30 Stille-Ubungen

1
Sozialform:

Beschreibung:

2
Sozialform:

Beschreibung:

Variation:

3
Sozialform:

Beschreibung:

Horen, was der Tag erzahlt
Kreis oder andere Sitzordnung

Die Schiterlnnen lauschen mit geschlossenen Augen
den Gerauschen (drinnen und/oder drauBen — ge-
schlossenem oder gedffnetem Fenster).

Die Schilerinnen erzéhlen, was sie gehédrt haben.

Horen und Erkennen
Kreis oder andere Sitzordnung

Die Schilerlnnen schiie3en die Augen.

Der/die Lehrerln erzeugt Gerdusche (Hande reiben,
klopfen in die hohle Hand, mit Fingerspitzen auf die

“Handflachen trommeln, an die Tafel klopfen, ans

Fenster klopfen, die Tar 6ffnen, ...). Die Schilerinnen
sagen leise, was sie hdren.

Das Kind, das ein Gerdusch richtig beschrieben hat,
macht selbst ein anderes Gerausch.

Wo kommt das Gerausch her?
Kreis

Die Kinder schlieBen die Augen. Der/die Lehrerin oder
ein Kind geht durch das Klassenzimmer.

© stehenbleiben (leichter: und ein Gerdusch
machen)

© Die Schilerlnnen drehen sich in die Richtung des/
der Lehrerin/des Kindes und 6ffnen die Augen
(= Kontrolle).

Aus: cbewalivff 3[96 (Leluf zu olex Ez/fe)




4
Sozialform:

Beschreibung:

5

Sozialform:
Material:

Beschreibung:

Variation:

6 :
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

7
Sozialform:

Materiaf:

Beschreibung:

FlustergruB
Kreis

Lehrerin oder Schiilerin flistert dem Nachbarn stwas
ins Ohr (z.B. Morgengruf, Aufforderung in die Pause
zu gehen, weitergeben). Der letzte Schiiler sagt
das Geflisterte allen laut.

Gegenstinde fallen lassen

(Stecknadel, Kreide, Miinze, Papier, ...)
Kreis oder andere Sitzordnung - Augen geschlossen

Stecknadel, Kreide, Minze, Papier, ...

Der/die Lehrerin 148t den Gegenstand fallen. Die
Schilerinnen héren genau hin und benennen an-
schiieBend den Gegenstand.

Unterschiediichen Untergrund wahien
(Tisch, Boden, cer)

Stille-Ubung mit Musik
Kreis oder andere Sitzordnung

Musik, Malutensilien

Die Schillerinnen sitzen bequem. Eslauft leise Musik.
Danach duBern sich die Schilerinnen oder malen ihre
Eindricke.

Wassertropfen héren
Kreis oder andere Sitzform

Schale mit Wasser, Sonnenblumenkerne fiir jedes
Kind

Die Schilerinnen schlieBen ihre Augen. Der/die Leh-
rerln lant einen Wassertropfen in die Schale tropfen.
Die Schilerinnen héren genau hin. Wer einen Trop-
fen hort, legt einen Sonnenblumenkern zur Seite.




8
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

9
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

10
Sozialform:

Matenal:

Beschreibung:

Variation:

Fiihren mit Tonen
Zwei Schilerlnnen in Partnerarbeit

Fingercymbeln, Triange! oder Holzblocktrommel

Ein/e Schiler/in fihrt ein anderes Kind, das die Augen
verbunden, bzw. geschiossen hat, durch den Raum.
Der/die fuhrende Schiilerin ist dem ,Blinden® zuge-
wandt und geht dabei riickwarts. Der/die ,blinde®
Schilerln folgt den Ténen, die das fuhrende Kind
erzeugt.

Rollende Kugeln
Kreis oder andere Sitzordnung

Metallkugel, Schissel

Die Schilerinnen schlieBen die Augen. Der/die Lehre-
rin &8t eine Metallkuget in einer Schiissel rollen. Die
Schilerlnnen héren dem Klang der Kugel zu, bis es
ganz still ist. Wer nichts mehr hort, hebt den Arm.

Verschiedene Kugeln in verschiedenen Gefaen

Klange verschiedener Instrumente horen
Die Schulerinnen sitzen an ihren Tischen.

Verschiedene Musikinstrumente (Xylophon, Triangel,
Glockenspiel, 0.4.), Legematerial (jedem Musikinstru-
ment wird ein Zeichen zugeordnet, z.B. Triangel —
Dreieck)

Der/die Lehrerin oder ein/e Schiilerin [a3t nacheinan-
der die einzelnen Musikinstrumente klingen, und die
Schulerinnen legen das dazugehérige Legematerial
auf den Tisch.

- Zu jedem Instrumentenklang malen die Kinder das

entsprechende Zeichen auf ein Blatt.




11
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

12
Sozialform:
Matlerial:

Beschreibung:

Variation:

13

Beschreibung:

Wenn der Ton verklingt
Kreis oder andere Sitzordnung

Triangel, Glockenspiel, Klingel, Glocke, ...

Der/die Lehrerin schiagteinen Triangel, 0.4. Die Sch-
lerinnen schlieBen die Augen und werden still. Nach
30 Sekunden bis 2 Minuten erklingt der Ton wieder.
Die Schilerinnen 6ffnen die Augen.,

Chinesische Kiangkugein (Oigong-Kugeln)
Kreis oder andere Sitzordnung

Chinesische Klangkugeln

* Die Kiangkugel wird von Schiilerln zu Schiilerln
weitergegeben. Jede/r kann die Kugel erklingen
lassen. Wenn der Klang verklungen ist, wird die
Kugel weitergegeben. ,

* Die Klangkugel wird von Schilerin zu Schiilerin
weitergegeben, ohne dafB ein Ton zu héren ist.
(Diese Ubung ist auch mit zwei Kugeln moglich)

Kreis — Ein/e Schiller!n rolit die Kugel zu einem ande-
ren Kind, wenn der Ton der Kugel verklungen ist, rollt
dieses die Kugel zu einem weiteren Kind (schwerer bei
geschlossenen Augen).

Den Raum in Besitz nehmen

Alle Schulerlnnen gehen langsam durch den Raum:
Der/die Spieileiterin fordert sie auf, stehenzubleiben
und die Augen zu schiieBen. Nun bittet er/sie die sich,
sich vorzustellen, wie z.B. die Farbe der Decke ist.
Nach kurzer Zeit 6ffnen die Schillerinnen ihre Augen
wieder und Uberprifen ihre Vorstellung. Im AnschluB
stellt der/die Spielleiterln weitere Fragen zum Raum
oder Persconen im Raum.

(Beispiel: Wieviele Fenster hat der Raum? Welche
Farbe hat die Hose von Petra?)
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Material:

Beschreibung:

15
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

16
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

Mit dem inneren Auge sehen
farbige Tucher, Steine, ...

Die Schilerinnen schauen einige Zeit auf eine Farbfla-
che, z.B. auf ein gelbes Tuch © Sonne, Warme,
Freude, ... Dann schlieB3en sie die Augen und erzahlen
danach, was sie sich vorgestelit haben.

Gegenstande befiihlen
Kreis

Kieselstein, Frichte, Blume, Baumscheibe oder ande-
re Naturmaterialien

Der/die Lehrerin gibt jedem/jeder Schiilerin den glei-
chen Gegenstand in die Hand, oder ein Gegenstand
wird weitergegeben. Die Schilierlnnen befihlen den
Gegenstand. Im Anschluf3 daran AuBern sie sich Gber
ihre Empfindungen.

Diese Ubung kann auch als Vorbereitung zu einem
entsprechenden Unterrichtsthema dienen (themati-
sche Stille-Ubung), z.B.: St. Martin — weicher, roter
Stoff, Weihnachten - eine Honigkerze.

Seh-Kim
Sitzkreis oder andere Sitzordnung

Bunte Bausteine, Gegenstande aus der Natur, Dinge
des Alltags, etc.

In der Mitte liegen verschiedene Gegenstande. Die
Gegenstande werden durch ein Tuch abgedeckt, nach-
dem sich die Schilerinnen die Gegenstiande angese-
hen haben. Danach nennen sie die Gegenstéande.

Beim Wiederaufdecken der Gegenstande wird einer
entfernt. Die Schilerlnnen nennen diesen.
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Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

18
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

19
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Angestiftet (Koérpererfahrung/Vertrauensspiel)
paarweise — im Raum stehend

ein/zwei Stifte oder diinne Holzer pro Paar

Zwei Schulerlnnen stehen sich gegeniber. Zwischen
ihren Zeigefingerkuppen der rechten Hand halten sie
gegenseitig den Stift fest. Eine/r fihrt den anderen,
ohne daf3 der Stift herunterfalit.

Die beiden Mitspielerinnen sind an beiden Zeigefin-
gerkuppen ,angestiftet".

Krabbelsack
Kreis oder andere Sitzordnung

Naturmaterialien, Dinge aus dem Mappchen, Gegen-
stande des Alltags,etc.

in einem Sackchen sind Gegenstande. Die Schulerln-
nen greifen in das Sackchen und ertasten Gegenstan-
de, die nach Beendigung der Ubung genannt werden.

— mit geschlossenen Augen
— nur ein Gegenstand im S4ckchen: dann von auBen
fuhlen

»blind sein®
Kreis oder andere Sitzordnung

Dominosteine, Wirfel, mit Nadel durchstochenes Pa-
pier (,Blindenschrift®)

Die Schilerlinnen erhalten Dominosteine, die sie mit
geschlossenen Augen (Musik moglich) befihlen. Sie
versuchen, die Punkte auf den Dominosteinen zu
zahlen (blind sein — Blindenschrift nachempfinden).
Die Schuilerinnen auf3ern sich zu ihren Empfindungen.
Diese Ubung ist dazu geeignet, das Thema ,Die
Heilung des blinden Bartimdus® anzubahnen (blind
sein und nichts sehen/sehen und doch nichts sehen).
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20

Beschreibung:

Variation:

21
Sozialform.

Material:

Beschreibung:

Variation:

22
Sozialform:

Beschreibung:

Variationen zur
Aufarbeitung:

,.Blinden“ fihren, sich fihren lassen

(Sich auf den anderen einlassen, sich verlassen,
vertrauen)

Ein/e Schilerinfuhrteine anderes Kind, dasdie Augen
verbunden bzw. geschlossen hat, indem sie/er es an
den Schultern lenkt.

— an der Hand flhren
— auf flusternden Zuruf lenken
— mit Gerduschen (Musikinstrumenten) steuern

Der Natur auf der Spur
Kreis oder andere Sitzordnung

Jede/r Schulerin erhalt einen anderen Gegenstand
aus der Natur (Blatt, Stein, Muschel, Ahre, ...).

Stille — Die Gegenstande mit allen Sinnen erfahren.
Die Schilerlnnen sprechen anschlie3end Uber ihre
Erfahrungen.

Mit Musik -

Phantasiereise
Kreis oder andere Sitzordnung

Die Augen sind geschlossen, oder der Kopf wird
zwischen die Arme genommen. Der/die Lehrerln un-
ternimmt mit den Kindern eine Phantasiereise (,Den
Weg zur Kirche gehen®, ,Sich an Urlaubsbilder erin-
nern®, ,Ein Tier sein”, ,Wir besuchen ein Zauber-
schloi3®, ,,Der Weg des Wassers von der Quelle bis
zum Meer"®, ..).

» Die Schilerinnen und Schiler erzahlen, was sie in
ihrer Vorstellung gesehen haben.

» Das Erlebte wird aufgeschrieben und vorgelesen.

» Es wird ein Bild dazu gemalt.

» Gesprachsrunde mit Fragen zu der ,Reise”.
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23
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

24
Sozialform:

Material;

Beschreibung:

25
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

Variation:

In die Mitte schauen
Kreis oder andere Sitzordnung

Gegenstande mit einer Mitte (z.B. Blumen, ein halber
Apfel, Baumscheiben, ...}

Die Schilerlnnen schauen in Ruhe (mit Musik még-
lich) den Gegenstand an, schlieBendie Augen, pragen
sich das Bild ein. Nach einer kurzen Zeit der Stille
werden die Beobachtungen / Erfahrungen mitgeteilt.

Riechwort
Kreis oder andere Sitzordnung

Sackchen/Fiaschchen geflllt mit ,Gerlichen®, so aus-
gewahit, dal3 die Anfangsbuchstaben ein Wort erge-
ben.

Die Kinder riechen und suchen das Losungswart
(z.B.: Tee — Oregano — Lavendel — Lavendel = L6-
sungswort: TOLL)

Kerzenwunsch
Kreis oder Halbkreis

Kerze

In der Mitte des Kreises wird eine Kerze entzindet.
Dann macht die Kerze ihre ,Wunschrunde®. Der/die
Lehrerin holt die Kerze aus der Mitte und gibt sie mit
einem Wunsch an das erste Kind weiter. Sie wird nun
von Schulerln zu Schilerln weitergereicht, und jede/r
sagt dazu dem jeweiligen Nachbarn, was sie/er ihm
wlnscht.

Der Kerzenwunsch kann auch in das Geburtstagsritu-
al bei Geburtstagsfeiern in der Klasse eingebunden
werden.
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26
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

27
Sozialform:

Material:

Beschreibung:

28
Sozialform:

Beschreibung:

Kerzenflamme
Kreis oder Halbkreis

Kerze

In der Kreismitte steht eine brennende Kerze. Es {auft
meditative Musik. Die Schilerlnnen schauen in die
Flamme und versuchen sie einfach wahrzunehmen.
Gedankenbilder entstehen. Die Gedanken ziehen
weiter. Die Aufmerksamkeit kehrt wieder zur Kerze
zuridck. Nach einer bestimmten Zeit der Stille kénnen
die Schilerlnnen ihre Gedanken mitteilen.

Mein Stein
Kreis oder andere Sitzordnung

Stein in verschiedenen Grof3en

Leise Musik lauft, Die Schilerinnen suchen sich einen
Stein aus, der ihnen besonders gut gefallt. Der Stein
wird in die Hand genommen. Die Augen werden ge-
schiossen. Die Schilerinnen bleiben einige Minuten
bei ihrem Stein. Sie spiiren ihn, sie tasten ihn ab.
Danach werden die Augen gedffnet und der Steineine
zeitlang angeschaut. AnschlieBend kann mitden Schi-
lerinnen (ber ihre Erfahrungen gesprochen werden.

Mein Baum
Die Ubung macht jede/r fir sich alleine.

Die Schulerlnnen gehen ins Freie und suchen sich
ihren Baum. Sie bleiben ca. 20 m vor ihm stehen und
beobachten ihn ganz genau. Dann gehen sie langsam
auf den Baum zu. Was verandert sich? Was kannst du
wahrnehmen? Was wirdest du den Baum fragen,
wenn er dir antworten kénnte? Im Klassenzimmer
versuchen sich alle an ihren Baum zu erinnern.

14
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29
Sozialform:

Beschreibung:

30
Sozialform:

Material.
Beschreibung:

Variationen:

Bewegung

‘Die Ubung macht jede/r fir sich alleine.

Die Schilerinnen gehen kreuz und quer durch den
Klassenraum. Das Tempo wahlt jede/r selbst. Auf
Anweisung des Lehrers gehen alle, als ob sie am
Sandstrand oder auf einer Wiese gehen, als ob sie
rasch zum Bus eilen oder langsam Uber den Markt
schlendern, usw. AnschlieBend beschreiben die Schii-
lerinnen ihre Erfahrungen.

Mandalas malen ,
Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit

Mandalas (mindestens DIN A4), Malstifte

Bei leiser meditativer Musik werden die Vorlagen
ausgemalt. Die fertigen Mandalas kdnnen in der Klas-
se aufgehangt werden. (Mandala-Malblocke — siehe
Literaturhinweise)

Mandalas selbst entwickeln. Mandalas mit Steinen

- oder Blattern bekleben. Mandalas schreiben (Ein kur-

zer Satz wird kreisférmig von der Mitte aus als Spirale
immer wieder nach auBen geschrieben).

aus: Christine Bellinghausen / Josef Schwaller:
Mandalas /1. 30 neue Mandalas zum Ausmalen und
Kopieren mit 10 unterrichtspraktischen Beispielen,
DKV, Miinchen 1995
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