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Stille als Unterrichtsthema (1)

1. Warum ist Stille wichtig?

Termindruck R

. 147 Seniiad
16 gam!

Es ist zwischenzeitlich
normal, dass die Freizeit
von Grundschulkindern
getaktet ist. Sie erlernen ein Instrument
oder singen in einem Chor, sind in einem

Sportverein aktiv, nehmen an einer Schul-

AG teil oder haben andere Verpflichtungen.

Zunahme von Verhaltensauffalligkeiten
Einige Kinder haben eine verkurzte
Konzentrationsspanne, einen ausgepragten
(hyperaktiven) Bewegungsdrang oder
zeigen ein Ubersteigertes

Selbstbewusstsein.

Verringerung der Bewegungszeiten
Nur noch 30 % der Kinder spielen heutzu-
tage tdglich draufen und nur 11 % treiben
téglich Sport, wahrend 13 % der Kinder

z. B. Fupball nur als Videospiel spielen.

Erhohte Larmbelastung
Im Vergleich zu friher erleben
Kinder fast nie véllige Stille.

Irgendwo klingelt immer ein

Handy, kiindigt ein Piepen eine
Textnachricht an, Verkehrs- oder

Baustellenlérm sind an der Tagesordnung.

Gestiegene Erwartungshaltung

der Eltern

Angesichts zunehmender Konkurrenz auf
dem Arbeitsmarkt hat der Bildungsab-
schluss immens an Bedeutung gewonnen.
Viele Eltern sind bemuht, ihre Kinder von
klein auf bestmdglich zu fordern und haben
hohe Anspruche an ihre Leistungen. Der
Ubergang aufs Gymnasium ist vielerorts

schon in Klasse 1 Thema.

Hoher Medienkonsum'’
74 % der Kinder zwischen 6 und 13 Jahren
sehen tdglich durchschnittlich eine Stunde
fern.

42 % nutzen jeden Tag

ein Handy, 14 % einen

Computer, 27 % das
Internet und 22 % spielen digitale Spiele.
Der Rest gibt an, diese Medien mindestens

einmal pro Woche zu nutzen.

Alle genannten Punkte zusammengenommen fuhren zu einer gesteigerten Unruhe und

damit verbunden zu einer héheren Lautstérke in den Klassenzimmern. Das beeintrdchtigt

die Lernatmosphdre sowie die Unterrichtsqualitéit insgesamt.

' Medienpé&dagogischer Forschungsverbund West (Hrsg.): KIM-Studie 2018. Kindheit, Internet,

ngiW/éUFﬁsumung zum Medienumgang 6- bis 13-
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Stille als Unterrichtsthema (2)

2. Welche Effekte hat Stille fiir Ihre Schiiler*innen?

= Sie erleben die Stille als Gegenpol zum stressigen (Schul-)Alltag.

= Da Sie die Stille-Ubungen bewusst in Ihren Unterricht einbauen und wéhrend der Zeit die
Unterrichtsthemen pausieren, wird Ruhe als etwas Wertvolles erlebt.

= Die Kinder erleben und steuern ihren Kérper und ihre Atmung ganz bewusst.

= Sie werden fir ihre Sinne sensibilisiert.

= Die Schuler*innen werden entspannter und sind weniger unruhig.

= Sie gelangen so wieder in ein inneres Gleichgewicht.

= Demzufolge zappeln sie weniger auf ihren Stiihlen umher.

* Die Kinder kbnnen sich besser bzw. lGnger konzentrieren.

= Sie gehen achtsamer mit ihren Mitschiler*innen um.

3. Was bringt das fiir Ihren Unterricht?
= Sie kénnen langere (Still-)Arbeitsphasen einfordern.
* Das Konfliktpotenzial reduziert sich.

= Es herrscht ein sozialeres Miteinander.

FUhren Sie Schrei- und Flusterspiele durch. Lassen Sie die Kinder z. B. einen Satz in
verschiedenen Lautstdrken aussprechen und diskutieren Sie im Anschluss Uber die
Wirkung. Sehr spannend ist es auch, wenn Sie eine Arbeitsanweisung bewusst ganz leise
geben oder einmal fur den Verlauf einer Unterrichtsstunde Flusterton fur alle Anwesenden
vorgeben. Wer sich nicht daran hdlt, muss eine Aufgabe erledigen, die der Klasse
zugutekommit.

Wie wdre es, wenn Sie alle Kinder gleichzeitig laut einen Text vorlesen lassen und selbst
zeitgleich ein kurzes Gedicht aufsagen. Wie lange dauert es, bis alle Kinder das bemerken

und verstummen, um lhnen zuzuhéren?
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Was steckt hinter Stille-Ubungen?

Im Praxisteil werden Ihnen verschiedene Ubungen vorgestellt, mit denen Sie Ihren
Schiler*innen das Thema ,Stille“ in unterschiedlicher Form ndherbringen kénnen.

Die (therapeutischen) Hintergriinde der Ubungen werden nachfolgend kurz erléutert.

Autogenes Training

Diese Methode wurde vom deutschen Arzt Johannes Heinrich Schultz entwickelt. Ziel
hierbei ist es, sich Uber die Selbstbeeinflussung in den Zustand der Entspannung zu
versetzen. Die Methode wird auch bei chronischen Schmerzen angewandt. Die Gedanken
werden zundchst ganz bewusst auf einzelne Kérperteile (z. B. ,Du spurst dein linkes Bein®),
das Herz oder die Atmung gelenkt. Im Anschluss daran werden innere Bilder erzeugt (z. B.

»Du liegst auf einer Wiese inmitten von roten Mohnblumen®).

Progressive Muskelentspannung

Der Amerikaner Edmund Jacobson gilt als der Begrunder dieser

Methode. Er entdeckte, dass sich die Muskelspannung bei Gefluhlen
der Unruhe oder Erregung deutlich erhéht. Ziel der Methode ist das bewusste Anspannen

und Entspannen einzelner Kérperteile zur Reduktion von Unruhe und Angstzusténden.

Bewusstes Atmen

Im Alltag atmen die meisten Menschen hdufig zu flach, d. h. sie lassen die Atemluft nicht
vollstdndig entweichen. Steigt die Hektik und der Stress nimmt zu, wird die Atmung bei
jedem flacher. Durch eine langsame, tiefe Bauchatmung hingegen stellt der Kérper sich auf
den Schlaf-Modus ein und somit reduzieren sich die Unruhe und der Stress. Mithilfe des
kindgerechten Arbeitsblatts ,Bewusstes Atmen* kdnnen Sie lhre Schiler*innen fir das

bewusste Atmen sensibilisieren.

i~ Profitipp:

Huten Sie sich davor, ohne Schulung an lhren Schiler*innen ,herumzutherapieren®. Stellen
Sie fest, dass ein Kind tatsdchlich nicht zur Ruhe kommen kann, steckt méglicherweise eine
AD(H)S- oder anders geartete Wahrnehmungsstérung dahinter. Ist ein anderes nach einer
Fantasiereise sehr aufgeregt, missen Sie die Eltern auf jeden Fall informieren.
Méglicherweise sind innere Bilder entstanden, die Erinnerungen an etwas (Ungutes)

heraufbeschworen haben. In beiden Fallen sind unbedingt Fachleute hinzuzuziehen.
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Stoppuhr

So geht es:

1. Bitten Sie die Kinder, alle Aktivitdten zu beenden, sdmtliche Gegenstéinde
aus den Handen zu legen und in einer entspannten Haltung an ihren
Tischen zu sitzen.

2. Eine Minute lang darf nun niemand sprechen. Die Kinder haben die
Aufgabe, wdhrenddessen ganz bewusst auf alle Gerdusche zu achten.

3. Anschlief3end berichtet jedes Kind, was es in der Stille gehért hat.

Sammeln Sie die erlauschten Dinge an der Tafel. Zusatzlich kbnnen

‘:j>‘§> die Gerdusche nach ihrer Herkunft (Klassenzimmer, Schulhof) sortiert

werden.

Stecknadel fallt

Stecknadel, evil. eine Pipette, ein Glas, Wasser

So geht es:

1. Lassen Sie eine Stecknadel mehrmals auf lhren Tisch fallen.
2. Die Kinder sollen derweil absolut still sein und die Augen
schliefen.

3. Sie zdhlen, wie oft sie die Nadel fallen héren.

Cj>a Alternativ kdnnen Sie Wasser tropfchenweise aus einer Pipette
(o)
)

in ein Glas tropfen lassen.

netzwerk .
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1. Wie fuhlst du dich gerade?

Bewusstes Atmen

- - —
[—‘ unruhig L] mude L entspannt L-! anders, ndmlich:

2. Miss deinen Puls: Erfuhle dozu z. B. am Hals deine Halsschlagader. Zahle, wie oft dein
Herz in einer Minute schlégt (jemand mit einer Stoppuhr gibt die Zeit vor). Oder zdhle

deine Atemzuge in einer Minute.

Mein Puls war:

Es waren Atemzuge.

Tipp: Zum Pulsmessen kannst du auch deinen Puls flir zehn Sekunden zédhlen und die Zahl

mit sechs malnehmen.

Fiihre jetzt die folgende Ubung ganz langsam durch:

1. Setze oder stelle dich aufrecht hin. Wenn du méchtest, kannst du dich auch hinlegen.

2. Schlief3e die Augen.

3. Lege deine Hande flach auf deinen Bauch.

4. Atme tief durch die Nase ein und durch den geéffneten Mund
wieder aus.

5. Fihle dabei mit deinen Hinden ganz bewusst, wie deine
Bauchdecke sich hebt und wieder senkt.

6. Wiederhole das zweimal.

7. Offne anschliefend wieder die Augen, strecke und recke dich.

Beantworte danach die Fragen:
1. Wie fuhlst du dich jetzt?

[—‘wie vorher [—‘ besser als vorher [—‘ schlechter als vorher

2. Miss deinen Puls oder zdhle erneut deine Atemzlge.

Mein Puls war:

Es waren Atemzuge.
netzwerk :
lernen zur Vollversion
A%r?eﬁe.Hgll:.S?ﬁe.in.der Grundschule einliben: So klappt es 26 YO

© Lernbiene Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Stille-in-der-Grundschule-einueben-So-klappt-es

