
Stille Kraftorte
kraftvolle Stille

Stille 
über und im städtischen Treiben

mitten im bewegten Alltag
- und in mir





„Wüstentage“
Stille ausserhalb der Stadt

in guter Distanz
mit neuem Überblick



biblische Ermutigung:
ein Tag Jesu 
in Kafarnaum
(Mk 1)

„jesuanische 
Alltagsspiritualität“



Wüste unweit von Jericho

Johannes der Täufer
und Qumrans Essener
suchen Gottesnähe 
in der stillen Wüste



Jesus findet in Kafarnaum
Stille und Sammlung
mitten in einem 
engagierten Leben



Kfar Naum

Zu Jesu Zeit ein Fischer-
und Marktstädtchen
mit 1500 Einwohnenden



Privathaus





„Stiller Ort Jesu“

• unweit vom Hafen Kafarnaums
• Himmel und Erde berühren sich
• tiefe Quellen und Weitblick in die Welt





Betanien

Stille und Sammlung
nach turbulenten Tagen

in Jerusalem



Jesus und sein Kreis nächtigt im Haus von Marta und Maria in Betanien



Marta
steht für 
das Aktive
im Leben
und in meiner Seele

Maria
steht für 
das Kontemplative
im Leben
und in meiner Seele





Lützelau im Frühmittelalter: eines der ersten Frauenklöster der Schweiz

Ufenau im Hochmittelalter: Pfarrinsel des Klosters Einsiedeln



Zürich im Hochmittelalter: Fraumünster mit Benediktinerinnen, Grossmünster mit Chorherren









Spätmittelalter:

Zisterzienserinnen
suchen Stille und
Gottesfreundschaft
vor der Stadt (Selnau)
= Nonnen

Bettelorden
verbinden Stadt und Stille
mitten im urbanen Leben
= Brüder



Grossmünster
ChorherrenFraumünster

Benediktinerinnen

Franziskaner
Brüder

Dominikaner
Brüder

Augustiner
Brüder

Dominikanerinnen
Schwestern
> Nonnen



















FRANZ VON ASSISI
RUNDBRIEF AN DIE LENKER DER VÖLKER

Allen Lenkern und Bürgermeistern... in der ganzen Welt
und allen, zu denen dieser Brief gelangt:
Bruder Franziskus, in Gott euer Diener,
wünscht euch Lebensfülle und Frieden.

Leben und Frieden sind Gaben Gottes –
und jedem Menschen auf Erden zugesagt!

Ich bitte euch in Ehrfurcht: 
Lasst nicht zu, dass ihr durch alltägliche Sorgen und alle Geschäfte, 
die euch beanspruchen, die Mitte verliert und Gott vergesst!

Franziskus‘ Rat ist heute aktueller denn je:
Schafft euch im Alltag Orte und Zeiten, die euch zur Mitte führen!

Lasst Gottes Gegenwart in Eurem Volk alltäglich bewusst werden, 
indem ihr jeden Abend durch ein Zeichen alle aufruft, 
Gott dem Allerhöchsten Lob und Dank zu bringen –
(wie die Muslime es durch ihre Muezzin tun). 



Angelusgebet

Orte und

Zeiten 

der Sammlung

im Alltag

finden oder

schaffen



‚salât‘
Pflichtgebet 
fünfmal täglich
alle Muslime

7. Jh.:
im ganzer 

islamischer Welt

Franz von Assisi
1220/21

bei Sultan al-Kâmil

interreligiös lernen
Brief an die Völker

alle Menschen
1x täglich

1571
Papst:

in allen Kirchen

Angelus

Christliches
Volksgebet 
im Alltag

15. Jh.
und am Mittag

14. Jh.
und am Morgen

13. Jh.
Franziskanerkirchen

am Abend

officium
Gebetspraxis
von Mönchen
und Eremiten

Syrische Klöster

sieben tägliche
Gebetszeiten!

akustische 
Signale

Mohammad
Koran

Pflichtgebet
für alle  Gläubigen-

Ruf des Muezzin

صلوة

שְׁמַע יִשְׂרָאֵל

Jüdische
Gebetskultur

Psalmenbuch
Ps 119,164

Sieben Mal am Tag
singe ich dein Lob

Ps 42,9
Mitten in der Nacht
rufe ich zum Gott

meines Lebens

oratio
im

Urchristentum
5x täglich

(Tertullian)

Glockenläuten zum „Angelus“: 
eine jüdisch-urchristlich-klösterlich-islamisch-katholische Tradition 



Rapperswiler Angelus-Gebete

mittags zu beten

Der Mittag lässt uns innehalten
Gott.

In der Mitte des Tages – wir
die Mitte des Tages – Du

mitten im Leben – wir
die Mitte des Lebens – Du

mitten im Weltgeschehen – wir
die Mitte der Welt – Du

Bleibe unsere Mitte
mitten in diesem Tag

und in den Stunden, die kommen!
Amen









Glaube
nähren und 

feiern in 
Gemeinschaft



Kraftort
Stille

Sammlung



Luftbild Kloster Pantokratoros mit Athos



1. Zur Ruhe kommen – getragen wie ein Berg

“Frag den Berg, wie er es anstellt zu meditieren. Dann komm wieder!“ 
riet Seraphim, als er den jungen Franzosen Jean‐Yves Leloup
auf eine erste innere Wegstrecke sandte. 

Mehrmals täglich setzte der Übungswillige sich auf sein Sitzkissen 
und versuchte, wie ein Berg da zu sein. 
In den ersten Tagen bekam der junge Mann Schmerzen 
beim Versuch unbeweglich zu sitzen. 
Mit der Zeit lernte er, Verspannungen zu lösen, 
indem er sie wegatmete und ganz geerdet sass. 

Dann, eines Morgens, spürte er, was es heisst, wie ein Berg zu beten. 
Er war da, mit seinem ganzen Gewicht, unbeweglich und ruhend. 
Schweigen erfüllte ihn. Sein Zeitempfinden veränderte sich. 
Berge haben eine andere Zeit und einen anderen Rhythmus. 
Dieses innere Ruhen übte er nun mehrere Wochen: 
Manchmal fand er leicht hinein, manchmal dauerte es. 
Er lernte, einfach zu sein ‐ ohne Ziel und ohne Motiv. 

Meditieren wie ein Berg: 
das war die Meditation des schlichten und ruhenden Daseins.



Da sitze ich
geerdet
getragen

Da sitze ich
unerschütterlich

gehalten

Was meine Welt bewegt
was mich selbst umtreibt

es bleibt draussen
es lässt mich in Ruhe

Da sitze ich
werde ruhig

und bin ganz da

wie ein Berg

Scheint die Sonne
ist er im Licht

regnet es
fliesst das Wasser ab

stürmt es
bleibt er unbewegt

Es ist gut
einfach da zu sein

schwer
und leicht zugleich

den tragenden Boden zu spüren
und unerschütterlich zu verweilen

Gedanken und Gefühle
fliessen wie Wasser ab

Ich atme
und ruhe

wie der Berg

in Gottes Gegenwart
gelassen
gesehen
gesegnet



2. 
sich ausrichten – offen wie eine Blume

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte, 
wie gut ihm das Meditieren in der Art eines Berges tat 
und dass er damit immer leichter zur inneren Ruhe fand, 
sah der Mönch die Zeit zu einem zweiten Übungsweg gekommen.

Seraphim wies den Schüler an, eine Mohnblume zu betrachten 
und sich in der Meditation wie sie zu verhalten: 
Sie steht leicht und beweglich, gut von der Erde getragen und genährt, 
und mit festem Halt wendet sie sich aufrecht der Sonne zu. 

Der Franzose spürte beim Üben zunächst die Verbindung zum Berg: 
Auch die Blume ruht fest auf dem Boden. 
Ist sie gut verwurzelt, machen ihr Regen und Wind keine Sorgen. 
Vom Mohn lernte er, dass eine Blume sich zum Himmel ausrichtet: 
Sie streckt sich aus ihrer tiefsten Tiefe zum Licht von oben. 
Sie sucht mit ihrem Kopf die Sonne. 
Der Franzose spürte, wie sich seine Seele dem Licht über ihm zuwandte. 
Wie Licht und Wärme ihn leise zu erfüllen begannen!

sich ausrichten – verwurzelt und aufrecht wie ein Baum



Da sitze ich
geerdet

und getragen
verwurzelt

und gehalten

mein Rücken
schwingt sich leise

in ein aufrechtes Dasein

mein Kopf
spürt den Himmel

weit und hell

meine Seele
öffnet sich

für Licht und Wärme

Ich spüre die Verbindung
von Erde und Himmel

die mich
in Leib und Seele

belebt





3. vom Atem durchflossen – rhythmisch wie das Meer

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte, 
wie gut ihm das Meditieren in der Art einer Blume tat 
und dass er sich nun leicht auf das Licht ausrichten konnte, 
sah der Mönch die Zeit zu einem dritten Übungsweg gekommen.

Der alte Mönch blickte mit dem jungen Mann auf das weite Meer 
und riet ihm, nun auch den Atem einzubeziehen. 

Sich tragen lassen vom Fliessen des eigenen Atems, 
der gleichmässig kommt und geht wie die Wellen des Meeres im Ufersand.
Im Fliessen des Ein- und Ausatmens schwingt die Seele mit. 
Mal ist sie ruhig, mal bewegt, mal im Frieden und mal aufgewühlt. 
Nicht der Kopf und Gedanken, sondern das Herz mit seiner inneren Stimmung 
bestimmt den Fluss der Atemluft. Diese darf ihrem eigenen Rhythmus folgen.

Wie beim Tauchen im Meer bemerkte der Franzose in den folgenden Tagen, 
dass eine bewegte Oberfläche ruhiger wurde, je tiefer er in seine Leibmitte atmete. 
Kamen Gedanken und Gefühle, liess er sie von den Wellen wegtragen. 
Und im Absinken in die eigene Tiefe verstand er allmählich, 
was Seraphim meinte, der vom leisen Atem Gottes in unserer Seelenmitte sprach. 
«Lausche, Stille liegt zwischen den Atemzügen, 
Stille, tiefer als das Kommen und Gehen der Wellen und des Atems.»



Da bin ich
ruhig und bewegt

Mein Atem fliesst:
Luft kommt und geht
Ich lasse geschehen

und spüre ihrem Fluss nach

einatmen: Stille
ausatmen: Stille

fliessen: Stille

Im Fliessen 
schwingt eine leise Melodie:

meine innere Stimmung
sie darf sein

wie sie gerade ist -
ich darf so da sein

Die fliessende Luft 
erfrischt mich

strömt durch meine Lungen
belebt mich 

bis in die Finger und Zehen

tief unter dem Fliessen meines Atems
zuinnerst ist Ruhe

fliessende Lebendigkeit
nicht gemacht

geschenkt

Lebensatem
Gottes Hauch in mir
seit meiner Geburt

erfüllend
verbindend





4. von einer Grundmelodie erfüllt - beten wie ein Vogel

Als der junge Franzose dem alten Vater Seraphim schilderte, 
wie belebend er das Meditieren in der Art des Meeres erfuhr, 
sah er den Übenden bereit für einen nächsten Schritt:

Seraphim erklärte ihm, dass die Heiligen Schriften Israels 
"mit leiser Stimme zu murmeln» lehren (haga). 
"Versuche in den nächsten Tagen, mit deiner Kehle zu meditieren. 

Wiederhole einen Namen Gottes Tag und Nacht. 
Tue es wie ein Vogel, der immer wieder dieselbe Melodie im Schnabel hat. 
Zwitschere in deinem Herzen eine schlichte Grundmelodie, die dich durch den Tag begleitet.

Du kennst das bereits aus dem Alltag: Wer glücklich ist, summst ständig vor sich hin. 
Ohne sich dessen bewusst zu sein und ohne es zu bemerken, 
lässt das Summen den ganzen Körper leise mitschwingen. 
Meditieren begleitet durch den Alltag, wenn ich eine Grundmelodie in den Atem lege. 

Suche dazu ein schlichtes Wort, das dich mit deiner innersten Mitte 
oder mit deinem Schöpfer verbindet. «Du – Quelle des Lebens» 
oder «Mein Gott und alles» oder «Zärtlichkeit und Kraft». 
Wir Athosmönche summen und lassen das Kyrie eleison im Herzen klingen. 
Es ist griechisch und heisst: «Von deiner Zuwendung lebe ich, Gott».



Ich halte inne
nehme meinen Atem wahr

Was schwingt
als Grundstimmung mit

in meinem Lebenshauch?

Ich lege ein Wort
oder drei-vier Worte

die meine Sehnsucht aufnehmen
in meinen Atem

sei es Hoffnung
Dank

Begegnung

ich verbinde die Worte
mit meinem Atem

oder summe einen Liedvers
immer wieder

bis sie Teil von ihm werden

und gehe in den Alltag
und lasse Wort oder Vers

mein Herzensgebet werden



Luftbild Kloster Pantokratoros mit Athos







Rapperswiler Kloster zum Mitleben

• ökumenisch zusammengesetzt
• Mitlebezeiten und Intensivwochen
• zugängliche Zeiten des Innenhaltens

tragende Rhythmen

• zwei Zeiten der Sammlung 
am Morgen und gegen Abend

• zwei Zeiten kurzen Innehaltens
am Mittag und in die Nacht



Rapperswiler Angelus-Gebet

mit Bruder Klaus

Gott
auf allen Wegen
und zu jeder Zeit

bist du Quelle und Kraft des Friedens.

Blicke auf uns und nähre,
was uns mit dir verbindet:

an Leib und Seele,
persönlich und gemeinsam.

Befreie uns
von allem, was uns belastet

und was uns entfremdet:
von uns selbst,
voneinander
und von dir.

Und nimm mich mir,
wenn ich um mich selber kreise,

auf dass meine Liebe mit dir Kreise ziehe
in dieser Welt, in die du uns sendest.

Amen



Bewegtes Alltagsleben

• Unruhe, Hektik
• Vielfältige Aufgaben
• Viele Begegnungen
• Beanspruchungen
• Freuden und Sorgen

Sehnsucht nach „Sammlung“
innerer Ruf nach Tiefe

die spirituelle Dimension 
des eigenen Alltags wahrnehmen:

auf leise Bewegungen in meiner 
gewöhnlichen Lebenswelt achten

spirituelle Entdeckungsreise

• mich selber in meinem Alltag 
tiefer oder klarer sehen*...

• Menschen, die meine Lebenswelt  
färben, verstehen...

• und ein „DU“ in-über-hinter-mit 
allem erfahren.

*   mein Leben und Erleben, Verhalten und 
Haltungen, meine Fragen, Sorge, Hoffnung, 
Freuden: achtsam wahrnehmen – (für 
Religiöse: und vor Gott anschauen)

Persönliche Möglichkeiten:

1. Stille Zeit schaffen und schützen

ideal: 20-30’ am Morgen / Mittag / Abend
- sie möglichst regelmässig halten
- nachspüren, schauen, in/um mich hören

2. meditativen Ort gestalten oder suchen

Zimmer, stille Ecke (Bild, Kerze, Wecker)Kirche, 
Meditationsraum am Weg, Natur
mir entsprechende Meditationsform wählen

3. kleine Übungen der Achtsamkeit

bewusstes Aufstehen und Schlafengehen 
kurzes Innehalten vor/bei Essen
unterwegs wahrnehmen, dass/wohin ich gehe
Pierre Stutz: „Alltagsrituale“ (Ideen)

Gemeinsamer Rahmen:
in Gruppe, Gemeinschaft, Pfarrei Orte und Zeiten schaffen, 
die gemeinsame Meditation, im Leben verwurzeltes Feiern, 
spirituelle Impulse suchen und ermöglichen
spezielle Intensivzeiten: Fasten/Exerzitien im Alltag etc.

Wie bewahre ich spirituelle Wachheit im Alltag?

Verheissung und Chance



Meditationsarten
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