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Eine Blume
ist eine Blume,
meinst du,
weil es so in den Buchern steht.

Aber das ist nur die halbe Wahrheit.
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Das Erste, die unbedingte Bedingung daflr, dass etwas getan werden kann, das Erste
also, was getan werden muss, ist: schaffe Schweigen, fuhre Schweigsamkeit ein.
Der Mensch, dieser kluge Ropf, ist gleichsam schlaflos geworden, um neue, immer
neue Mittel zu erfinden, den Larm zu vermehren, um madglichst schnell im groéten
Mabstab das Getdse und das Nichtssagende auszubreiten — schaffe Schweigen.

Soren Kierkegaard
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Schnelligkeit ist die Devise, die heute
unser Leben diktiert. Schnell bedeutet
auch laut, unruhig, hektisch. An unseren
Rindern wird besonders deutlich, welche
Folgen die Beschleunigung hat. Die Auf-
merksamkeitsdefizitstérung (ADS) durfte
weniger einer neurologischen Fehlleistung
entspringen, sondern ein Symptom der
veranderten gesellschaftlich-kulturellen
Rahmenbedingungen sein. Die Fahigkeit
zur Konzentration wird durch ein Uber-
mab an sinnlichen Reizen geschwacht.
Die Sensibilitat nimmt ab. Gegen die fort-
wahrend auf ihn anbrandende Flut von
Aukenreizen schottet der Mensch sich
ab. In der Folge verlernt er das Zuhoren,
das Zuschauen und das Mitfuhlen. Im
Qeschwindigkeitsrausch wird nur noch
reagiert. Zufriedenheit kann sich unter
diesen Umstanden nicht einstellen.
Daraus erklart sich die rastlose Suche
nach immer noch starkeren, stimulieren-
den Reizen. Die innere Leere vermogen
diese nicht zu fullen.

Stillehalten, Warten, sich langweilen —
das wird von den meisten Rindern als
bedrohlich empfunden. Und wir, die
Erwachsenen, tun alles, um ihnen
dieses Qefuhl zu ersparen. Wo jedoch
die gesunde Balance fehlt, wird der
Mensch krank. Larm braucht Phasen der
Stille. Bewegung braucht Innehalten.
Aufregung braucht Langeweile ...

Meine Mutter, die inr Leben nach einem
festen Rhythmus gestaltete, von wel-
chem sie bis ins hohe Alter nicht abwich,
pflegte in ihrem netten Salzburger Dialekt
oft zu sagen: ,Alleweil Sonntag is nia

\Jorwort

Sonntag." Ein Satz, der so manchen
Wohlstandskindern gar nicht einleuchten
will. Besonders die jungen Menschen
halten allzugern an der lllusion fest, dass
morgen alles noch besser sein wird und
noch aufregender. Die Furcht, einen der
erwarteten Genusse zu verpassen, verlei-
tet zu Hektik. Zu viel Wohlleben, zu wenig
Verzicht — es fehlt der Ausgleich. Nur wer
gelegentlich eine Mahlzeit weglasst, weib
deren Wert zu schatzen. Der Genuss-
mensch ist standig verkatert.

Die vorliegenden Stilleubungen sollen
helfen, mit den taglichen Provisorien, den
Kleinen und groken Ungemutlichkeiten
oder gar Schmerzen des Hier und Jetzt
fertig zu werden und sich damit zu ver-
séhnen. Sie helfen, sich selbst zu fuhlen,
ohne Angst zu haben vor dem, was in
einem ist, wie fremd und gefahrlich es
auch immer erscheinen mag.
Stilleubungen beugen vor. Sie helfen bei
Unzufriedenheit, koérperlichen und seeli-
schen Verkrampfungen, Unglucklichsein
und krankhafter Ruhelosigkeit.
Stilleubungen, die in der GQruppe durch-
gefuhrt werden, bilden eine unsichtbare
Bracke vom Ich zum Du. Denn nur wer
sich selbst fuhlt und annimmt, kann auch
den anderen lieben und annehmen.
Qrundsatzlich férdern Stilleubungen die
notwendige Ronzentration, welche eine
Voraussetzung ist fur jedes kognitive
Lernen und damit fur Schulerfolg in allen
Fachern.

Ich wunsche |hnen die nétige Geduld und
Erfolg mit den Stilletbungen!

Karin P{ei{{er
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S Minuten Stille

~Hektik zerhackt die Zeit in lauter Kleine,
unbrauchbare Stucke.™

Diesen Satz habe ich in einem Buchlein
von lrene Flemming und Jurgen Fritz
agelesen. Ich habe lange uber diesen
Satz nachgedacht. Taglich mache ich
die Erfahrung, dass es ein sehr weiser
Satz ist.

Eine Larm- und Bilderflut uberwaltigt
uns. Wir sind nicht mehr in der Lage, sie
mental zu verarbeiten. Nicht nur Kinder
sind zunehmend unruhig, aggressiv,
unfahig zuzuhoéren oder mit sich selbst
allein zu sein. Dennoch gibt es sie, die
Inseln der Stille! Dort wird gemeinsam
musiziert, gezeichnet, gewandert, nach-
gedacht, zugehort, stumm betrachtet,
gebetet ... Alle Menschen sehnen sich

Stille-Ubungen in der Schule

nach einem solchen ,ruhigen™ Miteinan-
der. Oft wissen wir nur nicht mehr, wie
es zu verwirklichen ware.

Die nachfolgend beschriebenen Ubun-
aen helfen, im Rahmen des schulischen
Unterrichts einen Ruhepol zu schaffen.
Regelmakig wiederholt, leiten Stille-
Ubungen Kinder und Jugendliche dazu
an, sich selbst besser wahrzunehmen.
Dabei wachst automatisch ihre Fahig-
keit, sich auf das Wesentliche zu kon-
zentrieren und stérende Einflusse aus-
zuschalten.

Qeubt wird auch das Zugehen auf Men-
schen, das Zuhoren, das Einfuhlen.
Helfen wir unseren RKindern, sich aktiv
der Welt zu 6ffnen, anstatt passiv Bilder
und Téne aufzunehmen oder sich in
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