, auch der Geist, und das Gelern-
te braucht Zeit, sich zu setzen. Dass sie ein Referat
halten muss, weifl sie seit September, der Geschich-
tetest wiire kein Problem, hitte sie kontinuierlich
mitgelernt. Und punkto Franzésisch: Ich habe ihr
einen Zettelkasten gekauft, das ist die effizienteste
Art und Weise, Vokabeln zu lernen, nur zehn Minu-
ten am Tag, dafiir aber konsequent, und sie muss
sich nie wieder vor einer Schularbeit fiirchten. Aber
nutzt sie ihn? Nein.

Das alles kénnte ich sagen, tue es aber nicht,
weil es erstens keinen Sinn hat und ich zweitens
von einer 16-Jahrigen nicht verlangen kann, was
ich zum Teil selbst nicht schaffe - oder habe ich
etwa schon alle Geschenke besorgt? Oder den
Weihnachtshaum? Eben. Also driicke ich ein Auge
zu, wenn Marlene ihre schmutzigen Leiberln neben
der Badewanne liegen lasst, hebe ihre Schultasche
auf, damit niemand driiberfillt, kaufe noch eine Pa-
ckung Vinegar-Chips und freue mich auf den Heili-
gen Abend. Wir werden singen, wir werden essen,
wir werden noch mehr singen, und am néchsten
Tag werden mich ausgeschiafene Kinder fragen, ob
ich vielleicht Waffeln will, sie machen gerade Friih-
stiick,

Das ist dann der Weihnachtsfriede.

bettina eibel-steineri@diepresse com dtepresse.com/amherd
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Pssst! Aufder
Suche nach der
Stille in der Stadt

Ruhig ist es in einer Stadt nie. Hier ist alles IaL_Jt: Der
Verkehr, die Musik im Geschéft, die Menschen auf der

StraBe sind es. Das beeinflusst unser Leben, den Korper,

im Trend. Brauchen wir mehr Stille?

sind

VON EVA WINROITHER

und

ersuchen Sie es einmal In der

Stadt. Versuchen Sie, einen

Ort der Stille zu finden. Ganz

s0 einfach wird das nicht sein.
Auf der Strafie sind die Autos zu héren.
Immer. Uberall. Selbst in Parks oder
Wohnungen ist meistens das brum-
mende Vibrieren von Lkw zu héren.
Sind wirklich keine Autos in der Nihe,
ist es vielleicht die Hintergrundmusik
im Geschiift, die uns mit ,Last Christ-
mas” den letzten Nerv zieht. Und ist es
die nicht, dann ist es vielleicht das
Plappern, Brabbeln und Raunen der
Mitmenschen. Aufferdem ldutet oder
vibriert sicher irgendwo ein Handy.
Nein, absolute Ruhe findet man in der
Stadt nicht oft. Schon gar nicht vor
Weihnachten.

Wir brauchen Stille, aber sie
kann Angst machen, wenn wir
sie nicht gewdhnt sind.

Dabei ist Lirm eine nicht zu unter-
schitzende Umweltbelastung. Laut der
Weltgesundheitsorganisaion WHO hat
der Verkehrslirm nach der Luftver-
schmutzung die zweitstiirksten Auswir-
kungen auf unsere Gesundheit. Die Eu-
ropéer verlieren jedes Jahr - konserva-
tiv geschétzt - mindestens eine Million
Lebensjahre durch die gesundheitli-
chen Auswirkungen von Umgebungs-
lirm, heif3t es auf der Website des Um-
weltbundesamtes. Laut der WHO-Stu-
die von 2018 kénnen bereits bei gerin-
ger, aber auch léngerer stindiger Expo-
sition von Larm Schlafstorungen, kreis-
laufbedingte Erkrankungen, hormonel-
le Reaktionen, Beeintrichtigungen in
der Schule, am Arbeitsplatz, vermehrte
Aggressivitiit etc. auftreten.

Sieht man sich die Larmbelastung
in Osterreich an, dann ist sie in den
vergangenen Jahren wieder deutlich

stiegen. Knapp unter 40 Prozent der

sterreicher fithlen sich durch Lidrm
am Tag und/oder in der Nacht gering
bis sehr stark gestort, belegen Daten
der Statistik aus dem Jahr 2017. Rund
20 Jahre davor, 1998, waren es noch
knapp unter 38 Prozent. In den 1970er-
Jahren war die Beldstigung allerdings
deutlich héher als jetzt.

Schlechter als vor 20 Jahren. Dennoch,
je nachdem, wo man wohnt, steigt die
Larmbelastung. Vor allem die Wiener
klagen. Rund 60 Prozent gaben 2015 ge-
geniiber der Statistik Austria an, durch
Lirm in ihren Wohnungen gestort zu
werden, im Burgenland sind es rund 26
Prozent. Insgesamt fiihlten sich 38,7
Osterreich in ihrer Wohnung im Jahr
2015 durch Larm beléstigt. Rund 49
Prozent gaben an, dass das Ausmaf der
Larmbeléstigung in den vergangenen
drei Jahren zugenommen hat. Wobei
die Belastigung tagsiiber deutlicher
wahrgenommen werde als nachts.
Doch wie viel Ruhe und Stille brau-
chen wir iiberhaupt? Gut ein Drittel
des Tages, sagt dazu Gerhard Klosch,
Schiafforscher an der Med-Uni Wien,
sollten wir in ruhigeren Situationen
verbringen, also rund acht Stunden.
Das ist nicht nur zufillig so lang, wie
wir ungefihr schlafen sollten. Wobei
mit Ruhe nicht nur eine ruhige Umge-
bung gemeint ist, sonderni auch eine

psychische Ruhe. Im Gegensatz zur
Stille, die Klgsch als ,,Abwesenheit von
Larm* definiert. Ruhe, die erreicht man
beim Schlafen freilich nur, wenn einen
nichts store: das Stand-by-Licht, die
laute Technomusik des Nachbarn.
Aber beruhigt uns Stille iiberhaupt
innerlich? Haben wir nicht verlernt, sie
auszuhalten? Bis zu einem gewissen
Grad ja, sagt Klisch. Bei ihm im Schiaf-
labor sei es so ruhig, dass manche
nicht mehr schlafen k6nnen. Eine un-
angenehme, ,schreiende Stille” emp-
finden die Menschen dann. Weil keine
Reize von auflen da sind, werden sie
nervos. Entspannen, also innerlich zur
Ruhe kommen, kénnen wir laut Stu-
dien nur, wenn wir Gerduschkulisse ge-
wohnt sind. Stddter wiirden sich
manchmal im Park besser entspannen
als im Wald, weil sie im Wald manche
Gerdusche gar nicht kennen, erklirt
Klgsch. Es brauche eine Zeit, bis wir
uns an neue Gerdusche gewohnt ha-
ben. Das Gleiche gelte fiir stille Rdume.
Sich ihnen aussetzen sollten wir uns
aber in jedem Fall. ,Menschen brau-
chen Abwechslung, jede Art von Mo-
notonie ist letztlich eine Uberlastung.*

Wir schlafen gern im Rudel. Trotzdem,
sagt er, spreche nichts dagegen, dass
manche Menschen zum Einschlafen
etwa Gerdusche brauchen, also ein
Horbuch, den Fernseher, das Gemur-
mel der Eltern, wenn Kinder schlafen.
Klgsch erklért es damit, dass wir uns so
einerseits von uns selbst und unserem
Leben ablenken, andererseits unsere
Urdngste beruhigen. Ein Grund fiir
Schlafstérungen sei Angst. Im Schlaf
seien wir der Umgebung hilflos ausge-
liefert. Simmen im Hintergrund seien
eine Riickversicherung, dass man nicht
allein sei. ,Wir sind Rudelschlifer. Wir
sind keine Singleschldfer. Wir.sind es
gewohnt, in Gruppen zu schlafen. Uber
Jahrtausende war das die Uberlebens-
strategie.”

Freilich hat das beruhigende Ge-
plapper von Horbiichern nichts mit
dem L4rm von Autos zu tun, die vor der
Wohnung vorbeifahren. Wobei man
sich an diesen Lirm nicht gewShnen
kann, selbst wenn wir ihn nicht mehr
bewusst horen. ,Wir nehmen ihn phy-
siologisch sehr wohl war und reagieren
darauf, Eine Stressbelastung ist da.”
Um sich der Belastung zu entziehen,
gibt es nur eines: Der Larm muss redu-
ziert werden - oder wir miissen ihm
entkommen. Wer untertags etwa vielen
Gerduschen ausgesetzt ist, sollte in der
Pause Ruhe suchen. Auch deshalb hilt
Klsch Ruherdume in Firmen, in denen
man vielleicht auch kurz schlafen
kann, fiir sinnvoll. Kurze Pausen (fiinf,
zehn Minuten nach 45 Minuten) und
Powernaps hitten einen positiven Ef-
fekt auf die Stressbelastung - und die

LEISE

Stille in Wien. Die Rdume im Kardinal
Konig Haus stehen zu gewissen
Terminen frei. wwwistille-in-wien.at

Citystille: Nicoleta Pfeffer-Barbela
bringt Stille in die Stadit. citystille.com

Leistung. Ganz generell sollte aber eine
Stadt kein Ort sein, wo es 24 Stunden
hell und laut sei. ,Wir brauchen den
Unterschied, der ist extrem wichtig.”

in der Stille 2u sich finden. So wie ihn
auch die Natur mit den Jahreszeiten
vorgibt. Winter ist die Zeit der Stille,
des Zurlickziehen. Das Kardinal-Ko-
nig-Haus in Wien-Hietzing ist das Bil-
dungshaus der Jesuiten und der Caritas
und bekannt fiir seine Exerzitien
(iibersetzt: geistliche Ubungen), bei
denen die Teilnehmer iiber mehrere
Tage hinweg schweigen und zu sich
finden. Seit 2015 gibt es auch das , Stille
in Wien"-Projekt. Das sind eigene
Réumlichkeiten im Haus, in denen
Menschen fiir zwei bis fiinf Tage zur
Ruhe und zu sich selbst finden kénnen,
freilich mit begleitenden Gesprichen.
Laut Pater Josef Maureder, Leiter des
Bereichs Spiritualitdt und Exerzitien im
Kardinal-Konig-Haus, sei die Nachfra-
ge nach der ,Stille in Wien“ deutlich
grofier, als Termine frei seien.

Wenn es drauten laut ist,
kann man trotzdem innerlich
still sein.

Es seien Menschen allen Alters,
aber sicher zwei Drittel Frauen, die
hierherkdmen. Sie kommen, weil sie
einen Ort fiir spirituelle Einkehr su-
chen, ihre Ehe oder Beziehung in der
Krise sei, weil sie krank sind, weil sie in
der Arbeit oder sonst im Leben vor
wichtigen Entscheidungen stehen. In
der Stille und der Meditation suchen
sie ihre Antworten, viele auch vor Gott.
Léngere Zeit still zu sein biete ,eine Art
Stopp im gesellschaftlichen Strom, von
dem wir nicht mehr wissen, ob wir uns
damit zurechtfinden®, sagt Maureder.
»In der Stille nehmen wir die Realitét
wahr, in der wir leben, und entdecken
die Wirklichkeit dahinter. Und das tut
den Leuten so gut, weil sie ein Gespiir
dafiir bekommen, was sie wirklich trigt
und wohin sie wollen.”

Unsere Gesellschaft verlange heut-
zutage nach einem gewissen Rahmen,
um zu finden, was wirklich wichtig sei.
Maureder spricht von drei Es, die not-
wendig sind. ,Wir sind in einer Welt voll
von Dingen, Impulsen und Sachen, die
wir haben. Wir brauchen eine Ent-
schleunigung und eine Entriimpelung,
Die sind hier gegeben.” Drittens seien

" die Menschen oft vollig iberlastet, wenn

sie zu ihm kommen, ,Manche brechen
in Trénen aus, weil sie nicht mehr kén-
nen. In der Stille wird ihnen bewusst,
was fehlt und was wehtut. Sie brauchen
Entlastung.” Auch die Zahl jener, die mit
ersten Bumn-out-Symptomen
kommen, nehme zu.

Die Uberforderung der
Menschen in der Stadt

merkte auch Nicoleta Pfeffer-Barbela.
Sie hat im Jahr 2015 mit der CityStille
den ersten Drop-in-Meditationsraum
in Wien erdfinet. In Ihrex City Stille (die
sle mittlerweile an Kollegen itbergeben
hat) konnten die Menschen jederzeit
zum Meditieren kommen, dann wieder
zurlick in die Arbeit gehen. Viele ka-
men einfach, um still dazusitzen, an-
dere nahmen an gefiihrten Meditatio-
nen teil. Die CityStille war ganz be-
wusst In Grau, Well und Holz gehalten
und siikular, damit sie filr alle offen
sein konnte. ,Ich glaube, dass gerade
Menschen in der Stadt sehr gefordert

Nicoleta
Pfeffer-Barbela will
mehr Stille in die
Stadt und zu den
Mensqhen bringen.
4 Fanry
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sind. Wir miissen unsere innere Balan-
ce wiederfinden, ohne sie kénnen wir
nicht optimal funktionleren®, erklfin
Pleffer-Barbela, warum sle CityStille
gegriindert hat. Fiir sie ist diese Balance
die Stille. ,In der Stille sind wir mit uns
:selbst verbunden, mit unserem Herzen
und dem ganzen Universum.” Tatséch-
lich sind die Vorteile von Meditation in
vielen Studien erwiesen. Demnach
kéinnen selbst kurze regelmifiige Trai-
nings unseren Stress signifikant redu-
zieren. Das Gehirn verindert sich
nachweislich, wir sind ausgeglichener
und gliicklicher, so der Neurologe

Christof Kessler In seinem Buch
«Gliicksgefiihle”, der sich eingehend
mit dem Thema beschiftigt hat,
Pleffer-Barbela findet ihre Stille im
Atemband zwischen Nase und Bauch.
Hine Art Anker, den man, einmal gefun-
den, nicht mehr verlieren kann, ,Die
Stille Ist immer da, egal, wo wir sind,
wir tragen sie mit iins.” Fiir Anfin
sagt sie, sel ein stiller Raum wichtig,
aber spiiter kiinne man diese Verbin-
dung {iberall herstellen. Auch aus die-
sem Grund storen Pfeffer-Barbela die
Gerdusche auf der Strafie nicht, wenn
sie mit Anfdngern meditiert. ,Natiirlich
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hort man die Autos, und das ist eine
Herausforderung. Aber wir leben in
einer Stadt, wir kénnen uns nicht von
unserer Umwelt entfremden, also miis-
sen wir Werkzeuge und Ressourcen fin-
den, um hier Stille zu finden, Ich glau-
be, dass das méglich ist.* ’

Eln ruhiger Flashmob. Und manchmal
sel das Ausbleiben von Geriiuschen gar
nicht das richtige Mittel, Pleffer-Barbe-
la prakiiziert hauptsiichlich Achisam-
keltsmediation, dabel geht es darum,
im Hier und Jetzt zu sein. Also emp-
fiehlt sie ihren Schiilern sehon einmal,
eine Tétigkelt auszuliben, die sie gern
tun, als informelle Achtsamkeitspraxis,
Kochen, tanzen. den Kaffee bewusst
trinken. ,Achtsamkeit heifit ja nichts
anderes, als im Hier und Jetzt zu sein.*
Seit der Abgabe des Raums an Partner
bringt sie Stille als Betaterin in Firmen.
In Meditationskursen, aber auch, in-
dem sie hilft, stille Riume in Firmen zu
schaifen, Welters plant sie, ainen stil-
len Flashmob zu organisieren. ,Damit
diese wichtige Ressource mehr Auf-
merksamkeit bekommt," In der Stadt
empfiehlt sie ilbrigens jedem, der
einen Moment der Stille braucht, sich
ein Stiick Natur zu suchen. Sei es ein
Baum, Pflanzen fm Biiro, etwas, was
einen in der Natur verankert. Dann be-
wusst zu atmen und sich auf sich selbst
zu konzentrieren, Dann kann es drau-
fen ganz laut sein, innerlich ist man
trotzdem herrlich ruhig, “



