
Z u meinen Lieblingsgeschichten in der Bibel 
zählt die Wundergeschichte von der Stillung 
des Seesturms im Markusevangelium (Mk 
4,35-41). Sie hat mich schon manches Mal 

beruhigt, wenn die Stürme des Lebens um mich herum 
zu heftig waren. 

Überraschenderweise steht diese Wundergeschichte 
am Ende einer Serie von Gleichnissen: Die Gleichnisse 
vom Sämann, vom Wachstum der Saat und vom Senf-
korn (Mk 4,10-32) vergleichen das Reich Gottes mit 
dem Wachstum in der Natur und in der Landwirtschaft 
Galiläas. Sie erinnern daran, dass das Reich Gottes nicht 
vom Himmel fällt, sondern eben manchmal Geduld und 
Wachstum braucht. Das Kommen des Reiches Gottes ist 
eher ein stetiger Prozess als ein Produkt, das von heute 
auf morgen Realität wird. 

Das Markusevangelium beschreibt im vierten Kapitel 
die Heimat Jesu, der aus Nazareth stammte, nur 30 Kilo-
meter vom See Genezareth entfernt. Mit der Stillung des 

Ruhe im Sturm
Die Geschichte von der Stillung 
des Seesturms ermutigt dazu, den 
Herausforderungen des Lebens mit 
Vertrauen in Gott und in sich 
selbst zu begegnen. Für Christian 
Cebulj ist diese Erzählung ein Weg­
begleiter in aufwühlenden Zeiten, 
der ihm hilft, den eigenen Stürmen 
des Lebens standzuhalten. 

Seesturms wird erzählt, wie Jesus, der rund um den See 
seine ersten Jüngerinnen und Jünger sammelt, in die Fuß-
stapfen von Johannes dem Täufer tritt und zum Prediger 
und Propheten wird. Jesus befindet sich in Kafarnaum am 
Nordufer des Sees. Die Evangelien beschreiben diese 
Zeit in Galiläa als Phase der Rollenfindung Jesu als Mes-
sias, der als politische Figur Israel und der Welt Frieden 
bringen soll. Dabei hält Jesus nicht nur Reden, sondern 
bekräftigt diese durch Wundertaten wie im Markusevan-
gelium, wo er einen Sturm auf wunderbare Weise stillt.

Wer schon einmal in Israel war, weiß, dass die Ge-
gend um den See Genezareth, der auch See von Tiberias 
oder Galiläisches Meer genannt wird, ist ein idyllisch ge-
legenes Naturparadies ist. Der jüdische Historiker Flavi-
us Josephus beschreibt die wunderbare natürliche Schön-
heit der Region zwischen Tabgha, Magdala und Tiberias, 
das angenehme Klima, die Vielfalt von Flora und Fauna 
und den Reichtum an Fischen im See. Er ist etwa 20 
Kilometer lang und wird auch als wichtigster Trinkwas-
serspeicher Israels bezeichnet. Der See wird malerisch 
umrahmt vom Golangebirge im Norden, von der hügeli-
gen syrischen Dekapolis im Osten und dem Jordangra-
ben im Süden. 

Wunder – das sichtbare Handeln Gottes
Apropos Wunder: Die neuzeitliche Überzeugung, dass 
es sich bei einem Wunder um ein der kritischen Ver-
nunft zuwiderlaufendes, die wissenschaftlich erfassbare 
Naturkausalität durchbrechendes Ereignis handelt, ist 
dem Wirklichkeitsverständnis der Antike fremd. Viel-
mehr sind Wunder außerordentliche Geschehnisse mit 
Hinweischarakter auf das Wirken höherer Mächte. In 
diesem Sinne sieht auch das Neue Testament in den 
Wundern Jesu wie der Stillung des Seesturms das sicht-
bare Handeln Gottes. 

Das nächtliche Draußensein auf dem stürmischen 
See wird für die Jünger zur lebensbedrohlichen Situati- »

Am Abend jenes Tages sagte Jesus zu seinen Jüngern: 
„Kommt, wir fahren zum anderen Ufer hinüber!“  Die Jün-

ger verabschiedeten die Leute; dann stiegen sie ins Boot, in 
dem Jesus saß, und fuhren los. Auch andere Boote fuhren mit.  
Da kam ein schwerer Sturm auf, sodass die Wellen ins Boot 

schlugen. Das Boot füllte sich schon mit Wasser,  Jesus aber lag 
hinten im Boot auf dem Sitzkissen und schlief. Die Jünger 

weckten ihn und riefen: „Lehrer, kümmert es dich nicht, dass 
wir untergehen?“

MK 4, 35-38
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on. Die Erzählung erinnert an die alttestamentlichen 
Erzählungen von der Bedrängnis des Noah durch die 
Sintflut und an die wunderbare Rettung der Arche durch 
Gott (Gen 7). Auch der Tiefschlaf des Jona im Bauch 
des Schiffes ( Jona 1,5) darf als literarisches Vorbild gel-
ten. Auf der Flucht von Tarschisch schläft Jona wie Jesus 
in gelassenem Vertrauen mitten im Sturm. Eindrucks-
voll wird parallel die Angst der heidnischen Seeleute bei 
Jona und die der Jünger Jesu beschrieben (Mk 4,41). 

Die biblische Wundergeschichte von der Stillung des 
Seesturms erzählt von der Angst der Jünger und von der 
Ruhe Jesu, der im Heck des Bootes schläft. Das deutsche 
Wort „Angst“ hängt übrigens mit dem lateinischen „an-
gustia“ zusammen, das soviel wie „Enge“ bedeutet. Es 
weist auf jenes die Brust einschnürende Gefühl hin, das 
bei Angstzuständen oft direkt körperlich spürbar ist. Aus 
persönlicher Erfahrung kennen wir zweierlei Formen 
von Angst. Wir erleben entweder Angst „vor“ oder Angst 
„um“ etwas oder jemanden. Die Angst „vor“ entspricht 
dem Gefühl einer lauernden, mehr oder weniger fassba-
ren Bedrohung. Während die Angst „vor“ zurückschre-
cken lässt, fürchtet die Angst „um“ einen Verlust und 
reagiert mit Festhalten. Das kann die Angst um einen 
geliebten Menschen sein, auf den sich mein Lebensglück 
gründet. Sie ist aber auch ein beherrschendes Thema zu 
Beginn und zum Ende des Lebens: Im Säuglingsalter 
sind die frühesten Angstreflexe des Kindes nicht Bewe-
gungen des Zurückweichens, sondern des Umklam-
merns. Ebenso kennt die Sterbebegleitung das Klam-
mern „an den letzten Strohhalm“ als Phase des 
Aufbäumens vor dem nahenden Tod.

Angst steht der Glaubenskraft gegenüber  
Die Jünger meinen vor lauter Angst, das Boot sei schon 
am Sinken und protestieren aufgebracht: „Kümmert es 
dich nicht, dass wir zugrunde gehen?“ Die Bibel stellt 
den ängstlichen Jüngern die Glaubenskraft Jesu entge-

gen, der trotz aller Turbulenz ruhig bleibt und mit dieser 
Ruhe am Ende auch die aufgewühlten Wellen zum 
Schweigen bringt.

Manchmal erleben wir auch heute reale Bedrohun-
gen, die uns das Leben schwer machen. Oft sind sie echt, 
manchmal sind auch selbst gemachte Ängste daran 
schuld, wenn „der See um uns herum tobt“. Manchmal 
ist es dann so, dass der Glaube im Vertrauen auf Gott 
und im Vertrauen auf uns selbst seine enorme therapeu-
tische Kraft zeigen kann. Das eigentliche Wunder in 
unserem Leben ist dann, wenn wir trotz aller Belastun-
gen gelassen bleiben und das Vertrauen nicht verlieren. 
Im besten Fall kann unsere Ruhe sogar ausstrahlen und 
groß genug sein, um auch andere ruhig werden zu lassen. 

Die Stillung des Seesturms ist eine so beeindrucken-
de biblische Erzählung, dass sie immer wieder in der 
Kunstgeschichte dargestellt wurde. Ein berühmtes Bei-
spiel ist das Gemälde „Le Christ endormi dans la tempê-
te“ (Der schlafende Christus im Sturm, 1853) des fran-
zösischen Romantikers Eugène Delacroix (1798-1863). 
Er war eine Leitfigur der französischen Malerei in der 
ersten Hälfte des 19. Jahrhunderts und malte die Stil-
lung des Seesturms als Ölbild. Es ist heute im Kunsthaus 
Zürich in der Sammlung Bührle zu sehen, einer der be-
deutendsten privaten Kunstsammlungen der Welt. �

Jesus stand auf, sprach ein Machtwort zu 
dem Sturm und befahl dem tobenden See: 

„Schweig! Sei still!“ Da legte sich der 
Wind und es wurde ganz still. „Warum 

habt ihr solche Angst?“, fragte Jesus. „Habt 
ihr denn immer noch kein Vertrauen?“

MK 4, 39-40
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Z um Pilgern gehören Ruhepau-
sen. Innerlich bleibe ich zwar 
auf dem Weg, aber damit das 
Wandern mich nicht ermüdet, 

tut es gut, eine Rast zu machen. So brau-
chen wir auch im Alltag immer wieder 
kleine Ruheoasen. An einer Oase in der 
Wüste finden wir eine Quelle, aus der wir 
schöpfen können. So laden uns die Ruhe-
oasen mitten im Alltag dazu ein, innezu-
halten und mit der inneren Quelle in Be-
rührung zu kommen, die in uns sprudelt, 
von der wir uns aber oft genug abge-
schnürt finden. Wenn ich ohne Unterbre-
chung weiter arbeite, wird mein Leben oft 
zur leeren Routine. Gehirnforscher wis-
sen, dass das Gehirn alle 90 Minuten eine 
kleine Pause braucht, um sich zu regene-
rieren. So tut es gut, nach 90 Minuten 
kurz inne zu halten. Ich kann mich auf 
den Sessel setzen und einfach mal nichts 
tun, nach innen horchen, was in mir hoch-
kommt, oder einfach nur den Frieden 
spüren, der von meinem Zimmer ausgeht. 

Kein Druck, Erwartungen zu erfüllen
Ich kann mein Zimmer anschauen und 
mir vorstellen: Das ist meine Heimat. 
Hier muss ich keine Erwartung anderer 
erfüllen. Hier darf ich einfach sein, ohne 

etwas zu leisten. Im Frühling kann ich 
mich in die Frühlingssonne setzen und 
die Natur um mich herum betrachten. 
Die Lebendigkeit, die ich in der Natur 
wahrnehme, ist auch in mir. Das, was in 
der Natur aufblüht, will auch in mir auf-
blühen. 

Rituale sind kleine Ruheoasen mitten 
im Alltag. Sie schaffen eine heilige Zeit. 
Heilig ist das, was der Welt entzogen ist. 
Es ist meine Zeit, über die niemand ver-
fügen kann. In solchen Augenblicken 
habe ich das Gefühl: Ich lebe selber, an-
statt gelebt zu werden. Solche Rituale 
mitten im Alltag kann ich verbinden mit 
bestimmten Tätigkeiten. Wenn ich auf die 
Toilette gehe, kann ich diesen Gang be-
wusst dazu nutzen, langsam zu gehen. In-
dem ich langsam gehe, spüre ich mich 
selber. Ich steige aus dem Hamsterrad des 
Alltags aus und genieße die Ruhe des 
langsamen Gehens. Ich spüre mich selber 
und werde nicht mehr von den Anforde-
rungen von außen bestimmt. Wenn ich 
auf den Bus oder die Straßenbahn warte, 
kann ich dabei auf mein Handy schauen. 
Dann bin ich wieder vom Alltag be-
stimmt. Ich lenke mich ab. Ablenkung ist 
keine Ruheoase. Ich kann das Warten 
aber bewusst wahrnehmen. Bis der Bus 

kommt, brauche ich gar nichts zu tun. Ich 
sitze oder stehe einfach da, spüre mich, 
meinen Atem und genieße diese Zeit des 
Nichtstuns. 

Meine unerschöpfliche Quelle
Ich kann mitten in der Warteschlange von 
Menschen, die voller Unruhe mit ihrem 
Handy beschäftigt sind, nach innen 
schauen, mir vorstellen, dass in mir auf 
dem Grund meiner Seele eine Oase ist, in 
der eine unerschöpfliche Quelle sprudelt, 
die mich erfrischt und die meine getrüb-
ten Gefühle und Gedanken reinigt. Dann 
fühle ich mich nicht erschöpft, sondern 
ich spüre eine innere Lebendigkeit, eine 
Quelle, die nie versiegt.

Die Oase in der Wüste ist schön. Da 
blühen Blumen. Da ist Leben. So kann 
ich mir vorstellen, dass die Oase auf dem 
Grund meiner Seele voller Schönheit 
und Lebendigkeit ist. Die Schönheit, die 
ich in der Natur wahrnehme, ist auch in 
mir.�

Unser Kolumnist Anselm Grün über kleine Ruheoasen im Alltag. Es ist wichtig für das Wohl­
befinden, zwischendrin immer wieder durchzuatmen und nichts zu tun. 

Anselm Grün ist Benediktinerpater, 
Bestseller-Autor und Meditationslehrer. Er  
gehört zu den meistgelesenen und einfluss­
reichsten spirituellen Autoren unserer Zeit.

Finde deine   
heilige Zeit  
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