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Stille ist nicht nur die Abwesenheit von Ldrm, sondern eine wertvolle Ressource, die Wohlbefinden,
Lernen und Erkenntnis fordern kann. In unserer modernen Welt, in der Lautes oft allgegenwartig er-
scheint und laut auftretende Personen als machtvoll wahrgenommen werden, sollte der Wert der
Stille bewusst in den Fokus genommen werden. Dabei ist Stille nicht als idealisierte Zielvorstellung zu
verstehen, sondern vielmehr als Bedingung bzw. Zustand, der eine bewusste und bewertungsfreie
Wahrnehmung des gegenwartigen Moments ermoglicht. Sie er6ffnet den notwendigen Raum fiir Re-
flexion und Introspektion und schafft damit giinstige Voraussetzungen fir die Entwicklung werteba-
sierter Haltungen. Das Laute soll dadurch jedoch nicht verdrangt oder ersetzt werden. Vielmehr bedin-
gen sich Stille und Lautstarke in ihrer Polaritdt gegenseitig und entfalten ihre Wirkung erst im Zusam-
menspiel, denn ihre Spannung erzeugt Bedeutung, Differenz und Ausdruck.

Stille, Werteorientierung, Polaritdt

Ist Stille ein Wert?

Stille ist an sich kein Wert im Sinne eines ZielmaRstabes oder einer Vorstellung des fir sich
und flir andere Wunschenswerten (Kluckhohn 1951, zitiert nach Beckers, 2018, S. 507). In
unserer lauten Welt ist Stille vordergriindig nicht erstrebenswert. Lautes, selbstbewusstes
Auftreten steht fiir Durchsetzungskraft und verleiht oft Macht. Dies gilt laut Schwartz (1994)
als einer der zehn motivational unterschiedlichen Wertetypen. Dieser wird durch Einzelwerte
wie soziale Macht, Autoritat, Reichtum und 6ffentliches Ansehen représentiert. Es besteht
auch eine Verbindung zu dem Wertetyp — der systematischen Kategorie von Werten, die dhn-
liche Orientierungen biindeln — der Leistung und dem Bild des erfolgreichen, ehrgeizigen, fa-
higen und einflussreichen Menschen.

Einzelwerte wie Bescheidenheit, Besonnenheit, Demut, Geduld, Gelassenheit, Ruhe, Sensibi-
litat oder Seriositat werden haufig mit dem Aspekt der Stille assoziiert. Wertetypen wie Be-
nevolenz, die Bewahrung und Férderung des Wohlergehens der Menschen, mit denen man
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Kontakt hat, sowie Universalismus, also Verstandnis, Wertschatzung, Toleranz und Schutz des
Wobhlergehens aller Menschen und der Natur, Tradition, Konformitat und Sicherheit beschrei-
ben im Gegensatz zu Leistung und Macht keine Selbstinteressen, sondern thematisieren das
Wohlbefinden der anderen (Schmidt et al., 2007; Schwartz, 1994).

Es greift zu kurz, die Einstellungs- und Verhaltensmuster von Menschen mit extrovertierten
Verhaltensweisen als Verfolgung von Selbstinteressen, die durch Macht und Leistung moti-
viert sind, zu beschreiben. Noch ungiinstiger konnte es sich auswirken, wenn zuriickhaltende
Verhaltensweisen als freiwilliger Verzicht zugunsten des Wohlergehens anderer verstanden
wirden. Sowohl Introspektion, Achtsamkeit und Selbstsorge als auch Verantwortung fir die
Umwelt und Solidaritat mit anderen sind bedeutsam. Um selbstbestimmt zu leben sowie kre-
ativ, unabhangig und neugierig seinen Interessen nachzugehen und das Leben zu gestalten
und zu genieBen, braucht es beides: introspektive Achtsamkeit und Selbstsorge sowie Ver-
antwortung fiir die Umwelt und Solidaritat mit anderen.

Welchen Wert hat Stille?

»In der Ruhe liegt die Kraft,” besagt ein Sprichwort und die Aufmerksamkeit auf die positiven
Aspekte des Still-Seins, der Kontemplation und Konzentration auf sich selbst. Dies ist das Ge-
genstick zur schnelllebigen und lauten Welt, in der standig neue Reize Aufmerksamkeit auf
sich ziehen und somit intensive Vertiefung und ausdauernde Beschaftigung erschweren. Es
ist wichtig, sich zuriickzuziehen, Gedanken zu ordnen, eigene Bediirfnisse wahrzunehmen
und Ideen zu entwickeln. So kann man sich bewusst machen, was gut tut und Freude berei-
tet, was man geschafft hat und was wichtig ist im Leben.

Gesundheitsforderlicher Wert

Stille schafft Raum fir Klarheit und Reflexion. Sie ermdglicht es uns, zur Ruhe zu kommen,
unsere Gedanken zu ordnen und innere Einsicht zu gewinnen. Um sich zu regenerieren, sind
Ruhe und Erholung wichtig. Larm kann sich negativ auf unsere kérperliche Gesundheit aus-
wirken, indem er beispielsweise den Blutdruck erhéht oder zu Schlafstérungen fiihrt. Stille
hingegen fordert Entspannung und kann zu einer besseren Herzgesundheit sowie einem star-
keren Immunsystem beitragen. Sie kann zur emotionalen Regulation beitragen und Stress ab-
bauen. Sie unterstitzt die Entwicklung von Achtsamkeit, die wiederum mit erhéhter psychi-
scher Widerstandskraft, der sogenannten Resilienz, in Verbindung gebracht wird (Keller,
2019; Pfeifer & Wittmann, 2020).

Asthetischer Wert

In der Kunst gibt die Stille Bedeutung. In der Musik, der bildenden Kunst, dem Schauspiel, der
Rhetorik, beim Vortragen und beim Vorlesen kann Stille ebenso bedeutsam sein wie Klang,
Farbe oder Wort. Pausen und Leerrdaume verstarken die Wirkung des Vorhandenen und er-
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zeugen eine bestimmte Stimmung oder Atmosphare. In Musik, Sprache, Theater oder bilden-
der Kunst erhélt das Laute — der Ton, das Wort, die Geste, die Farbe — seine Wirkung oft erst
durch die Stille oder Leere davor oder danach. Die Stille rahmt, betont, schafft Kontraste und
strukturiert den Ausdruck. So kann das Laute durch die Stille an Bedeutung gewinnen. Auch
in der Kunst der Kommunikation wird das Nicht-Sprechen zu einem machtvollen Instrument
(Guggenberger, 2021; Handle, 2015; Jaworski, 1994; Luhmann & Fuchs, 2025; Magesacher,
2023; Outervoice, 0.J.; Steeves, 2014).

Lernforderlicher Wert

Stille kann die Konzentration und das Gedachtnis, die Reflexion sowie die Emotions- und
Selbstregulation fordern. In stillen Momenten kénnen Lernende zu innerer Ruhe gelangen.
Das unterstiitzt wiederum die Aufnahme und Verarbeitung von Wissen (Holzel et al., 2011).
Eine kurze Phase ruhiger Erholung kann das Gedachtnis starken. Wahrend der Verarbeitung
des Gelernten, in diesem aktiven Konsolidierungsprozess, kommt es zu einer verminderten
Aufmerksamkeit fur die dulSere Umgebung (Brokaw et al., 2016). Abseits der Aufforderung
zum Stillsein im Sinne von ,,Sei still und hor zu!” kann selbstgewahlte Stille im Schulalltag Aus-
druck von Vertiefung, staunendem Beobachten und Zuhoren, Betroffenheit oder Nachden-
ken sein (Handle, 2015).

Existentialistischer Wert

Stille wird als Voraussetzung fiir ethisches Nachdenken, Kontemplation und Selbstvergewis-
serung betrachtet. Sie ermdglicht Distanz zum Larm des Alltags und Raum fur Werteklarung.
In vielen religiosen Traditionen gilt Stille als heilsam und sinnstiftend. Fir viele Menschen ist
sie ein wesentlicher Bestandteil von Meditation, Gebet oder spirituellen Praktiken. Sie er-
moglicht eine tiefere Verbindung zum Inneren oder zu einer hoheren Macht und férdert ein
Gefihl des Friedens und der Transzendenz (Handle, 2015). Rituale wie das Schweigen bei Be-
erdigungen oder das Still-Sein in Gebetshausern, ebenso wie in Bibliotheken, sind konventio-
nelle Formen des Schweigens (Schroder, 2023).

Polaritaten

Das menschliche Gehirn erkennt Muster, Unterschiede und Bedeutungen durch Kontraste.
Die Polaritat von Lautheit und Stille ermdéglicht Differenzierung, Fokussierung und Bedeu-
tungszuschreibung. Standige Lautheit fiihrt zu Reiziberflutung, dauerhafte Stille zur Entfrem-
dung. Lautes und Stilles erganzen sich und bedirfen einander.

Polaritat ist ein Grundprinzip menschlicher Erfahrung: Licht und Schatten, Bewegung und
Ruhe, Reden und Schweigen. Laut kann angenehm sein, zum Beispiel in Form von Gerau-
schen, Klangen oder Betriebsamkeit, aber auch unangenehm, beispielsweise in Form von
Larm oder Unruhe. Leise kann beruhigend und entspannend sein, aber auch mit Leere, Ein-
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samkeit, Riickzug, Teilnahmslosigkeit bzw. Motivationslosigkeit, Verlassenheit oder Ausgren-
zung (Hoflich, 2025) verbunden sein. Stille ermoglicht Reflexion, Kommunikation braucht in
vielen Fallen das Horbare. Erst durch ihre Gegensatzlichkeit entsteht ein ganzheitliches Erle-
ben. Die Polaritat von Stille und Lautheit ist somit nicht nur funktional, sondern auch konsti-
tutiv fur Sinn, Erfahrung und Ausdruck.

Stille in der Schulkultur

Stille ist auch im schulischen Kontext eine wertvolle Ressource fiir Gesundheit, Lernen, asthe-
tisches Erleben und bietet Raum fiir die wichtig erscheinenden Fragen des Lebens. Wird sie
zum Teil der Schulkultur, beeinflusst sie das ganzheitliche Wohlbefinden, die Resilienz und
das nachhaltige Lernen positiv.

Eine Schulkultur, die Stille wertschatzt, integriert bewusste Pausen in den Schulalltag. Das
kénnen Momente der Stille zu Beginn oder am Ende des Unterrichts sein, um zu beruhigen
und auf den Unterricht zu fokussieren. Achtsamkeitsiibungen kdnnen dabei unterstitzen,
den Stress zu reduzieren und bessere Wahrnehmung zu erméglichen. Eine Reduzierung der
Larmbelastung und die Schaffung einer reizarmeren Umgebung kdnnen das Wohlbefinden
und die Konzentrationsfahigkeit aller fordern. In Arbeitsphasen schafft Stille Raum fiir Intro-
spektion. Dies kann in Phasen des individuellen Lernens oder der Stillarbeit geschehen. Eine
weitere Moglichkeit ist es, vor einem gemeinsamen Brainstorming zunachst jede*n seine*ih-
re Gedanken aufschreiben zu lassen, bevor gemeinsam Ideen gesammelt werden. Nach einer
Gruppenarbeit oder dem Erwerb neuer Inhalte kdnnen stille Momente zur persénlichen Re-
flexion genutzt werden. Dies gibt die Moglichkeit, das Gelernte zu verarbeiten und in das ei-
gene Gedankengebaude zu integrieren. Eine Kultur der Reflexion ermutigt dazu, Gber das ei-
gene Lernen — das der Schiiler*innen, der Lehrpersonen und des Schulteams — nachzudenken
und Entwicklungsprozesse anzustofRen.

Eine Schulkultur, welche die Polaritat von laut und leise nutzt, fordert aktiven, hérbaren Aus-
tausch in der Gruppe oder lebhafte Diskussionen, Gruppenarbeiten sowie bewegungsinten-
sive Pausen, Feste und Wettbewerbe. Diese kénnen ihre Wirkung entfalten, wenn sie im
Wechsel mit Momenten der Ruhe und Entspannung stehen und eine dynamische Lernumge-
bung individuelles wie gemeinschaftliches Wachstum ermdglicht. Die Balance zwischen lau-
tem Austauschen, Diskutieren oder Prasentieren und leisem Nachdenken schafft eine reich-
haltige und vielseitige Lernumgebung, die den unterschiedlichen Bediirfnissen der Beteiligten
gerecht wird. Es geht nicht darum, das Laute zu verbannen, sondern ihm eine sinnvolle Struk-
tur und einen bewussten Gegenpol zu geben.

Es braucht das Leise und das Laute, die Aktivitat, die Bewegung, die verbale und nonverbale
Kommunikation und das Versenken, die Spannung und die Entspannung, das Feiern und das
Erholen, das Miteinander und das Selbstandige, das Mitverantwortliche und die Eigenverant-
wortung, die Solidaritat und die Achtsamkeit auf sich und seine Bediirfnisse.
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Fazit

Stille bietet die Moglichkeit, den gegenwartigen Moment bewusst und bewertungsfrei wahr-
zunehmen, sich zurlickzunehmen und zu entspannen oder sich in Ruhe ein Bild zu machen
bzw. Neues zu verarbeiten. Sie kann zu einem machtvollen Instrument werden, das verhilft,
eigene Starken zu entdecken sowie Potenziale zu entfalten und Leistung zu erbringen. Um
auf andere zuzugehen, ihnen zuzuhéren und Werte wie Benevolenz und Universalismus zu
leben, ist sie ebenso bedeutsam. Dafiir braucht es ein sicheres, wertschatzendes und Entfal-
tung forderndes Umfeld sowie das Bewusstsein, dass Stilles wie Lautes wichtig, richtig und
wertvoll ist.
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