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» Der Weg zu allem Grol3en
geht durch die Stille.«

PAUL KELLER

THEMA

Lass mir meine Ruhel



Liebe Leserin,
lieber Leser,

»Weihnachten
retten«, dieser
Slogan ging zu
Beginn des 2.
Lockdowns durch
die Medien. Nattrlich
haben wir den Wunsch,
dieses Fest so normal wie moglich
feiern zu kénnen, miteinander und
ohne Einschréankungen. Die Sehn-

sucht nach einer heilen Welt ist grof.

Ist es aber nicht genau umge-
kehrt? Weihnachten rettet uns!

Vor 2000 Jahren startete Gott
mit Weihnachten seinen liebevollen
Rettungsplan fiir uns. Jesus wurde
Mensch. Er wahlte nicht Prunk und
Macht, wie viele Herrscher der Erde,
sondern entschied sich fiir die Vari-
ante Baby. Ganz normal und doch so

Lass mir Meine Ruhe!

wunderbar. Es begann unscheinbar,
LUISE SCHNEEWEISS

Redakteurin und Autorin - Bogenhofen, A
L&G/1-2017

aber Jesus besiegte am Kreuz und
mit seiner Auferstehung das Bése

mit allen seinen Folgen.

Dieses Geschehen ist keine
nostalgische Gefiihlsduselei, das
sich jedes Jahr wiederholt und uns
ein paar freie Tage beschert. Es ist
der Grund unserer Hoffnung.

Gott ist mit uns! Er starkt uns
den Riicken, schenkt Ruhe ins Herz
und richtet unseren Blick nach vorn.
Mit dieser Gewissheit diirfen wir
froh und mutig leben.

Ich wiinsche lhnen fiir das neue
Jahr Stille und ein offenes Herz, Gott
zu begegnen und ihn zu erleben.

Herzlich lhre

Bettina Werner
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PORTRAIT LUISE SCHNEEWEISS: JOAS FICKENSCHER

er kennt das nicht?

Man flhlt sich wie

ferngesteuert.  Die

eigene Familie und

Verwandtschaft, der
Arbeitgeber und die Kollegen, die Ge-
sellschaft, unsere Freunde, die Kirchge-
meinde und nicht zuletzt man selbst —
alles und jeder scheint mit gewissen
Anspriichen an uns heranzutreten. Es
sind Anspriche auf unsere Zeit, unse-
re Mithilfe, unsere ungeteilte Hingabe,
unseren vollen Einsatz. Und obwohl wir
alle erwachsene, freie Menschen sind —
zumindest theoretisch — fUhlt man
sich in solchen Situationen schnell
sehr fremdbestimmt und Zwéngen
unterworfen.

EINFACH NEIN SAGEN?

Eine einfache Patentlésung fur die-
ses Alltagsdilemma gibt es wohl nicht,
auch wenn manch einer meint, sie
langst gefunden zu haben: Einfach
keinerlei Ehrenamter annehmen; nur
das zusagen, wozu man wirklich Lust
hat; konsequent »nein« sagen und
sich abgrenzen, es ganz lassig aushal-
ten, wenn andere enttduscht sind. Be-
darf an Hilfe? »Nicht mein Problem!

Ich muss auch mal (oder wére es nicht
ehrlicher: in erster Linie?) auf mich
schauen!«

Auch wenn es sein mag, dass es fir
den Einzelnen mehr Annehmlichkeiten
bedeutet, hat diese Haltung eindeu-
tig auch ihre Schattenseiten. Was ist
mit jenen Aufgaben in Familie und Ge-
sellschaft, auf die gerade keiner Lust
hat? Die fir jeden ein Extra an Einsatz
oder ein persoénliches Opfer bedeuten?
Wenn jeder auf sich schaut, ist eben
nicht an alle gedacht! Hinter man-
chem »professionellen« Nein verber-
gen sich Egoismus und eine Weigerung
dem gegeniiber, was Menschsein und
Nachstenliebe ausmacht!

UBER EIGENE GRENZEN
GEHEN?

Auf der anderen Seite geht es vie-
len von uns so, dass wir geradezu aus-
brennen, wenn wir Uberall den grof3-
en Bedarf sehen und immer meinen,
personlich und sofort in die Bresche
springen zu mussen. Wer allerdings die
eigenen koérperlichen und seelischen
Grenzen weder kennt noch achtet, er-
lebt nicht, wie der Einsatz fur andere
froh macht.
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Wir lassen uns

oft von falschen

Schuldgefihlen

oder von fragwulr-

digen Beweggriin-

den leiten, wie z. B.

es allen recht ma-

chen zu wollen

oder beliebter zu

werden. Bei so viel

»selbstlosem«  Ein-

satz, bleibt etwas auf

der Strecke. Wir kom-

men in ein Fahrwasser des

Selbstmitleids, sodass wir an-

deren damit in den Ohren liegen, wie

Uberarbeitet, Uberbeansprucht und

gestresst wir sind. Der Tenor dabei:

»Ich habe keine andere Wahl, ich bin

gefangen in Anspriichen und Erwar-

tungen.« Wer lange genug so lebt, en-

det in Verbitterung und seelischem

Ungleichgewicht, oft sogar beim ver-

zweifelten Aufschrei eines Burnouts:

»Lasst mich endlich in Ruhe! Ich kann
nicht mehrl«

SELBSTVERANTWORTUNG

Es scheint, als stiinden wir alle in Ge-
fahr, in die eine oder andere Richtung
abzudriften. Und doch muss es eine
Alternative geben! Eines steht fest:
Die innere Freiheit und Gelassen-
heit kann und darf uns niemand neh-
men. Eine Beziehung, in der ein »Nein«
nicht akzeptiert wird, ist nicht gesund.

Sehnsucht nach

Stille

Selbst in der Familie muss es moglich
sein, Grenzen zu setzen, ohne dass das
als lieblos gilt. Wo das nicht der Fall ist,
sollte in aller Liebe das Gesprach darii-
ber gesucht werden.

Auch wenn es um berufliche oder
ehrenamtliche Aufgaben geht, sind
gesunde Grenzen unerlasslich. Ma-
chen wir uns bewusst, dass es tat-
sachlich in unserer Macht steht, zu-
satzliche Aufgaben anzunehmen oder
abzulehnen. Niemand kann uns zwin-
gen. Wer permanent Uberfordert ist,
muss das Gesprach darliber suchen
oder — wenn keine Ldsung absehbar
ist — Uber eine berufliche Neuorientie-
rung nachdenken.

Es ist auch nicht unsere Aufgabe,
der Unverantwortlichkeit anderer Vor-
schub zu leisten, indem wir das Uber-
nehmen, was sie tun sollten. Wenn ich
aber bei einer Aufgabe zusage, dann
ist es meine bewusste Entscheidung,
fur die ich auch die Verantwortung
Ubernehme. Wahrscheinlich werde ich
mich manchmal Uber mich selbst ar-
gern, weil ich meine Krafte Giberschéatzt
habe. Ich wurde aber nicht gezwun-
gen oder fremdbestimmt, sondern es
war meine eigene Entscheidung. Da-
mit habe ich kein Recht, dem ande-
ren anschlieBend bdse zu sein, weil er
mich um Hilfe gebeten hat. Wenn wir
uns diese Selbstverantwortung erhal-
ten und aktiv leben, statt uns leben zu
lassen, werden wir feststellen, wie viel

wirksamer und motivierter wir an die
Herausforderungen unseres Lebens
gehen kénnen.

ENTSPANNTE
KOMMUNIKATION

Wenn ein »Nein« nétig ist, kommt es
immer darauf an, wie man es ver-
mittelt, am besten sachlich und mit-
fuhlend: »Ich verstehe gut, dass da
jemand gebraucht wird. Ich habe wirk-
lich Gberlegt, wie ich helfen kénnte.
Leider ist es momentan unmoglich«.
Manchmal kann man auch helfen, in-
dem man mit dem Hilfesuchenden ge-
meinsam Uberlegt, welche anderen
Schritte er sonst noch gehen kénnte.
Das ist allemal besser, als einfach nur
»nein« zu sagen!

»In der Ruhe liegt die Kraft« — die-
ses Sprichwort driickt eine tiefe Wahr-
heit aus. Wer viel erreichen will — auch
fur andere —, braucht Phasen der Re-
generation. Auch daftir tragen wir die
Verantwortung. Genug Bewegung, fri-
sche Luft, ruhig am Esstisch genielBen,
Beziehungen pflegen, Zeit fur die per-
sonliche Einkehr ... das sind keine Ex-
tras, sondern lebensnotwendige Ge-
wohnheiten. Die Spannung, in jeder
neuen Situation wieder abwéagen zu
miussen, kann uns wohl keiner abneh-
men. Doch behalten wir im Auge, dass
wir auch unsere Mittel und Fahigkei-
ten weise einsetzen muissen, um auf
Dauer Einsatz bringen zu kénnen! @

» |n der Stille reifen
die groBen Dinge.«
THOMAS CARLYLE

UNSER LEBEN IST LAUT
GEWORDEN

Wir sind permanent auf Empfang und
immer erreichbar. Medien aller Art
sind unsere stdndigen Begleiter und
futtern Ohren und Gehirn rund um
die Uhr mit einer Fille an Informa-
tionen. Der Gerduschpegel des All-
tags ist intensiv. Zwar empfindet ihn
jeder Mensch subjektiv, je stérker er
aber wird, desto mehr wird er als Larm
wahrgenommen.

DVG INFORMIERT -

LARM ST EIN STRESSFAKTOR
»Er aktiviert das autonome Nervensy-
stem und das hormonelle System. Als
Folge kommt es zu Verdnderungen bei
Blutdruck, Herzfrequenz und anderen
Kreislauffaktoren. Der Kérper schiittet
vermehrt Stresshormone aus, die ih-
rerseits in Stoffwechselvorgange des
Kérpers eingreifen. Die Kreislauf- und
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Neues

AUS DER FORSCHUNG

Ruhe und Lernen/Gedéachtnis

In unserem taglichen Leben betrachten wir das »Ausru-
hen« oft als Zeitverschwendung. Neue Erkenntnisse deu-
ten jedoch darauf hin, dass Zeiten unbesetzten Ruhens
fur das Starkmachen des Gedéachtnisses wesentlich sein
kdnnen. Kirzlich durchgefiihrte Studien zeigen, dass kur-
ze »Abschaltzeiten« nach dem Lernen das Gedachtnis ver-
bessern. Im Vergleich dazu schnitten Zeiten, die mit senso-
motorischen oder kognitiven Aufgaben verbracht wurden,
schlechter ab. Dieser Effekt wird mit der gedachtnisbezo-
genen Hirnaktivitdt wahrend Ruhephasen in Verbindung
gebracht und legt nahe, dass in unserem taglichen Leben
Momente unbewusster Ruhe eine wesentliche kognitive
Funktion erfiillen kénnen.

Quelle: Wamsley E. J. (2019). Memory Consolidation during Waking Rest. Trends in
cognitive sciences, 23(3), 171-173. https://doi.org/10.1016/j.tics.2018.12.007
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Zusammenhang zwischen Schlaf
und Immunsystem gefunden

Schlaf und Immunitét sind bidirektional mitei-
nander verbunden. Die Aktivierung des Immun-
systems verandert den Schlaf, und Schlaf wiede-
rum beeinflusst das Abwehrsystems unseres Korpers.

Die Stimulation des Immunsystems durch mikrobielle
Herausforderungen |6st eine Entztindungsreaktion aus, die
je nach Ausmalf3 und zeitlichem Verlauf eine Erhéhung der
Schlafdauer und -intensitat, aber auch eine Schlafstérung
hervorrufen kann.

Es wird davon ausgegangen, dass die Verbesserung des
Schlafes wahrend einer Infektion eine Riickkopplung an das
Immunsystem zur Férderung der Wirtsabwehr bewirkt.
Anhaltender Schlafmangel (z.B. kurze Schlafdauer, Schlaf-
stérungen) kann zu chronischen, systemischen Entziin-
dungen niedrigen Grades fuhren und ist mit verschiedenen
Krankheiten mit entztindlicher Komponente wie Diabetes,
Arteriosklerose und Neurodegeneration assoziiert.

Quelle: Besedovsky, L., Lange, T., & Haack, M. (2019). The Sleep-Immune Crosstalk in

Health and Disease. Physiological reviews, 99(3), 1325-1380. https://doi.org/10.1152/
physrev.00010.2018
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SEHNSUCHT
NACH STILLE //
FORTSETZUNG

VON SEITE 3:

Stoffwechselregulierung  wird weit-
gehend unbewusst Uber das autono-
me Nervensystem vermittelt. Die au-
tonomen Reaktionen treten deshalb
auch im Schlaf und bei Personen auf,
die meinen, sich an Larm gewoéhnt zu
haben.«*

FUR STILLE BRAUCHT

MAN MUT

Stille bringt den K&rper in die Lage, ab-
zuschalten und loszulassen. Doch
was auf den ersten Blick so simpel er-
scheint, ist auf den zweiten schwie-
riger als gedacht. Stille zu erleben ist
nicht ganz einfach, denn sie konfron-
tiert uns mit uns selbst. Es ist nichts
mehr da, was die Gedanken ablenkt.
Stille kann dann so »laut« werden, dass
man das Geflihl hat, es nicht auszu-
halten. Genau das ist der Grund, wa-
rum viele vor ihr Angst haben und sie
trotz Sehnsucht meiden.

STILLE IST WIE URLAUB

FUR UNSER GEHIRN?

Wer sich bewusst fiir Stille entschei-
det, erlebt neben der Herausforderung
auch ihr groBes Potential. In dieser

ZUTATEN:

* 1kg Weizenvollkornmehl

* Trockenfriichte:
- 250 g Datteln
- 500 g Feigen
- 500 g Pflaumen
- 250 g Aprikosen

ZUBEREITUNG:

200 g Haselnlsse

2 Beutel Trockenhefe
1TL Salz

Wasser

1. Trockenfriichte in grobe Stlicke schneiden und in
eine Schiissel geben

Haselnlisse grob

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

gehen lassen

mit Wasser bedecken, 1 Stunde weichen lassen

Weizenvollkornmehl mit Hefe und Salz vermengen

hacken und zum Mehlgemisch geben

das Einweichwasser vom Obst zum Mehlgemisch geben
alles gut vermengen und Teig kneten

1Stunde zugedeckt gehen lassen

nun das eingeweichte Obst zum Teig geben

alles gut vermengen, durchkneten und Teig wieder

. Teig durchkneten, in gefettete Kastenformen geben

. gehen lassen bis zu leichter Hochwdlbung des Teiges

. inzwischen Backofen auf 250° C vorheizen
.10 min bei 250° C backen
. weiter 50 min bei 180° C backen

. aus den Formen nehmen und auskulihlen lassen

scheinbar unproduktiven Zeit beginnt
das Default Mode Network (DMN, dt.
Ruhezustandsnetzwerk) zu arbeiten.
Dies ist eine Gruppe von Gehirn-
regionen, die beim »Tagtraumen« aktiv
wird, d.h. wenn wir nicht mit etwas
beschaftigt sind, das unsere volle Kon-
zentration fordert.

STILLE GIBT RAUM

Gedanken schweifen lassen, Perspek-
tive wechseln, nach innen blicken,
Stimmungen und Emotionen nachge-
hen, Erlebnisse verarbeiten, sich Ang-
sten stellen, neue Wege erkennen. Stil-
le hilft, die eigene Identitat zu bauen
und zu starken. Wolfgang Amadeus

Mozart hat einmal gesagt: »Die Mu-
sik steckt nicht in den Noten, son-
dern in der Stille dazwischen.« Auch
unser Alltag klingt und schwingt erst
dann, wenn die Stille dazwischen ihren
Platz findet. Sie ist wertvolle Zeit zum
Atemholen, um Akzente zu setzen und
Ressourcen aufzuladen.

SEIEN SIE MUTIG!
Gesundes, erflilltes und gllickliches
Leben gelingt auf Dauer nur mit Stille.

BETTINA WERNER, Gesundheitsberatung/
Deutscher Verein flir Gesundheitspflege e.V.

1 www.umweltbundesamt.de/themen/verkehr-
laerm/laermwirkung
2 Ferienvom Larm/ ZEIT ONLINE

BYTINA

(12 Ausgaben wéhrend 2 Jahren)** €75
Abonnement »schenken«

O Abonnement »schenken«

Ich bestelle das Magazin »Leben & Gesundheit«
zum Einfiihrungspreis und wéhle:
(12 Ausgaben in 2 Jahren)* €75

DVG Mitglieder € 65

O Abonnement »fir mich«

Bestellung

C/

O

O Abonnement »fir mich«

€40

(6 Ausgaben in einem Jahr)**
Das Abo »schenken« verlangert sich nicht automatisch.

** Bitte tragen Sie die Lieferadresse unten rechts ein.

Lieferadresse bei Geschenk:
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Buro lief alles schief. Meine Nervositét steigerte sich. Als ich die Bushal-  In eigener Sache
testelle erreichte, um nach Hause zu fahren, war mein Magen wie zuge-
knotet. Wie gewdhnlich kam der Bus zu spat — und war Uberfillt. Ich fand kei-  Wir setzen uns fiir einen verantwort-
nen Sitzplatz und musste im Gang stehen. Wéhrend ich von einer Seite zur  lichen Umgang mit unserer Welt ein.
anderen Seite geworfen wurde, verschlechterte sich meine Laune noch mehr.  Deshalb bitten wir Sie, auf die digitale
Plotzlich horte ich eine tiefe Stimme: »Ein wunderschoner Tag, nicht wahr?«  Version unseres Newsletters

D er Tag begann schlecht. Ich verschlief und kam zu spat zur Arbeit. Auch im

Wegen der vielen Menschen konnte ich den Mann nicht sehen, aber ich hérte sei-  umzusteigen.
ne Kommentare zu dem herrlichen Tag und spulrte, wie er die Aufmerksamkeit der
Menge auf die Umgebung lenkte. Schon bald schauten alle Leute aus den Fen- Schreiben Sie an
stern. Die Begeisterung des Mannes war so ansteckend, dass selbst ich zum ers- werner @ dvg-online.de
ten Mal an diesem Tag lacheln musste. und teilen Sie Ihre E-Mail
Der Bus hielt an meiner Station und wéahrend ich ausstieg, erhaschte ich einen Adresse mit.
Blick auf unseren »Fremdenfihrer«: eine unférmige Gestalt, die eine dunkle Herzlichen Dank!
Sonnenbrille und einen diinnen wei3en Stock trug. @
(BARBARA JOHNSON/ GEFUNDEN IN: »EIN LIED IN DER NACHT« / LEICHT GEKURZT) teeecsessesscssessccsscsccsscsscsscsscssssscsn s
Y ([ ]

Bis die See I e nachkommt
e

einfach-natirlich-gesund

Der neue Onlinekurs
In zehn Wochen

Expedition eine Gruppe indischer Trager angeheu-

E in europaischer Biologe hatte fir eine Himalaja-
ert. Der Forscher war in gro3er Eile, denn er wollte

zu einem gesunden Lebensstil schnell an sein Ziel kommen. Nachdem die Gruppe den er-
sten groBen Pass Uberschritten hatte, erlaubte er ihnen

Was dich erwartet eine kurze Rast. Nach einigen Minuten rief er aber wieder
Erneuere dein Leben! zum Aufbruch. Die indischen Trager blieben jedoch ein-
Finde deinen Weg zu einem gesunden Lebensstil fach auf dem Boden sitzen, als hatten sie ihn gar nicht ge-
Stelle deine Fragen — personlich und vertraulich hort. Sie schwiegen und ihr Blick war zu Boden gerichtet.
Erlebe persodnliche Betreuung und Motivation Als der Forscher die Inder scharfer aufforderte, weiterzu-

10 lebensveréndernde Wochen — probier es aus! gehen, schauten sie ihn verwundert an. Schlief3lich sagte
einer: »Wir kdnnen nicht weitergehen. Wir miissen warten,

https:/www.bibelstudien-institut.de/kurse/ bis unsere Seelen nachgekommen sind.« ¢

(GEFUNDEN IN: GELASSENWERDEN — HERDER, 1996, LEICHT UBERARBEITET)

erleben/refresh
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