Psychologie

Warum wir Ruhe brauchen -
und Stille uns manchmal
uberfordert

In einer Welt voller Reize und Dauer-

beschallung sehnen sich viele nach Ruhe -

doch was passiert, wenn der Ldrm
verstummt? Stille kann wohltuend sein,
aber auch verstoren. Der Neurowissen-
schaftler Martin Meyer erkldrt, warum
unser Gehirn absolute Gerduschlosigkeit
nicht mag, was bei Tinnitus geschieht -
und wie bewusste Horpausen helfen
konnen.

Herr Meyer, haben Sie heute schon
Stille erlebt?

Fiir die meisten Menschen in der Stadt
ist das kaum moglich. Unsere moderne
Zivilisation ist laut - Strassenldrm, Musik,
Gespriche, Gerdusche von technischen
Geriten begleiten uns fast rund um die
Uhr. Absolute Stille, wie wir sie vielleicht
romantisieren, gibt es weder im Alltag
noch in der Natur: Vollige Gerduschlosig-
Kkeit ist nichts Natiirliches.

Was macht Larm fiir uns belastend?

Es gibt objektive Faktoren, die Lirm
belastend machen wie die Lautstérke:

Je hoher der Lirmpegel, desto grosser die
Belastung. Und je weniger Kontrolle wir
iiber die Lairmquelle haben, desto stédrker
wird der Stress. Ob Espressomaschine im
Restaurant, Handygesprache im Zug oder
Bauarbeiten vor dem Balkon: Wer unfrei-
willig beschallt wird, fiihlt sich ausgelie-
fert — ein unangenehmes Gefiihl.
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Was wir als Lirm empfinden, ist dabei stark subjektiv gepragt: Was fiir
den einen beruhigend klingt, kann den anderen wahnsinnig machen.
Das néchtliche Schnarchen eines Hundes findet man vielleicht char-
mant, das des Partners hingegen unertraglich. Fluglarm lasst manchen
traumen - Fernweh! -, wihrend er fiir andere ein echter Stressfaktor ist.
Ein und dieselbe Gerduschquelle kann vollig unterschiedlich bewertet
werden.

Empfinden wir Stille also als angenehmer?

Nicht unbedingt. Unser Gehirn ist an eine gewisse Gerduschkulisse
gewohnt: Stille akzeptiert es nicht. Unsere Nervenzellen, besonders in
den Bereichen, die fiir Horen und Sensorik zustédndig sind, brauchen
kontinuierlich Stimulation, um sich zu orientieren, Situationen einord-
nen und Handlungen einleiten zu kénnen.

Das zeigen auch Experimente in schalltoten Rdumen: Fehlen akustische
Reize, dann beginnt das Gehirn, selbst aktiv zu werden. Es sendet Signale
an die Horrinde, versucht, die Liicke zu fiillen, und produziert manchmal
sogar Phantomgerdusche wie Knacken, Rauschen oder Klingeln. Akuter
Tinnitus funktioniert nach demselben Prinzip — das Gehirn reagiert auf
fehlende Horeindriicke mit eigener Aktivitdt. Das kann fiir die Betroffe-
nen belastend sein.

Verarbeiten jiingere und altere Menschen Larm unterschiedlich?

Ja, durchaus. Jiingere Menschen sind an eine stindige Gerduschkulisse
gewdhnt und konnen Stérungen ausblenden - ihr Gehirn verfiigt tiber
Automatismen, die Lirm ausblenden. Altere Menschen hingegen sehnen
sich hdufiger nach einer ruhigen Umgebung. Denn mit dem Alter
schwinden die kognitiven Ressourcen - vor allem im Stirnhirn, das fiir



