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Vorwort

\\ %’Stl”e auf Wolke Ve \%
— J

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

Gerausche — Musik, Gerede, Fernsehen, Radio, Strallenlarm, Fluglarm, Telefon,
Computeranimationen, Handy, MP3-Player — umgeben uns standig. Neulich las ich:
Larm ist akustischer Abfall, und der Satz gefiel mir. Doch, wie kdnnen wir ihn entsor-
gen? Leider ist es so, dass wir (oder besonders unsere Kinder) sich schon verlassen
fuhlen, wenn nicht irgendwo irgendwelche Téne zu héren sind.

Weitere ,Vorteile“ zur stdndigen Beschallung und Kommunikation bieten die DSL-Flat-
rate fir den PC mit ICQ oder ahnlichem, eine Flatrate furs Telefon, die sich mittlerwei-
le auch teilweise auf die Handynutzung erstreckt.

Der Wunsch ,Hol mir bitte mal eben eine Flasche Saft aus dem Keller” zeitigt nur ein
malig freundliches ,Gleich®. Aber der Ruf ,Oben klingelt dein Handy!“ macht jedes
Kind zum Olympiaanwarter im Treppenlaufen.

Das Wort ,Stille” bezeichnet einen beinahe bedrohlichen Zustand. Dabei hatten weder
Michelangelo noch Goethe noch Mozart Fernsehen, Computer oder Handy!

So mussen wir unseren Schilern* den Zustand der Stille erst mal wieder als positiven,
erstrebenswerten (Korper-)zustand nahebringen. Kinder sind lernfahig, und man sollte
méglichst friih mit den Ubungen zur Stille beginnen. Die Kinder werden es genieRen
lernen. Selbstverstandlich muss man als ,Lehrperson® vom Sinn der Stille-Ubungen
liberzeugt sein, das bedeutet, man sollte die Spiele und Ubungen gut vorbereiten und
selber Freude daran haben.

Zur Unterstitzung sind uns einige geeignete Instrumente an die Hand gegeben: der
Klangstab, der Schellenring, der Regenstab, evtl. ein gut klingendes Xylophon, eine
Triangel, ein Tamburin ...

Ich hoffe, dass die folgenden Anregungen Stille und Wohlbefinden in Ihrer Klasse
aufkommen lassen!

Viel Entspannung und wohltuende Ruhe winschen Ihnen der Kohl-Verlag und

Gabriela Rosenwald

*Mit den Schiilern, Lehrern etc. sind selbstversténdlich generell auch die Schiilerinnen, Lehrerinnen usw. gemeint.
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Ein paar Worte zur Durchfiuhrung

Das Wichtigste fir alle Ubungen ist Zeit. Ein Lehrer, der Unruhe und Hektik verbreitet,
hat keinen Erfolg mit Stille-Spielen. Bedenken Sie immer: Ob fir den folgenden Unter-
richt nun 25 oder 30 Minuten Zeit sind, ist unerheblich. Lieber nur 20 Minuten mit einer
ruhigen, entspannten Klasse als 45 Minuten im standigen Kampf gegen Unruhe und
Aggression der Schiller.

» Werden Sie stets Ihrer Vorbildfunktion gerecht. Strahlen Sie dabei Ruhe und
Gelassenheit aus. Zeigen Sie , dass Sie sich in den Stille-Pausen wohlflihlen
und diese genielden. lhre Schiler werden dadurch motiviert, es lhnen gleichzutun.

» Ganz wichtig ist eine entspannte Haltung, locker sitzen oder stehen. Auch hier
werden sich die Kinder schnell anpassen.

* Besondere Bedeutung kommt auch der Atmung zu. Innere Ruhe und Konzentration
stellt sich nur dann optimal ein, wenn man ruhig und gleichmaRig aus- und einatmet.

* Ein Stille-Spiel sollte einen Rahmen haben, ein Signal, wann es beginnt — und endet.

Als ,Stille-Signal® hat sich besonders der Klangstab (Energy Chime) bewahrt. Aber
auch der Schellenring, eine Triangel oder ein Regenstab zeigen ihre Wirkung.

Xylophon Schellenring Tamburin

« Schreiben Sie vor der Stille-Ubung das Wort ,Ruhe* oder ,Stille“ groR an die Tafel
(oder nehmen Sie ein entsprechendes Plakat, auch erhaltlich im Kohl-Verlag)!
Wir haben z.B. eine grol3e, weille Pappe genommen, in die Mitte das Wort ,Stille*
mit schwarzem Filzstift geschrieben, und ringsumher durfte jedes Kind sein eigenes
~olille-Symbol* aufmalen, z.B. eine Wolke, einen Stern, eine Wiese, einen Schmet-
terling, einen See.... Damit hat jeder einen festen Bezugspunkt und verinnerlicht
sich die Bedeutung des Plakats besser. Einige Seiten weiter findet sich in diesem
Werk eine ,Anleitung” fur ein solches Poster.

« Achten Sie darauf, dass wahrend der Stille-Ubungen kein Getuschel oder
Gelachter in der Gruppe aufkommt, denn das kdnnte die ganze Wirkung der
einzelnen Ubung zunichte machen. Schiiler, die partout nicht teilnehmen mdchten,
kénnen wahrend der Ubung auch andere Stillarbeit verrichten.
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Ein paar Worte zur Durchfuhrung

Natirlich gibt es in jeder Klasse Kinder, die diese Ubungen I_P/v-\\
als dumm, kindis__ch und albern bezeichnen. Manche versu- \(Nu" L
chen sogar, die Ubungen zu boykottieren oder ins Lacher- ~ )
liche zu ziehen. Hier gibt es eine einfache, aber wirkungs- Cﬁm\j *
volle Methode: Sie drehen den Spield quasi um, nageln die B S

Querulanten mit ihren eigenen Waffen fest: Wenn die
Spiele so simpel und albern sind, dann sei es ja wohl
auch fur jedermann ganz einfach, diese Spiele mitzu-
machen, denn — etwas ,kindisches®, also ,kinder-
leichtes” — das kann er (sie) doch dann bestimmt
auch. Oder?!

Sie konnen das Kind auch bitten, wahrend der
Stille-Ubung ruhig einen Text zu lesen bzw. sich
doch schon einmal mit den nachfolgenden
Mathe-Aufgaben zu beschaftigen. Vielleicht
mochte der Schiler dann doch lieber am
gemeinsamen Stille-Spiel teilnehmen ...

Zu Beginn sollte jede Stille-Ubung nicht langer als 60 Sekunden dauern. Nach einiger
Zeit (wenn regelmafig gelbt wird) kann man die Dauer langsam steigern. Nach eini-
gen Woche verhalt sich die Klasse auch 2-3 Minuten ruhig.

Loben Sie die Kinder, wenn im Raum fur eine gewisse Zeit absolute Ruhe war. Sollten
Ihnen einige Schuler auffallen, die wahrend der Stille-Phase reden und kichern, so ge-
hen Sie zu ihnen und sprechen sie direkt an. Die Gemeinschaftsansprache ,Seid doch
mal ruhig!“ (wer kennt den Satz nicht?) verhallt oft wirkungslos und verargert unter
Umstanden manche Kinder, die leise waren.

Nach der Ubung diirfen sich die Kinder zu ihren Empfindungen &uRern. Allerdings nur,

wenn sie das freiwillig tun, zwingen Sie keinen dazu! Nun ist Ihre Funktion als Zuhorer

wieder ganz wichtig. Konzentriert zuhéren, verstandnisvoll antworten oder nachfragen

ist fur die anderen Schuler wieder ein Vorbild. Zuhdren ist fast noch schwieriger als

still sein! Jeder, der etwas sagen mdchte, meldet sich und muss auch erzahlen duarfen.

Wenn alle durcheinander rufen, versteht keiner etwas. Das kann man den Kindern ein-
leuchtend erklaren.

- Bestell-Nr. P10 866

Vermeiden Sie nach Mdglichkeit genervte
Blicke auf die Uhr, wahrend die Kinder
Ihnen noch etwas Wichtiges mitteilen
wollen. Das symbolisiert Desinteresse
und lasst daran Zweifel aufkommen,
dass Sie voll und ganz hinter dem Stille-
Projekt stehen. Lassen Sie Anna und
Tim auch noch die nachsten 20 Blatter
an ihren Fantasiebaum malen. Mit einer
zufriedenen, entspannten Klasse lasst
sich der Unterricht viel angenehmer
fortfUhren!
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Der Stille-Spielplan

In diesem Spielplan konnen Sie regelmalig dokumentieren, welches Spiel Sie mit wel-
cher Klasse durchgefuhrt haben und wie die Resonanz auf die Ubung war. So lasst sich
schnell feststellen, welche Ubung in welcher Klasse am besten wirkt!

Spiel (Name oder Nr.) | Klasse Bewertung
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