
„Schweige und höre 
neige deines Herzens Ohr 
suche den Frieden.“  
Taizé Kanon 
 
An einem stillen Ort diesen Kanon in sich tönen und summen lassen, zu lauschen auf 
das, was das Herz bewegt.                                              
  
Unsere Herzensangelegenheiten sind nicht nur die Menschen, die wir lieben, unsere 
Pläne und Vorhaben, sondern auch das, was das Herz beunruhigt, unsere Ängste, 
Sorgen – und der Druck, alles zu bewältigen. 
  
Das, was unser Herz einengt, sind oft auch vergangene Ereignisse, die sich dem eigenen 
Lebensentwürfen entgegengestellt haben. Dazu zählen Abschiede, Verluste, 
Karrierebrüche, das Gefühl von Scheitern, empfundene Ungerechtigkeiten im privaten 
und gesellschaftlichen Bereich. Wir fangen dann an, eine Schicht um uns herum zu 
bauen aus Verbitterung, die unsere Lebensfreude und Hoffnung schmälert. 
  
Auch die geopolitische Weltlage ist beunruhigend und wirkt sich aus auf unser 
Empfinden von persönlicher Sicherheit. 
  
Tief in uns hegen wir die Erwartung, dass alles glatt gehen soll; wir klammern Krankheit, 
Altern, Tod aus unserem Leben aus und hadern mit den Schicksalsschlägen, die das 
Leben uns zumutet. 
  
Wie können wir innere Ruhe und Seelenfrieden finden? 
  
In stillen Momenten des Innehaltens geben wir der Seele Raum, das, was uns 
beschäftigt und beunruhigt, zu uns zu nehmen, indem wir es nicht abwehren und 
verdrängen, sondern es zulassen. 
 
Im Zulassen und Spüren dessen, was das Herz betrübt, ordnet sich etwas in uns von 
einer tieferen Warte.  
 
Das Innehalten wirkt wie ein Stoppschild auf die eingeschliffenen emotionalen 
Reaktionen und auf die einschränkenden Gedankenmuster. 
 
Im Raum geben und Zulassen in Verbindung mit der Ausrichtung auf die Stille schließen 
wir uns wieder an den Lebensstrom an. 
  
Das Innehalten ermöglicht uns, einen anderen Modus im Umgang mit uns selbst zu 
finden: es geht nicht so sehr um das Tun, sondern darum, die Dinge erstmal geschehen 



zu lassen und aus dem Spüren heraus einen friedvollen Umgang zu finden mit sich 
selbst und mit den Ereignissen. 
  
In der Ruhe können wir erfahren, wie die Dinge kommen und gehen; wir erfahren 
Momente des Annehmens und Loslassens, die den Geist befreien und das Herz weiten 
können. 
 


