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DER SIEBTE TAG IST EIN RUHETAG

Manchmal blicke ich neidisch auf orthodoxe
Juden*Jiidinnen, die am Sabbat einen wirk-
lich strengen Ruhetag begehen: keine berufliche
Arbeit, keine Hausarbeit, kein ehrenamtliches
Engagement und keine ausufernden Freizeitbe-
schéftigungen. Im Gegensatz dazu haben groBe
Teile der westlichen Gesellschaft — und die Ent-
wicklung geht bis tief in die katholische Kirche
hinein - den Sonntag zu einem weiteren Arbeits-
tag werden lassen. Auch fiir Religionspddagog*in-
nen ist die Vorbereitung fir die Schulstunden am
Montag unumgénglich. Sollte diese Arbeit am
Abend getan werden, geht diese Téatigkeit sogar
mit dem Sabbatgebot konform, denn nach ji-
discher Tradition beginnt der Tag ja bereits am
Vorabend.

agdalena Schalk spricht in ihrem Beitrag fiir

die Primarstufe in diesemn Sinn von der ,Pau-
sentaste der Religionen®, welche die drei abraha-
mitischen Religionen mit ihrem wochentlichen
Ruhetag gemeinsam haben und die einen wich-
tigen Ankniipfungspunkt fiir das ,trialogische
Lernen® darstellt. Gleichsam als Ergdnzung dazu
arbeitet Herbert Stiegler den Unterschied von Sab-
bat und Sonntag in einem kurzen Abriss fiir die Se-
kundarstufe 1 heraus. Verena Krenn hat zu dieser
Thematik Tanja Draxler interviewt, die in ihren
Ausfihrungen einen Einblick in die Bedeutung
von Momenten der Ruhe im elementarpddagogi-

schen Kontext gibt. Zugleich hat sie Tipps zusam-
mengefasst, wie man den Kindern solche Momen-
te der Ruhe im Kindergarten ermoéglichen kann.
Dem akustischen Moment der Ruhe, ndmlich der
Stille, widmet sich Eva Bacher im Beitrag fiir die
Sekundarstufe 2. Das Methodenlabor bietet eini-
ge Ideen, wie Achtsamkeitsiibungen in der Praxis
durchgefiihrt werden kénnen.
Ein besonderer Hinweis gilt diesmal dem Bild-

material dieser Nummer. Die Fotos stammen
aus unterschiedlichen Klostern und wurden von
der Osterreichischen Ordenskonferenz zur Verfii-
gung gestellt.
Dazu passt der Forschungsbeitrag tiber christliche
Mystik, den der deutsche evangelische Theologe
Volker Leppin, der an der Yale University (USA)
lehrt, verfasst hat. ,,Unruhig ist unser Herz, bis es
ruht in dir.“ Dieser Stof3seufzer des heiligen Augus-
tinus weist darauf hin, dass das Ruhen eigentlich
eine eschatologische Erwartung darstellt. Diese
Ruhe kann ansatzweise, so Leppin, momenthaft
schon hier auf Erden erfahren werden.

ass Ihnen diese Erfahrung der Ruhe auch in

diesen bewegten Zeiten hin und wieder zuteil
wird, wiinscht Thnen im Namen des Teams von
Reli+Plus

Friedrich Rinnhofer
friedrich.rinnhofer@reliplus.at

Friedrich Rinnhofer

Vizerektor, PPH Augustinum
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ZUR RUHE KOMMEN

Zur Ruhe kommen.
Loslassen.

Still werden.
Mich o6ffnen.
Mich aufmachen.
Ganz bei mir sein.
Den Weg nach innen
suchen.

Mir selbst
auf den Grund gehen.
Mein Innerstes
erforschen.

Hier und jetzt
ankommen.

Gisela Baltes




RUHEN IN GOTT

Impulse aus der Geschichte christlicher Mystik

n Gott zu ruhen ist eine Verheiung fiir das

Jenseits der irdischen Existenz. Mystische From-
migkeit nimmt diesen Stand und Zustand schon
vorweg, indem sie in der Einheit mit Gott die
Ruhe erfahren lésst. Diese Vorstellung zieht sich
in unterschiedlichen Ausprdgungen durch die
Konfessionen - und legt letztlich auch ihre inter-
religidése Dimension offen.

Volker Leppin

1. Mystische Wirklichkeitserfahrung
Die Anzahl von Definitionen der Mystik ist in
etwa so groB3 wie die Anzahl von Autor*innen, die
sich mit ihr beschéftigt haben. Etwas weniger
zugespitzt konnte man sagen: Die Definition
von Mystik hdngt immer auch mit dem fach-
lichen Hintergrund zusammen, vor welchem
Forscher*innen sich ihr anndhern. In den
vergangenen Jahrzehnten war die Forschung
stark von literaturwissenschaftlichen Zugén-
gen gepragt, was Kurt Ruh dazu brachte, Mystik
gar nicht mehr ber Inhalte, sondern uber lite-
rarische Zusammenhédnge zu definieren. Ursula
Peters hat einen solchen Zugang sogar so weit
gesteigert, dass sie in den mystischen Texten vor-
wiegend literarische Konstruktionen zu erken-
nen vermochte, die sich von der sozialen Praxis
oder gar Erfahrungsdimension weit entfernten.
Eher philosophisch ausgerichtete Deuter*innen
hingegen lassen in den Vordergrund die meta-
physischen Konzepte treten. Zwar sehen Forscher
wie Kurt Flasch oder Denys Turner, darin den Li-

Von Gott
getragen sein

Die Klausur im Augustiner Chorherrenstift St. Florian.

teraturwissenschaftler*innen dhnlich, in der mys-
tischen Literatur auch kaum Erfahrungswirklich-
keit, aber sie entdecken darin bemerkenswerte
theoretische Konzepte der Welt- und Menschen-
deutung. Am stdrksten wird die Erfahrungsdi-
mension von Mystik in Werken aufgenommen,
deren Autor*innen in der Theologie oder der
Frommigkeitsgeschichte verortet sind. Die umfas-
sendste und bedeutendste Darstellung dieser Art
stammt von Bernard McGinn, fiir dessen Mystik-
verstdndnis das Bewusstsein von der unmittelba-
ren Gegenwart Gottes entscheidend ist. In dieser
Traditionslinie verstehe ich auch meine Gesamt-
darstellung der christlichen Mystik, welche ich
unter den Titel ,Ruhen in Gott" gestellt habe.
Auf eine trennscharfe Definition von Mystik
verzichte ich dabei bewusst - sie ist nicht nur
angesichts der komplexen Forschungslage nahe-
zu unmaoglich, sondern letztlich auch unpassend,
weil das Wort ,Mystik“ einen Kunstbegriff dar-
stellt, der nicht vor dem 17. Jahrhundert in den
Gebrauch kam. Was er fassen und beschreiben
soll, 1dsst sich mit einigen Kriterien ndherungs-
weise bestimmen. Fiir Mystiker*innen ist etwa
die Vorstellung von Gott als eines geistlichen
Wesens leitend - das ist iibrigens der Gesichts-
punkt, der zu den genannten philosophischen
Deutungen fiihrt. Zur Mystik gehort immer auch
die Vorstellung und Erfahrung von einer un-
mittelbaren Ndhe Gottes — das beschreibt etwas
vorsichtiger, was McGinn mit Gottes Gegenwart

Foto:© OOK/Schauer-Burkart
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meint. Diese Erfahrung kann sich in einem eigen-
artigen Paradox zutiefst innerlich gestalten oder
als duBerste Entriickung. Als solche tibersteigt sie
menschliches Verstehen und ist ihrer Art nach
uberbegrifflich - hierin liegt dann auch meine
Skepsis gegeniiber vereinseitigend philosophi-
schen Deutungen begriindet. Beides beruht dar-
auf, dass der Mensch seine ichhafte Struktur auf-
16st — nur so kann er tatsdchlich Gott in sich oder
sich in Gott erfahren. Der Weg hierzu fihrt in der
Regel durch einen Prozess, der schematisch ger-
ne als Abfolge von Reinigung, Erleuchtung und
Einigung verstanden wird. Trotz allen Bemiihens
aber fallt der Mensch immer wieder in seinen
vorherigen Zustand zuriick, kann Gott, kann das
Jenseitige Uiberhaupt also nur momenthaft erfah-
ren. Dauerhaft ndmlich kann dieser Zustand nur
im Eschaton gegeben sein, wenn der Mensch sei-
ne irdischen Beschrdnkungen hinter sich gelas-
sen hat und ganz in Gott aufgenommen ist.
Mit diesem letztgenannten Kriterium sind wir
nicht nur bei der Spezifik christlicher Mystik im
Verhéltnis zu anderen Formierungen von Mystik,
die sich ja in vielen Religionen finden, sondern
wir sind auch, wie weiter unten noch auszufiih-
ren sein wird, bei dem Gedankengang, der das
Ruhen so wichtig fir mystisches Denken macht.
erstandlich wird dieser Zusammenhang aller-
dings nur, wenn man sich klarmacht, dass die
irdische Wirklichkeit, zu der Mystik ein Gegen-
bild darstellt, als zutiefst unruhig und heterogen
wahrgenommen wird. Den Hintergrund hierfir
kann man nun tatsdchlich in einem philosophi-
schen Zugang zur Welt suchen: Viele der mys-
tischen Autor*innen sind von neuplatonischem
Denken beeinflusst, also von einer Denkrichtung,
die das Eigentliche und Wesentliche mit Einheit
verbindet und die Vielfalt in der Welt als einen
Mangel gegeniiber der uranfdnglichen gottli-

05-06]2022 reli+plus forschung

chen Einheit ansieht. Vielfalt, die Unterschie-
denheit mit sich bringt, wird philosophisch und
mystisch durch die Riuckkehr in das Eine tiber-
wunden. Stdrker aus biblischen und vor allem
augustinischen Traditionen resultiert dann die
bei zahlreichen Mystiker*innen zu findende Vor-
stellung, dass es Begierde und Leidenschaften
sind, die den Menschen an diese Welt der Vielfalt
binden. Sie sind es auch, die den Menschen in
Unruhe versetzen, denn zu dem Erbe des latei-
nischen Christentums gehoért auch der berihm-
te Satz Augustins zu Beginn seiner Confessiones:
»inquietum est cor nostrum, donec requiescat in te“:
,Unruhig ist unser Herz, bis es ruht in dir” (Augus-
tin, Confessiones 1,1; CSEL 33,1,8f).

2.Ruhen in Gott als Prolepse des Eschaton
Dieser StoBseufzer Augustins weist auch darauf
hin, dass das Ruhen eigentlich eine eschatolo-
gische Erwartung darstellt. Im Jenseits wird das
Herz, die Seele von den Unruhen dieser Welt er-
16st sein. Und eben hier setzt nun ein, was oben
als eines der Spezifika christlicher Mystik ge-
nannt wurde: Diese Ruhe kann ansatzweise, mo-
menthaft schon hier auf Erden erfahren werden.
Mystik ist so gesehen ein Vorgeschmack der Selig-
keit und fiihrt, wie es Clemens von Alexandrien
im beginnenden 3. Jahrhundert schreibt, an den
,Ort der Ruhe”, an dem man Gott von Angesicht
zu Angesicht schaut (Clemens, Stromateis VII, c.
10, 57.1; GCS 17, 41,28-31). Diese Ruhe bedeute-
te schon in dieser voraugustinischen Konzeption
ein Lassen von allem Begehren, eine Offnung fiir
die reine Passivitdt, in der Gott empfangen, seine
Néhe unmittelbar erfahren wird.
G erade die griechische Tradition der Mystik hat
auf diese Ruhe groflen Wert gelegt, die bei
den Autoren nach Clemens in der Regel novyia
hieB3. So groB3 war ihre Bedeutung, dass sich, zen-

Es gibt einen Zustand
des Ruhens in Gott,
der vélligen Entspan-
nung aller geistigen
Tatigkeit, in dem man
keinerlei Pldne macht,
keine Entschliisse fasst
und erst nicht handelt,
sondern alles Kiinftige
dem gattlichen Willen
anheimstellt.

Edith Stein



triert um die Klostersiedlung Athos sogar eine Be-
wegung entwickelte, der der Name Hesychasmus
beigegeben wird. Die Wurzeln hierfiir liegen in
der spatantiken asketischen Frommigkeit eines
Evagrius Ponticus (ca. 345-399) oder eines Johan-
nes Klimakos (1 ca. 649). Letzterer, ein Monch auf
dem Sinai, brachte die Vorstellung vom Erlangen
der Ruhe in das Bild einer Leiter, die der Glau-
bende Sprosse fiir Sprosse zu beschreiten hat, um
zu Gott zu gelangen. Die ersten Schritte hierzu
bestanden, dariiber waren die beiden spirituellen
Lehrer sich einig, darin, Leidenschaftslosigkeit zu
erlangen - also von allem Abstand zu nehmen,
was hier auf Erden unruhig machte, um, immer
reiner und klarer, zu Gott zu gelangen. Auf dem
Wege halfen Tugenden beziehungsweise die
Vermeidung von Lastern - nicht umsonst hat
Evagrius Ponticus eine Reihe von acht Hauptlas-
tern zusammengestellt, aus der spater die soge-
nannten sieben Todstinden wurden. Hilfreich war
aber auch die Versenkung im Gebet: Immer wie-
der wurde das Jesusgebet wiederholt: , Herr Jesus
Christus, Sohn Gottes, erbarme Dich meiner”, und
die spirituellen Berater hatten ein Bewusstsein
davon, dass Ruhe der Seele und korperliche Ruhe
zusammenhédngen. So schrieb ein Monch auf dem
Athos im 13. Jahrhundert:

»~Du weil3t, dass der Atem, den wir einatmen, diese
Luft ist, wir atmen ihn aber wegen nichts anderem
aus als um des Herzens willen (...) Du setze dich also
nieder, sammle deinen Geist, ziehe ihn, den Geist ndm-
lich, auf dem Weg zur Nase ein, da gelangt der Geist
zum Herzen. Drdnge ihn weiter, bringe ihn dazu, mit

Kreuzgang im Zisterzienserstift Heiligenkreuz.
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der eingeatmeten Luft in dein Herz zu gelangen.“ (Ni-
kephorus, De cordis custodia [PG 147, 963A-B))
Auf diese ganzheitliche Weise vorbereitet, konnte
man im Innersten des Herzens Gott begegnen —
und zugleich im &uBersten Licht. Der Gebrauch
von Lichtmetaphern beruht im orthodoxen
Monchtum vorwiegend auf der Erzdhlung von
der Verkldarung Christi in Mt 17,1-13 - hier, so die
vor allem in byzantinischen Klostern verbreitete
Deutung, zeigte sich, konzentriert in Christus, wie
das Diesseits durchscheinend fiir das Jenseits wer-
den konnte. So war der Weg zur gottlichen Ruhe
geodffnet.
uhe aber wurde nicht nur in der o6stlichen
Christenheit angestrebt, und sie blieb auch
nicht der klosterlichen Abgeschiedenheit vorbe-
halten. Als sich im lateinischen Europa im 14. und
15. Jahrhundert mit der ,Devotio moderna“ eine
Bewegung formierte, die darum rang, den All-
tag der Christ*innen von Frommigkeit und dem
Bewusstsein der Ndhe Gottes durchdrungen sein
zu lassen, entstand aus ihrer Mitte eine der am
weitesten verbreiteten Schriften in der Geschich-
te des Christentums: die ,Nachfolge Christi®, die
Thomas von Kempen (1 1471) verfasst oder viel-
leicht auch nur redigiert hat. Ruhe in Gott war
auch hier der Gegenbegriff zum Verhaftetsein an
die Welt. Auch wenn das Programm starker auf
Verinnerlichung setzte als auf asketische Selbst-
kasteiung, war das Ziel doch dasselbe: ,Gib mir
Kraft, dass ich mich erhebe iiber alles, was du, mein
Gott, nicht bist, und dass ich, erhaben tber alles,
was du nicht bist, in dir allein Ruhe suche und Ruhe
finde*®, hei3it es in einem Gebet, das in den Text
eingestreut ist (Thomas, Imitatio Christi III,21;
Ubers. nach Thomas von Kempen, Das Buch von
der Nachfolge Christi. Nach der Ubers. J. M. Sai-
lers bearb. v. Walter Krober, Stuttgart 1980, 118).
uch andere Frommigkeitstheologen des spaten
Mittelalters folgten diesem Streben nach L&-
sung vom Hier und Jetzt und nach Ruhe im Dort,
so etwa der Straf3burger Prediger Geiler von Kay-
sersberg (1445-1510), der riet, sich von der ,,Unruhe
[unmuof3] duBerer Werke® zu 16sen (Johannes Gei-
ler von Kaysersberg, Sdmtliche Werke 1/1/3, hg. v.
Gerhard Bauer, Berlin u. a. 1995, 648,11-15). Darin
deutet sich, mehr als eine Generation vor Martin
Luther (1483-1546), an, dass die Sehnsucht nach
Ruhe wie die Mystik Giberhaupt auch Bedeutung
fir die Entwicklung einer Rechtfertigungslehre
auf den Bahnen Augustins erlangen konnte.
Tatsdchlich wurde auch fiur evangelische From-
migkeit die Vorstellung der Ruhe bedeutsam:
Johann Arndt (1551-1621), der wegen seiner
mystischen Neigungen durchaus auch umstrit-
tene lutherische Theologe, ordnete ein rechtes
lutherisches Werkverstdndnis der Ruhe zu: Wer-
ke sollten nicht einfach abgelehnt werden, wie es
vereinfachende Kritiker dem Luthertum immer
wieder gerne vorwarfen, sondern die Werke der
Geschopfe sollten dem Menschen dienen, damit
sie in diesem Ruhe fdnden, und der Mensch sol-
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le mit seinen Werken Gott dienen, um selbst in
diesem Ruhe zu finden (Arndt, Vier Bilicher vom
wahren Christentum IV/2 c. 5). So war alles auf
alles bezogen — und die Aktivitét letztlich in Ruhe
aufgehoben.
Das zeigt auch, dass Ruhe nicht an die kontem-
plative Kklosterliche Existenz gebunden war,
auch wenn die Vorstellung von ihr im neuzeit-
lichen Katholizismus gerade von hier aus neue
Impulse gewann: Teresa von Avila (1515-1582),
kannte ein eigenes ,Gebet der Ruhe® (,oracion de
quietud*”). Ein solches Konzept war allerdings nicht
unumstritten. Miguel de Molinos (1628-1696), der
in seinem ,,Guia espirituel“ daran anknipfte, um
ein Konzept der Passivitdt in der Gottesbegegnung
zu entwerfen, die schlieBlich zum ,Thron der
Ruhe” (trono de quietud; Miguel de Molinos, Guia
espiritual Madrid 1977, 252; Ubers. nach Miguel
de Molinos, Geistliches Weggeleit zur vollkomme-
nen Kontemplation und zum inneren Frieden, hg.
v. Mariano Delgado, Freiburg u. a. 2018, 223) fiih-
ren sollte, war schérfsten Attacken von Seiten der
Jesuiten ausgesetzt und wurde schlie8lich unter
Papst Innozenz XI. (1676-1689) verurteilt. , Quie-
tismus“, nach dem lateinischen Wort , quies® fir
Ruhe, wurde in der Folge zu einem Schimpfwort,
mit dem Menschen belegt wurden, denen man
vorwarf, Christentum und christliche Gesellschaft
nicht ausreichend aktiv zu gestalten. Das traf den
Gegner wohl nicht recht — denn gerade aus der
Ruhe heraus kann ja auch Gestaltung kommen,
aber solche Feinheiten interessierten in der Hitze
des Gefechts nicht unbedingt.
In einer modernen Perspektive wird man sich
auch fragen diirfen und miissen, wie exklusiv
christlich die Vorstellung vom Ruhen in Gott ei-
gentlich ist. So hat Edith Stein (1891-1942) schon
um 1918, also lange bevor sie sich dem Christen-
tum und Teresas Orden der Unbeschuhten Kar-
melitinnen zuwandte, geschrieben:
»Es gibt einen Zustand des Ruhens in Gott, der vol-
ligen Entspannung aller geistigen Tdtigkeit, in dem
man keinerlei Pldne macht, keine Entschliisse fasst
und erst nicht handelt, sondern alles Kiinftige dem
gottlichen Willen anheimstellt, sich gdnzlich dem

= Flasch, Kurt: Meister Eckhart. Die Geburt der Deut-
schen Mystik aus dem Geist der arabischen Philosophie,
Munchen: Beck 32013.

= Leppin, Volker: Ruhen in Gott. Eine Geschichte der
christlichen Mystik, Mtinchen: Beck 2021.

® McGinn, Bernard: Die Mystik im Abendland. Bislang
Bd.1-6/2., Freiburg: Herder 1994ff.

= Peters, Ursula: Religiose Erfahrung als literarisches
Faktum. Zur Vorgeschichte und Genese frauenmysti-
scher Texte des 13. und 14. Jahrhunderts, Ttbingen:
Niemeyer 1988.

® Ruh, Kurt: Geschichte der abendlandischen Mystik.
4 Bde., Miinchen: Beck 1990-1999.

= Turner, Denys: The Darkness of God. Negativity in
Christian Mysticism, Cambridge: Cambridge University
Press 1995.
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Schicksal iberldsst. Dieser Zustand ist mir etwa
zuteil geworden, nachdem ein Erlebnis, das meine
Krdfte iberstieg, meine geistige Lebenskraft villig
aufgezehrt und mich aller Aktivitdt beraubt hat. Das
Ruhen in Gott ist gegeniiber dem Versagen der Akti-
vitdt aus Mangel an Lebenskraft etwas véllig Neues
und Eigenartiges. Jenes war Totenstille. An ihre Stelle
tritt nun das Geftiihl des Geborgenseins, des aller Sor-
ge und Verantwortung und Verpflichtung zum Han-
deln Enthobenseins.” (Edith-Stein-Gesamtausgabe.
Bd. 6, Freiburg u. a. 2010, 73)

dith Stein ldsst erahnen, dass die Vorstellung

vom Ruhen in Gott viel zu weit und zu breit
ist, um sich auf das Christentum, erst recht auf
nur eine Konfession verengen zu lassen. Sie
driickt eine Ursehnsucht aus, der Unruhe, der
Vielfalt, auch dem Streben nach Selbsterlésung
zu entkommen. Ruhen in Gott bedeutet in die-
ser mystischen Perspektive: von Gott getragen zu
sein. Nicht in Gestalt des geschméhten Quietis-
mus, sondern als Grundlage fiir jene Gelassen-
heit, von der Mystiker*innen auch immer wieder
sprechen: fern von den Verstrickungen in der
Welt zu sein, um diese Welt neu zu sehen und
auch neu zu gestalten. O

i Volker Leppin,
b

geb. 1966, ist nach Professuren in Jena und Ta-
bingen seit 2021 Inhaber der Horace Tracy Pitkin
Professur fur Historische Theologie an der Yale
Divinity School.




MOMENTE DER RUHE

Wiirde man Pddagog*innen, Eltern und auch Kinder den elementarpddagogischen
Alltag mit wenigen Worten beschreiben lassen, wére das Verb ruhen vermutlich
keines, das sofort genannt wird. Der folgende Artikel befasst sich sowohl mit dem
menschlichen Bedirfnis nach Ruhe als auch mit der Frage, wie man sich selbst und
seinen Kindern solche Momente der Ruhe ermdoglichen kann.

Verena Krenn

er Aspekt der Ruhe und Achtsamkeit ist in den
letzten Jahren ins Bewusstsein der Pddagogik
gerlckt. Dies ist unter anderem in vermehrten
Fortbildungsangeboten und in der grof3en Aus-
wahl an Fachbiichern erkennbar. Tanja Draxler,
die selbst jahrelang als Elementarpddagogin té-
tig war, hat dies in ihrer beruflichen Laufbahn
beobachtet und sich diesemm Themenbereich in
Fachbiichern, didaktischen Handbiichern, Be-
ratungstétigkeiten, Fortbildungen und Pod-
casts gewidmet. Sie ist ausgebildete Klang-
und Achtsamkeitspddagogin und gibt im
folgenden Interview einen Einblick in die Be-
deutung von Momenten der Ruhe im elemen-
tarpddagogischen Kontext.

Im Zentrum dieser Reli+Plus-Ausga-
be steht das Verb ,ruhen®. Frau Draxler, wie
wiirden Sie ,ruhen” definieren?

Ruhen ist fiir mich etwas, das im Inneren stattfindet
und das AulSen erleichtern kann; wenn ich in mir
selbst diese Ruhe finde, ist es ruhen. Ruhen hat auch
mit meiner Haltung zu tun, also wie ich ins Leben
gehe. Es ist etwas, das getlibt werden kann. Aber Ru-
hen ist fiir mich auch Sicherheit im Kérper und Ver-
trauen. Das wéren die wesentlichen Aspekte, aber es
Ist gar nicht so einfach, Ruhe zu definieren.

Warum ist ,ruhen” Ihrer Meinung
nach wichtig?

Es ist deshalb so wichtig, da wir dadurch klare
ndchste Schritte setzen kénnen. In der Achtsam-
keitspraxis, nach welcher ich auch arbeite, geht es
ganz stark darum, dass wir im Hier und Jetzt sind,
das heil3t, ich nehme es wahr, dass ich jetzt mit Ih-
nen ins Gesprdch gehe, dass ich da bin. Ich nehme
mir bewusst Zeit dafiir. Es geht immer darum, das
JETZT, den Moment, urteilsfrel wahrzunehmen. Das
ist wahrscheinlich auch etwas, das man im Leben
lernen muss, und erst dann ist es mdglich, klare
ndchste Schritte zu setzen. Das ist vermutlich auch
ein wesentlicher Punkt fiir uns als Pddagog *innen,
denn sonst handle ich immer nur aus einem Reak-
tions-Modus heraus und kann nie klar i{iber meinen
ndchsten Schritt entscheiden. Das bedeutet, ich kom-
me aus dem Reagieren raus und werde wieder selbst-
bestimmt.

Gibt es Signale, die einem zeigen,
dass ein Moment der Ruhe notwendig ist?
Ja, auf jeden Fall! Wir bekommen iiber unseren Kor-
per Signale, welche wir mit etwas Ubung rasch wahr-
nehmen konnen. Es kann beispielsweise sein, dass ich
immer wieder zu Kopfschmerzen oder Bauchschmer-
zen neige oder auch Riickenverspannungen bemer-
ke. Und ein anderes Signal wire, dass ich stindig
so reagiere, wie ich es eigentlich gar nicht méchte.
Beispielsweise bin ich schneller gereizt und reagiere
auch dementsprechend. Das sind Zeichen, auf die ich
achten muss, weil sie mir zeigen, dass etwas nicht
stimmt. Dann ist es wichtig, wieder mehr zur Ruhe
zu kommen und sich mit sich selbst auseinanderzu-
setzen, um herauszufinden, was ich brauche.

Sie waren selbst als Elementar-
padagogin titig, gibt es Ihrer Erfahrung
und Meinung nach Madoglichkeiten, auch im
padagogischen Alltag zur Ruhe zu kommen?
Haben Sie vielleicht sogar einen Tipp fiir die
Kolleg*innen?

Ein Trick wére das Wort JETZT. Das klingt einfach
und ist es auch. Das heifst, wenn ich mit den Kin-
dern zusammen bin und merke, es geht rund, und
ich vielleicht sogar spiire, auch ich werde unruhig,
dann verwende ich gerne das Wort JETZT. Das hilft
mir dabel, mich selbst zu zentrieren und zu erden.
Ein Beispiel: JETZT gehe ich mit dem Kind ins Ge-
spridch. Das hei3t, ich setze vor meine néchste Akti-
on das Wort JETZT und trickse mich sozusagen auch
selbst ein wenig aus, um auch wirklich da zu sein.
Denn wenn ich da bin, geht es auch leichter, wirk-
lich in die Ruhe zu kommen. Und dieses [ETZT kann
grundsitzlich eine gute Ubung sein, um bewusster
und achtsamer zu leben.

Und ein zweiter Tipp wiire der Atem. Der Atem bringt
uns auch sofort ins Hier und Jetzt und hilft beim Be-
ruhigen. Eine Ubung wire beispielsweise, den Atem
bewusst zu beobachten. Beim Einatmen nehme ich
die kiihle Luft bewusst wahr und beim Ausatmen die
etwas wdrmere.

Brauchen Kinder ebenfalls Momen-
te der Ruhe oder ist Ruhe etwas ,Kindunge-
rechtes“?

Im Blick auf die Kinder ist die Definition von Ruhe
n,schwierig“. Der natiirliche Zustand eines Kindes ist
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innere Ruhe. In diesem Zustand kann es aber sein,
dass das Kind sehr aktiv ist, beispielsweise herum-
lduft und turnt. Das heillt, von auflen kann nicht
definiert werden, ob dieses Kind gerade in sich ruht
oder innerlich einen Stress erlebt. Dazu gibt es auch
zahlreiche wissenschaftliche Studien. Hier braucht
es achtsame und aufmerksame Pddagog *innen, die
erkennen, ob das Kind sich in einem Ruhe- bzw. Un-
ruhemoment befindet und wie sie/er das Kind in die-
sem unterstiitzen kann. Das natiirliche Wechselspiel
zwischen Spannung und Entspannung ist hier von
groller Bedeutung. Die grofRe Herausforderung fir
die Pddagog*innen liegt vor allem darin, dass die 20
Kinder in einer Gruppe ganz unterschiedliche Ruhe-
bzw. Unruhebediirfnisse haben.

reli+plus: Haben Sie einen Tipp, wie es
Padagog*innen gelingen kann, mit Unruhe-
momenten umzugehen? Gibt es vielleicht
sogar Moglichkeiten, dass diese zu Ruhemo-
menten werden?

Grundsdtzlich muss bedacht werden, je jiinger das
Kind ist, desto schwerer kann es sich selbst requlie-
ren. Ein Kleinkind ist kaum dazu in der Lage, sich
selbst zu regulieren, es braucht den Erwachsenen,
der ihr oder ihm dabei hilft. Je dlter das Kind wird,
desto leichter sollte es sich schon selbst regulieren,
den Stresspegel ausgleichen und mit Emotionen um-
gehen kénnen. Ein Tipp wire, die vier Moglichkeiten
der Selbstregulation anzuwenden (siehe Seite 10).

reli+plus: Welche Nebenwirkungen konnen
im padagogischen Alltag auftreten, wenn das
Bediirfnis nach Ruhe nicht ernst genommen
wird?

Ich vermute, dass vor allem jene Kinder, die Momen-
te der Ruhe brauchen, iibersehen werden. Vielleicht
wird vermehrt auf die lauten und im ersten Moment
unruhig wirkenden Kinder eingegangen, wobei diese
ja meist die Kinder sind, die solche Angebote lieben.
Dieses Ubersehen hat in weiterer Folge Auswirkungen
auf das Gruppengeschehen. Zudem hat es vermutlich
auch Auswirkungen auf mich als Pddagog*in, denn
die Unruhe kann sich auf mich iibertragen und das
gemeinschaftliche Miteinander beeinflussen. Eben-
falls kann eine Situation entstehen, in der Lernen
nicht mehr moglich ist.

reli+plus: Wie kann es Pddagog*innen gelin-
gen, auch nach einem unruhigen Arbeitstag
zur Ruhe zu kommen?

Die Achtsamkeitspraxis bietet hier viele Moglichkei-
ten und Ubungen. Eine einfache wiire, dass man sich
einen Wassertall vorstellt. Die Gedanken, die im Kopf
sind, prasseln wie die Wassertropfen in einem Was-
serfall herunter. Dann trete ich einen Schritt zuriick
und beginne, meine Gedanken zu beobachten. Das
wiire der erste wesentliche Schritt, das heif3t, ich bin
meinen Gedanken nicht mehr ausgeliefert, sondern
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Tanja Draxler.
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ich werde zur/zum Beobachter*in. Dadurch spiire
ich, ich habe diese Gedanken oder Angste, aber ich
bin nicht meine Gedanken oder Angste. Aber auch
die JETZT-Ubung ist hier eine gute Praxis, die geiibt
werden kann und vielleicht sogar getibt werden muss.

reli+plus: Gibt es abschlieBend noch etwas,
dass Sie den Padagog*innen ans Herz legen
mochten?

Weniger ist oftmals mehr, und ich ziehe meinen Hut
vor allen Pddagog*innen, die dieser wichtigen Beru-
fung nachkommen, und wiinsche mir, dass der Ar-
beit mit den Jiingsten in Zukunft auch in unserer Ge-
sellschaft ein hoher Stellenwert zugeschrieben wird.

reli+plus: Welche Voraussetzungen werden Ih-
rer Expertise nach benétigt, damit Ruhemo-
mente in elementarpadagogischen Bildungs-
einrichtungen moglich sind?

Es hat viel mit Haltung und innerer Bereitschaft zu
tun. Mit diesen miissen sich Pddagog*innen in ei-
nem ersten Schritt bewusst auseinandersetzen.
Grundsdtzlich muss erwédhnt werden, dass Kinder
unterschiedliche Voraussetzungen und Bediirfnis-
se mitbringen. Offen gefiihrte Konzepte bieten die
Moglichkeit, dass das Kind leichter ihren bzw. seinen
Bediirtnissen nachgehen kann. Bin ich ein Kind, das
viel Bewegung braucht, bin ich beispielsweise dfter
im Bewegungsraum. Zu beachten ist, dass die stillen
Kinder in der Konzeption mitgedacht und entspre-
chende Angebote gesetzt werden. O

Die groB3e Herausfor-
derung fiir die Pddago-
g*innen liegt vor allem
darin, dass die 20 Kinder
in einer Gruppe ganz
unterschiedliche Ruhe
bzw. Unruhe-Bediirfnisse
haben.

Victor Hugo



m Zuge des Interviews verwies Frau Draxler

auf vier Moglichkeiten, die das Kind bei der
Selbstregulation unterstiitzen. Ebenfalls berichte-
te sie davon, wie Momente und Orte der Ruhe
in den elementarpddagogischen Alltag integriert
werden konnen. Unter anderem erzdhlte sie von
einem Klangzelt, welches als didaktischer Impuls
genauer beschrieben wird.

Vier Maglichkeiten, die Selbstregulation zu for-

dern

B Geriiche: Diifte und Geriiche wirken nach-
weislich stressreduzierend und somit positiv
auf Kinder und auch Erwachsene, ein Beispiel
hierfiir wiare Orangenol.

B Beriihrung: Die Beriihrungen eines Erwach-
senen, der selbst ruhig ist, kdnnen dem Kind
dabei helfen, sich zu regulieren. Das kann bei-
spielsweise eine Beriihrung an der Schulter
sein, durch die das Kind die Moéglichkeit und
ein Angebot von der Pddagog*in bekommt,
sich selbst wieder in die Ruhe zu bringen.

B Blicke: Liebevolle Blicke kénnen dem Kind da-
bei helfen, einen Anker zu finden und wieder
ruhig zu werden. Wenn die Pddagog*in merkt,
dass es unruhig ist oder wird, beuge sie sich
zum Kind und schenke ihr/ihm einen ruhestif-
tenden Blick.

B Klang/Stimme: Erwachsene neigen in unru-
higen Momenten dazu, die Stimme zu veran-
dern, meist werden sie hoher. Sie versuchen
oftmals, iiber den rationalen Verstand das Pro-
blem zu l6sen. Ist allerdings schon Unruhe vor-
handen und sind Konflikte bereits entstanden,
sind Kinder nicht mehr offen fiir Erkldrun-
gen oder Diskussionen. Das bedeutet, Kinder
nehmen diese sprachlichen Impulse in dieser
Emotion nicht mehr wahr. Aus diesem Grund
ist es wichtig, dass Erwachsene darauf ach-
ten, wie ihre Sprachmelodie ist. Ist sie ruhig,
besonnen oder geh ich mit erhdhter Stimme
ins Gesprach? Eine bewusst gesenkte Stimme
kann das Kind in diesen Momenten besser an-
nehmen.

Klangzelt.

Foto: Tanja Draxler

RUHE-MOMENTE UND RUHE-ORTE IM ALLTAG

Didaktischer Impuls Klangzelt
Material: Zelt/Strandmuschel, Tiicher, Klang-
schale, weitere Materialien, die den Entspan-
nungsprozess fordern.
Fl’ir das Klangzelt werden ein Zelt/Strandmu-
schel, Tiicher und eine Klangschale bendtigt.
Mit der Strandmuschel wird das Klangzelt ge-
baut und im Anschluss wird dieses mit Tiichern
behédngt. Die Tiicher sollen lichtdurchléssig sein,
damit das Kind vom Inneren des Klangzeltes
nach drauflen blicken kann. Dies ist fir Kinder
besonders wichtig, da sie nicht ganz vom Grup-
pengeschehen abgetrennt sind und dennoch ih-
ren Riickzugsort haben. Vor allem fir stille Kin-
der ist diese Moglichkeit sehr bereichernd. Diese
Methode ist auch relativ einfach in den Alltag zu
integrieren, da keine zusitzlichen Ressourcen,
wie ein zusédtzlicher Ruheraum oder ein aufler-
gewohnliches Setting, bendétigt werden. In die-
sem Klangzelt steht auch eine Klangschale, die
dazu beitragen kann, den Stress zu reduzieren.
Damit diese von den Kindern, aber auch von den
Erwachsenen genutzt werden kann, bendétigt es
einen entsprechenden Umgang. Dieses Wissen
kann beispielsweise durch eine Einfihrung er-
langt werden, welche die Kinder im Anschluss
dazu befdhigt, auch eigenstédndig mit der Klang-
schlage zu agieren und so Momente der Ruhe zu
ermoglichen.

Weitere didaktische Ideen
Eine weitere Methode, die auch in der Ge-
samtgruppe angeboten werden kann, ist das
gemeinsame Singen. Es wurde nachgewiesen,
dass Singen stressreduzierend wirkt, und zudem
fordert das Singen mafgeblich die kindliche Ent-
wicklung. In ihrem Buch ,Wohlfiihlgeschichten®
hat Frau Draxler Lieder veroffentlicht, in denen
die vier bereits erwdhnten Mdoglichkeiten beriick-
sichtigt und in das Lied eingebaut werden.
Auch ,Wohlfiihlgeschichten® sind eine wunder-
bare Moglichkeit, Momente der Ruhe in den
padagogischen Alltag zu integrieren. Diese kon-
nen auch mit nach Hause gegeben werden. So
nimmt das Kind die positiven Ruheerfahrungen
mit nach Hause und kann diese gemeinsam mit
den Eltern nochmals erleben.

@ Kompetenzen, die mit den vorgestellten
&/ Impulsen gefordert werden:
DasKind ...
nimmt den eigenen Korper sowie dessen Emp-
findungen bewusst wahr.
wird in ihren bzw. seinen sprachlichen Fahigkei-
ten gefordert.
lernt, sich in Unruhemomenten selbst zu regulie-
ren.
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i Draxler-Zenz,
i Tanja: Wohlfiihl-
o h\c geschichten - 30
C I n a Q’QG Fantasiereisen mit
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24 Wohlfiihllieder fiir Kinder < D n S uMnu;rggdr\]/IEr?crEiT]

Don Bosco Medien
Verlag, 2018.

Kati Breuer & Tanja Draxler

Lustlge und ruhige Entspannungs Massage--und
Mutmachlieder fiir mehr Kurperwahrnehmung

Ich bin da — 24 Wohlfiihllieder und Spiele.  Don Bosco Medien Verlag Fantasiereisen mit Mutmachkarten. Don Bosco Medien Verlag

W&hrend du jefzf den Worten meiner Geschichte lauschst, wird dein Kérper im-
mer ruhiser und enfspannf sich immer mehr. Du atmest ein und aus und Sibsf
dich einfach deiner Fantasie hin.
In unserer Geschichte seH l.qnssam die Sonne unter, sie ist miide vom ansen
Scheinen. Sie verabschiedet sich. Sie sinkt hinter die Berge, um neue Energie und
Kraff fi]r den nachsten qu zu tanken. Sie sagf leise ..AUT Wiedersehen", so dass die
Nacht kommen kann.
Es wird dunkel da drauBen. Aber bald schon erscheinen andere Lichter am Him-
mel. Sie scheinen nicht so kraffig wie die Sonne, aber mindestens ebenso schén.
Es sind die Sterne, fausende, abertausende Sterne leuchten vom Himmel herab. Und
inmitten von ihnen h&ngf der Mond, schmal wie eine Sichel.
Du fl.iessf in deiner Fantasie zum Mond. Es seschieH wie von selbst, zwischen den
Sternen hindurch landest du genau in seiner Sichel. Du nimmst in ihr Platz wie auf
einem Schaukelstuhl. Uberraschenderweise ist es in der Mondsichel ganz weich und

angenehm warm. Auch eine Decke ist f&r dich bereifgelegf, mif der du dich zudeckst.

Llebevoll. be riaBt dich der Mond und freut sich, dass du auf ihm Platz genommen
hast. Und ganz behutsam beglnnf er dich hin und her zu wiegen, Lanssam und
ruhlg W|e91 er dlch wie ein groBer alter Schaukelstuhl, der alle Zeit der Welt hat,
das alles seschiehf sehr l.qnssam und sleichm&Bis.

Du spﬁrs'f, wie du dabei ganz ruhig wirst. Alles geschiehf sehr ruhig, dein Atem wird
Lanssamer und Jfiefer, du fﬁhl.s'f dich wohl und seborsen. Dein Kérper lasst seine
Arme und Beine hangen, guf beschitzt vom lieben Mond. Kuschel,ig und warm ist
es, ruhig und gleichmaﬂig schaukelst du hin und her, du beobachtest die Sterne, die
dir freundl,ich zuwinken.

Langsqm gehf die Nacht zu Ende und die Sonne begrﬁﬁf den neuen Tag, guf erholt
und uufgefankf mif neuer Energie deckst du dich ab und fl.iegs'f zurack auf die Erde,
mit der Gewissheif,jederzeif die groBe Mondschaukel besuchen zu di.'lrfen.

N imm ein paar Tiefe Afemzi.'lge, recke und sitrecke dich ein wenig und komm wie-

der ganz zurtick ins Hier und Jetzt. (Draxler-Zenz 2018, 28)
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DIE PAUSETASTE DER RELIGIONEN

Viele Religionen kennen einen besonderen Tag im Wochenrhythmus, welcher als
heiliger Tag bzw. als Ruhetag gilt. Der Artikel gibt Einblicke in das trialogische Ler-
nen und zeigt Moglichkeiten auf, wie Kinder neben ihrer (inter)religiosen Kompe-
tenz auch ihre soziale Kompetenz, im Blick auf Resilienz, erweitern konnen.

Magdalena Schalk

12

est- und Feiertage unterbrechen unseren All-
tag. Sie fungieren als wichtige Rhythmusgeber
und ermoglichen es uns, den Fokus auf das We-
sentliche, auf das wirklich Wichtige im Leben zu
richten. Gerade die letzten beiden Jahre der Co-
vid-Pandemie haben uns gezeigt, wie bedeutend
es ist, bewusst aus dem Alltag herauszutreten.
In Zeiten, die von Lockdowns, Social-Distancing,
Distance-Learning und Homeoffice gepragt sind,
ist es einmal mehr notwendig, bewusst eine re-
gelmaBige Unterbrechung zu setzen und eine
Atempause fiir die Seele zu schaffen.
In vielen Religionen finden sich regelméfBige
Ruhetage, wie etwa in den monotheistischen
Religionen der Sabbat, der Sonntag und der
Freitag. Die Religionen lehren uns also, immer
wieder auf die Pausetaste zu driicken.

Trialogisches Lernen

Unter trialogischem Lernen ist eine eigene Di-
mension religionspadagogischer Theorie und
Praxis zu verstehen. Dabei steht die Begegnung
zwischen den drei abrahamitischen Religionen
im Zentrum (vgl. Sajak 2010, 29). Langenhorst
halt fest: ,Lernprozesse in Sachen Trialog betreffen
in erster Linie die Dimensionen des tdglichen Leben.*
(Langenhorst 2016, 159). Das bedeutet, im trialo-
gischen Lernen liegt der Fokus zundchst in der
Wahrnehmung und Bewusstmachung, ,dass ein
und derselbe Gott nicht nur in meiner Konfession,
nicht nur in meiner Religion, sondern in den drei
in sich noch vielfach ausdifferenzierten Religionen
von Judentum, Christentum und Islam verehrt wird*“
(Langenhorst 2016, 171).

Pausetaste aktivieren.

Foto: Pixabay

Es geht also um eine wechselseitige Anerkennung
und ,,im Sinne des Begegnungslernens* (Langenhorst
2016, 173) darum, Menschen in einen konstrukti-
ven Dialog tiber ihre Lebens- und Glaubenspraxis
zu bringen. So bilden Sabbat, Sonntag und Freitag,
als heilige Tage der drei Geschwisterreligionen,
einen addquaten Ankniipfungspunkt und Lernan-
lass fiir interreligioses Lernen. Der Wochenrhyth-
mus im Sinne einer Finftagewoche und einem
zweitdgigen Wochenende ist Schiiler*innen heute
sehr vertraut. Auch wenn Kinder heute in einer
sdkulargeprdgten Welt aufwachsen, sind fir sie
der Samstag und der Sonntag als Unterbrechung
des (Schul-)Alltages erfahrbar. Am Wochenende
gibt es eine Pause von den (schulischen) Lernan-
strengungen. Diese Pause wird von Schiiler*innen
sehr unterschiedlich erlebt und gestaltet. Lan-
ge schlafen, Ausfliige machen oder Spielen mit
Freund*innen und Familie sind fiir viele das Sinn-
bild der Erholung und Pause am Wochenende.

ir Menschen brauchen regelméfBige Ruhe-

und Erholungsphasen, um wieder neue Kraft
zu schopfen. Das erfahren bereits Kinder im Volks-
schulalter, wenn sie mit Schulstress und Leistungs-
druck konfrontiert werden. Abschalten, Entspan-
nen und Ausruhen wollen aber gelernt sein. Kinder
brauchen dabei unsere Unterstiitzung, um Kom-
petenzen aufzubauen und weiterzuentwickeln.
Gerade im Religionsunterricht kénnen immer
wieder Ubungen und Methoden zum Stillwerden,
Entspannen, Beten usw. eingebaut werden. Karina
Sillmann hat vor kurzem das Buch , Tschiiss Stress*
herausgebracht, in dem sie Entspannungsiibun-
gen fur Kinder vorstellt (s. Buchtipp, S. 13).

Sabbat, Sonntag, Freitag

In den drei monotheistischen Religionen wird
je ein Tag der Woche als besonderer Tag heraus-
gegriffen und gestaltet. Judentum und Christen-
tum kennen jeweils einen Ruhetag. Fiur Judin-
nen und Juden ist es der letzte Tag der Woche,
der Sabbat, und fiir Christ*innen der Sonntag,
der erste Tag der Woche. Sabbat und Sonntag
gelten als Ruhetage, an denen die Arbeit mog-
lichst ruhen soll, man neue Kraft schopfen kann
und Gott ndherkommen kann. Der Freitag ist
der gemeinsame Gebetstag fir Muslimas und
Muslime und somit aus dem Siebentagerhyth-
mus herausgehoben, auch wenn der Freitag im
Islam nicht als Ruhetag gilt (vgl. Langenhorst
2016, 390).
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Ideen fiir die Praxis

Die Pausetaste aktivieren
Reflektieren und besprechen:
Wann brauche ich eine Pause?
Was hilft mir, mich zu erholen und neue Kraft
zu schopfen?
Entspannungsiibungen in einer Box sammeln.
So sind sie stets griffbereit und kénnen zwi-
schendurch im Schulalltag oder zuhause an-
gewandt werden (s. Methodenlabor, S. 24-27).

Lied: Zeit fiir Ruhe

Das Lied ,Zeit fur Ruhe® (T: Gerhard Krombusch,
M: Ludger Edelkotter) eignet sich gut, um mit
Schiiler*innen in ein meditatives Singen zu ge-
hen. Mehrmaliges Wiederholen hilft dabei, ruhig
und still zu werden. Das Lied kann auch als Ka-
non gesungen werden (s. Seite 15).

Mein Sonntag
Die Schiiler*innen tauschen sich in der Gruppe
uber einige der folgenden Fragen aus und halten
ihre Ergebnisse auf einem Plakat, einer Heftseite,
in einer Mind-Map o. &. fest. Anschlieend stellen
die Gruppen ihre Ergebnisse der Klasse vor.
Wenn du einen ganzen Tag frei hast, was
machst du dann gerne?
Woran erkennst du, dass Sonntag ist?
Was machst du sonntags?
Was gefdllt dir am Sonntag?
Welche Fragen hast du zum Sonntag?
Was wiére, wenn es keinen Sonntag gébe?
Gemeinsam werden Ideen und Anregungen
gesammelt, wie der Sonntag bewusst gestaltet
werden kann:
Gemeinsam mit der Familie frihstiicken.
Gottesdienst feiern.
Einen Spaziergang in der Natur machen, ganz
ohne Handy und Co.
Gemeinschaft erleben beim Gebet vor dem
Mittagessen, beim Spielen, beim Treffen mit
lieben Menschen ...
Einen schonen Moment des Sonntags aufzeich-
nen/aufschreiben und im Sonntags-Gldaschen
sammeln und sich immer wieder daran erfreuen.
u. v. m.

Geschichten:

Ein Sonntag fur die Tiere

,Ein Sonntag fiir die Tiere”“ ist eine Geschichte,
die sich aus der Perspektive der unterschied-
lichsten Tiere dem Wesen des Sonntags (ar-
beitsfrei, Gemeinschaft, Gott, beten ...) annd-
hert.

Die Gabe des Festes — Das Geschenk des Adlers
Diese Geschichte greift das Thema des Festes
auf: Warum ist es fiir Menschen wichtig, Feste
zu feiern? Wieso feiert man nicht jeden Tag
ein Fest und was macht ein Fest aus? Die Ge-
schichte ,Die Gabe des Festes — Das Geschenk
des Adlers” eignet sich zunachst gut, um korre-
lativ die Lebenswelt der Schiiler*innen herein-
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Ausruhen.

Foto: pixabay

zuholen und in weiterer Folge beispielsweise
zu den unterschiedlichen religiésen Festen der
einzelnen Religionen zu arbeiten oder ein Fest
gemeinsam in der Klasse/Schule vorzubereiten
und zu feiern.
Die Geschichten finden Sie online auf unserer
Homepage reliplus.at.

Infokértchen: Sabbat, Sonntag und Freitag
Die Infokértchen zu Sabbat, Sonntag und Frei-
tag (online auf reliplus.at) gemeinsam oder ein-
zeln lesen und miteinander besprechen.
Die wichtigsten Karteninhalte in drei Sdtzen
im Heft zusammenfassen.
Unterschiede und Gemeinsamkeiten der drei
heiligen Tage entdecken und besprechen.
Die Schiller*innen iiberlegen sich zu jedem
Tag eine bis zwei Fragen.
Ich frage mich, ...
Ich mochte wissen, ...
Eine Heftseite oder ein Informationsplakat fiir
den Sabbat, den Sonntag und den Freitag ge-
stalten und in der Klasse/Schule aufhdngen.
Eine Umfrage unter jidischen, christlichen
und muslimischen Schiiler*innen starten:
Was liebst du am Sabbat, am Sonntag, am
Freitag?
Eine*n Vertreter*in des Judentums, des Chris-
tentums, des Islams einladen und mit ihr/ihm
ins Gesprach kommen.
Eine Wortwolke, ein Mesostichon oder ein Elf-
chen zum Sabbat, Sonntag und Freitag gestal-
ten.
Einen Mini-Podcast erstellen.
u. v. m.

Ein Tag zum GeniefB3en,
ein Tag fiir die Ruhe und
fiir das Nichtstun. Das ist
wunderbar.

Kohler-Spiegel, 2018, 14
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Kinderfunkkolleg.

L Was;glaubst{du denn?

‘—2.4/ DAS FUNKKOLLEG FUR KINDER IM TRIALOG DER KULTUREN

Foto: www.kinderfunkkolleg-trialog.de
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Albert Biesinger
Helga Kohler-Spiegel
Simone Hiller

Warum haben wir
sonntags frei?

Wissen rund um
religiose Feste

Vorgestellt: Das Funkkolleg fiir Kinder im Trialog
der Kulturen

ine wunderbare Maoglichkeit, Schiiler*innen

im Religionsunterricht beim interreligidsen
Lernen zu unterstiitzen, bietet ,Das Funkkolleg
fiir Kinder im Trialog der Kulturen®. Es bereitet
unterschiedliche Themen aus dem Bereich Re-
ligion fir Kinder einfach und verstdndlich auf.
Anhand von Radiobeitrdgen bzw. Podcasts (max.
10 Minuten) erhalten Kinder die Moglichkeit, mit
fremden Religionen und Kulturen in Kontakt
zu kommen. Die Originaltdne von Kindern judi-
schen, christlichen und muslimischen Glaubens,

Buchtipps

Warum haben wir sonntags frei?

Im Buch ,Warum haben wir sonntags frei?“ von
Albert Biesinger, Helga Kohler-Spiegel und Simo-
ne Hiller geben 17 Forscher*innen kindgerechte
Antworten auf groBie Kinderfragen rund um re-
ligidse Feste. Zusdtzlich 1ddt das Buch mit Anre-
gungen zum Weiterdenken und Forschen Kinder
ein, sich intensiver mit den jeweiligen religidsen
Festen auseinanderzusetzen.

Tschiiss, Stress!

Das Buch ,Tschiiss, Stress* von Karina Sillmann
greift Themen wie Stress, Uberforderung und
steigenden Leistungsdruck auf. Nicht nur Er-
wachsene, sondern bereits Kinder im Volksschul-
alter sind immer o6fter davon betroffen. , Tschiss,
Stress!“ bietet einfache Entspannungsiibungen
fur gestresste Kinder ab 8 Jahren an.

Die Ubungen motivieren, mit lustigen Illustrati-
onen und Bildern von Tine Schulz, zum Mitma-
chen. Karina Sillmann arbeitet mit Kindern in
Entspannungskursen und Tanzprojekten. Im Buch
stellt sie 50 Ideen vor, die Kinder unterstiitzen,
entspannter und ausgeglichener durchs Leben zu
gehen. , Veranstalte deine eigene Tea Time*, ,Atme
zusammen mit deinem Kuscheltier®, ,Adoptiere eine
Pflanze“, ,Mache den Wasserfall“ oder , Uberlege dir
ein Pause-Ritual“ sind nur einige leicht umsetzbare
Ubungsbeispiele. So kénnen Kinder ganz einfach
Gelassenheit und Lebensfreude in ihren Alltag in-
tegrieren.

die aus ihrer Perspektive Einblick in ihr kulturel-
les und religitses Leben geben, machen die Hor-
beitrage fiir Schiller*innen besonders spannend.
Dariiber hinaus enthalten die Beitrédge auch Klén-
ge (Gesdnge, Gebete, Gerdusche ...) von verschie-
denen Orten, die besondere Atmosphdren vermit-
teln. Weiters stehen Unterrichtsmaterialien fir
Pddagog*innen zur Verfiigung sowie Vorschldge
fur den methodisch-didaktischen Einsatz der Ra-
dio- oder Podcast-Beitrdge im (Religions-)Unter-
richt.

Was ist der wichtigste Tag der Woche?
m Radiobeitrag ,,Was ist der wichtigste Tag der
Woche?“ vom Funkkolleg fiir Kinder werden der
Freitag, der Sabbat und der Sonntag erkldrt und
ein Einblick in die Besonderheiten dieser Tage
der jeweiligen Religion gegeben.
Link zum Beitrag: www.kinderfunkkolleg-trialog.
de/themen/tagderwoche/

A\ Kompetenzen, die durch die Arbeit mit den
./ vorgestellten Anregungen gefordert werden:

Die Schaler*innen ...

nehmen das Wochenende oder den Sonntag als
Rhythmusgeber und Unterbrechung vom (Schul-)
Alltag wahr.

stellen Fragen zu den drei heiligen Tagen Sabbat,
Sonntag und Freitag.

entdecken Moglichkeiten und Ubungen, die ih-
nen helfen, zur Ruhe zu kommen und kénnen diese
nutzen.

verarbeiten Informationen zu den Ruhetagen der
Religionen in kreativen Ausdrucksmaoglichkeiten.

benennen und diskutieren Unterschiede, Ge-
meinsamkeiten und Besonderheiten von Sabbat,
Sonntag und Freitag.

Quellen und Literaturtipps

Biesinger, Albert/Kohler-Spiegel, Helga/Hiller Simo-
ne: Warum haben wir sonntags frei? Wissen rund um
religiose Feste, Miinchen: Kosel 2018.

Jansen, Alexander: Ich habe meinen Glauben mitge-
bracht. Spiele, Geschichten und Lieder fiir ein friedliches
Miteinander der Religionen Judentum, Christentum und
Islam, Mtinchen: Don Bosco 2021.

Kinderfunkkolleg: www.kinderfunkkolleg-trialog.de/
themen/tagderwoche/

Kubler, Michel/Mrowiec, Katia/Sfeir, Antoine: Gott,
Jahwe, Allah. Die groBen Fragen zu den drei Religionen,
Muinchen: Pattloch 2006.

Langenhorst, Georg: Trialogische Religionspadago-
gik. Interreligioses Lernen zwischen Judentum, Chris-
tentum und Islam, Freiburg i. Breisgau: Herder, 2016.

Sajak, ClauB Peter: Kippa, Kelch, Koran. Interreligio-
ses Lernen mit Zeugnissen der Weltreligionen. Ein Pra-
xisbuch, Miinchen: Késel, 2010.

Sillmann, Karina: Tschiiss, Stress! 50 geniale Ideen
zum Runterkommen und Entspannen, Stuttgart: Gabri-
el, 2022.

Woppowa, Jan: Art. Sabbat — Sonntag - Freitag, in:
Wissenschaftlich Religionspadagogisches Lexikon im
Internet (www.wirelex.de), 2017.
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Ein Mesostichon schreiben:
Schreibe zu jedem Buchstaben ein Wort, das zu diesem heiligen Tag passt!
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SONNTAG - SINNTAG

Ein kurzer Abriss liber die Geschichte und Bedeutung des Sonntags. Dartiber hinaus
werden Moglichkeiten aufgezeigt, wie der Sonntag ein ,,Sinntag” bleiben kann. Ein Inter-
view mit P. Gerwig Romirer und Aussagen verschiedenster Menschen zeigen viele Wege

Herbert Stiegler

16

auf, wie Menschen zur Ruhe kommen.

n der Bibel wird zunéchst die Ruhe des Sabbats
und spdter des Sonntags als ein Geschenk Got-
tes an die Menschheit dargestellt. Das Gebot ,Du
sollst den Tag des Herrn heiligen” 1adt uns ein,
den Alltag loszulassen und uns besonders den
schonen und wichtigen Dingen des Lebens zuzu-
wenden.
Sabbat und Sonntag haben jeweils ihr eigenes
Profil. Die Besonderheit des Sabbats liegt in der
Ruhe von der Arbeit, wie sie in Ex 20,10-11 be-
schrieben wird. ,Denn in sechs Tagen schuf der Herr
den Himmel, die Erde, das Meer und alles, was da-
zugehort; am siebten Tag ruhte er. Darum segne-
te der Herr den Sabbattag und erkldrte ihn fiir
heilig.”
Im MiBiggang und in der Ruhe liegt Segen,
und aus ihr erwéchst Kraft fiir Neues.

Die christliche Tradition hat den Charakter des

arbeitsfreien Tages vom Judentum ibernommen
und ihm gleichzeitig einen neuen Platz in der
Woche und eine neue Bedeutung gegeben. Aus
dem Sabbat ist der Sonntag geworden. Der Sonn-
tag war urspriinglich kein arbeitsfreier Tag. Im
Mittelpunkt stand die Feier der Auferstehung mit
einem gemeinsamen Gottesdienst.
In allen vier Evangelien wird der ,erste Tag der
Woche*“ als Tag der Auferstehung Jesu bezeugt.
In der frithen Kirche wurde der Sonntag zum Tag
des Gedenkens an die Auferstehung. Die Euchari-
stie — das gemeinsame Brechen des Brotes —und
die Solidaritdt unter den Menschen galten als zen-
trale Merkmale dieses Tages. Im Jahr 321 machte
Kaiser Konstantin den Sonntag zu einem staatli-
chen Feiertag mit gesetzlich geregelter Arbeitsru-
he. Das zentrale Anliegen des jiidischen Sabbats
tritt am Sonntag wieder in den Vordergrund.

er arbeitsfreie Sonntag bringt zum Ausdruck,

dass der Schwerpunkt nicht im wirtschaftli-
chen und kommerziellen Bereich, sondern im
menschlichen Bereich liegt.
»Der Sonntag Ist ein Raum der Freiheit, den Gott uns
schenkt. Es ist wichtig zu spiiren, wie gut es tut, den
Sonntag bewusst anders zu gestalten, ihn nicht mit
Veranstaltungen vollzustopfen, sondern einfach mal
durchzuatmen. Es ist auch wichtig, gemeinsam zu
tiberlegen, wie der Sonntag wieder zu einem heiligen
Tag werden kann. Dieser Tag schiitzt unsere Freiheit
und erinnert uns jede Woche daran, wer wir wirklich
sind: Kénige und Kéniginnen, die sich selbst leben,
statt gelebt zu werden, die sich selbst regieren, statt
von anderen regiert zu werden. “ (Stutz 2004, 57)

Sinnbausteine des Sonntags
Zeit, um Kraft zu schépfen
Der Sonntag gibt der Zeit einen Rhythmus und
ist gut fur die Menschen und die Gemeinschaft.
Der Sonntag ist eine Oase fir die Seele. Am Ende
einer Arbeitswoche und vor dem Beginn einer
neuen Woche bietet der Sonntag die Moglich-
keit, innezuhalten und neue Kraft zu schopfen.
Zeit zum Erholen
Der Sonntag unterbricht den Alltag und ver-
schafft den Menschen eine freie Zeit, in der Ar-
beit, Schule oder andere Alltagspflichten zuriick-
gestellt werden. Der Sonntag ist eine Gelegenheit,
eine Pause einzulegen und durchzuatmen.
Weniger Hektik
Der Alltag ist davon bestimmnt, dass alles schnell
gehen muss. Der Sonntag ladt zur Verlangsa-
mung und Entschleunigung ein. Der Sonntag
gibt vielen Menschen die Mdglichkeit, das zu
tun, was sie gerne tun: ausschlafen, gemutlich
frihstiicken, die Natur genieflen, sich Zeit fir
~Zweckloses“ nehmen.
Zeit fur Freiheit
Der Sonntag ist ein wichtiger Garant fir die
menschliche Freiheit. Die Menschen sind
weitgehend frei von den Anforderungen der
Arbeitswelt, frei von Leistungsdruck und Kon-
sumzwang. Er ist auch ein Tag fiir Bereiche,
die wirtschaftlich nicht tragféhig sind.
Zeit fir Gott
Seit dem frithen Christentum ist der Sonntag
ein Tag, an dem man Gott, seinen Mitmen-
schen und sich selbst Aufmerksamkeit schenkt.
Fur Christ*innen ist der Gottesdienst eine wich-
tige Lebensquelle. Der Gottesdienst oder zu-
mindest ein ,, Kurzbesuch bei Gott* ladt uns ein,
das Leben mit all seinen Hohen und Tiefen vor
Gott zu bringen und so Kraft zu tanken.
Ein besonderer Tag
,Und Gott segnete den siebten Tag und erkldrte
ihn fir heilig; denn an ihm ruhte Gott, nachdem
er das ganze Werk der Schépfung vollendet hatte.“
(Gen 2,3) Der Segen Gottes liegt in der Ruhe
und im Nichtstun. Daraus erwéchst Kraft fur
den Alltag und fiir Neues.
Zeit fureinander und miteinander
Der Sonntag ist der ,Miteinandertag” schlecht-
hin. Familien, Freund*innen und Bekannte un-
ternehmen das, was wéahrend der Woche zu kurz
kommt: einen gemeinsamen Ausflug, ein ge-
meinsames Essen ... Hier kann Gemeinschaft und
Freundschaft gelebt und gepflegt werden.
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MEIN SONNTAG HAT GEWICHT

Hier siehst du eine Waage. Die linke Waagschale steht fiir die Wochentage und die
rechte fiir den Sonntag. Wichtige und wertvolle Gewichte fiir den Sonntag sind: Zeit,
um Kraft zu schopfen - Zeit zum Erholen — weniger Hektik — Zeit fiir Gott — ein be-
sonderer Tag - Zeit fliireinander und miteinander.

| MODIMIDOFRSA
—
|
AN
SONNTAG
| |
Impulse:

Verfasse einen Slogan fiir deine Sonntagswaage und schreibe diesen in das leere untere Feld.
Schreibe in die leeren Waagschalen, was dir bei der jeweiligen Waagschale wichtig ist. Achte dar-
auf, dass der Sonntag mehr Gewicht hat.

Finde konkrete personliche Beispiele fiir die Sonntagsgewichte: Zeit, um Kraft zu schépfen — Zeit zum
Erholen — weniger Hektik — Zeit fiir Gott — ein besonderer Tag — Zeit fiireinander und miteinander.
Vergleiche und besprich deine Ideen mit den Aussagen einer Mitschiilerin oder eines Mitschiilers.
Sammelt in der Klasse die wichtigsten Ideen, was euren Sonntag wertvoll macht.

05-06]2022 reli+plus
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Nur ein ruhendes Gewas-

ser wird wieder klar.

Sprichwort aus Tibet
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WEGE ZUR RUHE

Fur Korper, Geist und Seele ist es wichtig, regelmafig fiir Entspannung zu sorgen und
zur Ruhe zu kommen. Es gibt viele Moglichkeiten, im Alltag innere Ruhe zu finden.

18

n der Literatur und in Ratgeber-Blogs werden u. a.

folgende Moglichkeiten genannt, die zur inneren
Ruhe beitragen: Sport und Bewegung, korperli-
che Ndhe und Beriihrung, Gebet und Meditation,
Dankbarkeits- und Atemiibungen, Struktur und
Rituale, Zeit in der Natur, ruhige Zeiten des Allein-
seins, Musik, gute Gespréche, guter Schlaf und eine
ausgewogene Erndahrung. Auf die Frage , Wie und
wo findest du Frieden?” antworteten Jugendliche
und Erwachsene spontan sehr unterschiedlich. Er-
ganzt werden diese ,alltdglichen“ Gedanken durch
Aussagen von grof8en und berithmten Denkern.

Ich finde Ruhe, wenn ich in der Natur bin, die Sonne
scheint und die Blumen duften. Das bringt mir Ruhe.
(Barbara, 13 Jahre)

Ich finde Frieden, wenn ich mit meinen Freunden
zusammen bin, wenn ich Musik hére oder wenn ich
schlafe. (Hanna, 14 Jahre)

Wenn ich junge Leute mit Ohrstopseln und iPhones
sehe, denke ich mir — die armen Dinger. Aber vielleicht
Ist es auch nur diese stindige Berieselung mit Musik,
die so etwas wie ein elektronischer Spaziergang im
Wald ist. Die ldstige Umwelt wird ausgeblendet, die
Sinne werden heruntergefahren und man gibt sich sei-
nen Tagtrdumen hin. (Johanna, 53 Jahre)

Ich finde Ruhe, wenn ich mit meinen Freunden Ful3-
ball spiele oder wenn ich im Bett liege und Musik
hére. (Jonah, 13 Jahre)

Richtigen Frieden finde ich, wenn ich einen Tag lang al-
les im Garten gemacht habe, was ich wirklich machen
wollte, und dann zufrieden bin. Wenn alles erledigt ist,
dann komme ich zur Ruhe. (Gerhard, 65 Jahre)

Ruhe beim Lesen. Foto: Pixabay

Das ganze Ungliick der Menschen riihrt nur daher,
dass sie nicht in der Lage sind, in einem Raum ruhig
zu bleiben. (Blaise Pascal)

In meinem Zimmer oder beim Fahrradfahren oder
wenn Ich Netflix schaue und auch Fortnite spiele.
(Jan, 13 Jahre)

Ich finde den Regen und den Schnee besonders beru-
higend. (Lena, 13 Jahre)

Malen, Schreiben oder Lesen bringt mir Ruhe, aber auch
das Surfen im Internet (YouTube ...). (Verena, 14 Jahre)

Alle 6 Wochen haben wir PC- und handyfreie Wo-
chenenden. Nach den ersten 12 Stunden ,Entzug*“
malen wir plotzlich, lesen, geniefSen die Sonne auf
dem Balkon. Wir gehen Radfahren, Wandern und
vieles mehr. (Anna, 38 Jahre).

Wenn ich angespannt bin, hére ich gerne Musik oder
gehe ins Fitnessstudio. Manchmal liege ich aber auch ein-
fach nur im Bett. Wenn ich wiitend bin, gehe ich in den
Keller und boxe mit meinem Boxsack. (Bianca, 14 Jahre)

Ruhe finde ich dort, wo ich zu Hause bin und mich
wohlfiihle. Auch durch Nachdenken und Alleinsein.
(Maria, 17 Jahre)

Es gibt nichts Beruhigenderes und Entspannenderes als
mit meinem Freund zu kuscheln. (Miriam, 15 Jahre)

Ich trage seit zwei Jahren ein Horgerdt. Wenn mir der
Ldrm, das unsinnige Geschwitz usw. auf die Nerven
geht, lege ich das Gerdt einfach weg und habe meine
Ruhe. Ich vermisse gar nichts. (Franz, 73 Jahre) O

» Quellen, Literatur- und Internettipps
Stutz, Pierre: HerzensWorte: Die 10 Gebote fiir das
Leben, Luzern: Rex Verlag, 2004.
www.karl-veitschegger.at/texte/sabbat.sonntag.htm
www.dioezese-linz.at/dl/kMrMJmoJMJgx4KJKJK-
JKNkk/Gott_sei_Dank_es_ist_Sonntag_Brosch_re_der_
EKD_pdf
www.ekd.de/arbeitsfreier-sonntag-sonntagsschutz-
ruhe-sinnvoll-43964.htm

'

@ Kompetenzen, die durch die Arbeit mit den
-/ vorgestellten Anregungen geférdert werden:

Die Schuler*innen konnen

die Bedeutung des Sabbats und des Sonntags
in der Religion und in der Geschichte erlautern und
darlegen, was der Sonntag fir sie bedeutet.

eine , Werbekampagne" fiir den Sonntag erarbeiten.

die Bedeutung von Ruhe und Auszeiten erken-
nen und eigene Beispiele anfuhren.

Elemente einer klosterlichen Lebensform be-
schreiben.
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EIN BESONDERER ORT DER RUHE

Viele Menschen haben die Vorstellung, dass in einem Kloster alles ruhig ablauft und
es nur Gebet und viel Stille gibt. Doch wie sieht das Leben in einem Kloster wirklich
aus? Einen personlichen Einblick gibt Pater Gerwig Romirer aus dem Benediktiner-

stift St. Lambrecht in der Steiermark.

reli+plus: Lieber Pater Gerwig, wie schaut
denn das Leben im Kloster wirklich aus?

Nun, in einem Kloster gibt es — wie tiberall — auch
hektische Zeiten, manchmal viel zu tun oder ein
wenig Stress. Aber im Grunde genommen stimmt
es schon so, dass ein Kloster ein besonderer Ort der
Ruhe ist. Kloster gibt es seit dem 3. Jahrhundert nach
Christus, und seitdem wollen sie Riickzugsorte fir ein
konzentriertes, geordnetes Leben bieten. Aus diesem
Grund ist die Anlage eines Klosters auch so gestaltet,
dass der ,Ldrm der Welt* drauflen bleibt. Auch der
Tagesablauf hat einen klaren Rhythmus.

reli+plus: Ihr in St. Lambrecht seid Benedikti-
nermonche. Fir euch gilt die Regel des hei-
ligen Benedikt, der im 6. Jahrhundert gelebt
hat. Ist das heute noch zeitgemags?

Natiirlich ldsst sich manches nicht mehr genau so
einhalten, wie es vor 1500 Jahren formuliert wurde,
aber ich denke, die Grundprinzipien sind noch sehr
aktuell. Die Benediktsregel wird oft mit dem Slogan
zusammengefasst: ,ora et labora et lege®, iibersetzt:
»Bete und arbeite und lese“, was bedeutet, dass es
um ein gutes Gleichgewicht und eine Verbindung
der verschiedenen Dimensionen des Lebens geht: Ei-
nerseits zu wissen, dass es etwas gibt, das grofer ist
als wir, ndmlich Gott, mit dem wir uns im Gebet
verbinden — andererseits ganz in dieser Welt zu sein,
sich leidenschaftlich und auch in Zusammenarbeit
mit anderen Menschen fir etwas einzusetzen — und
schlieRlich, sich Zeit zu nehmen fiir die Bibel (das
Buch der Biicher) und andere Texte, die viel Lebens-
weisheit enthalten, um einen guten inneren Kom-
pass zu entwickeln.

reli+plus: Und was hilft dir personlich, zur
Ruhe zu finden?

Wir Monche haben im Kloster einen geschlossenen
Bereich, den sogenannten Kreuzgang. Wenn ich die
Tiir meines Zimmers hinter mir schliefSe, klopft nor-
malerweise niemand an, es ist ein geschiitzter Raum.
Dort habe ich einen guten Platz zum Sitzen, lese viel-
leicht einen kurzen Text als geistigen Impuls, wenn
es Abend ist, ziinde ich eine Kerze an, schaffe einfach
eine gute Atmosphdre. Aber auch wenn ich alleine
auf einer Bank im Klostergarten sitze, einfach nur
auf mich schaue und die Natur auf mich wirken las-
se, kann ich ganz gut zur Ruhe kommen.

Sehr wertvoll sind fiir mich die gemeinsamen Gebets-
zeiten, die in einem guten Rhythmus iiber den Tag
verteilt sind, wo ich auch zur Ruhe kommen kann,
mich fallen lassen kann, nichts leisten muss, einfach
nur sein, da sein.
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Foto: Stift St. Lambrecht

P. Gerwig Romirer (OSB).

reli+plus: Es kommen ja viele Besucher*innen
zu euch ins Kloster und ins Seminarzentrum
»-SCHULE DES DASEINS“. Suchen die auch Ruhe?
Wir haben sehr unterschiedliche Gdste, aber ja, die
meisten geniellen auch die Ruhe hier. Allein die Tat-
sache, dass sie weit weg von ihrem Alltag und von
Ihren gewohnten Aktivitdten sind, ermdglicht ihnen
eine ruhigere Zeit; unsere grofsziigigen Gebdude, die
hohen Rdume, die Stille und die Dunkelheit ohne
Lichtsmog in der Nacht, die Natur rund um das Klos-
ter, all das ldsst die Menschen schnell zur Ruhe kom-
men — auch wenn es fiir manche am Anfang nicht
leicht ist, das ,,Nichts“ zu erleben.

reli+plus: Auch du als Ménch hast sicher ein
Smartphone, wie gehst du denn damit um?
Ich achte vor allem darauf, dass das Handy MEIN
Werkzeug ist und nicht andersherum. Ich schdtze
also die wertvollen Mdglichkeiten, die es bietet, aber
ich achte darauf, dass ich mich nicht davon abhdn-
gig mache. Aber ich weil3, dass es einen Knopf zum
Ausschalten hat, und den driicke ich ab und zu, da-
mit ich meine Ruhe habe.

reli+plus: War es fiir dich als Jugendlicher
auch schon wichtig, Ruhe zu finden? Oder an-
ders gefragt: Wo und wie kénnen junge Men-
schen heute gut Ruhe erfahren?

Ich war als junger Mensch gerne aktiv und unterwegs,
habe mich in verschiedenen Bereichen engagiert und
kann riickblickend sagen, dass es sehr wertvoll war,
Dinge auszuprobieren, Erfahrungen zu sammeln, die
Welt im Kleinen und im GrofSen kennen zu lernen.
Aber es war fiir mich immer wichtig, die Eindriicke
verarbeiten und sortieren zu kénnen, deshalb habe
Ich mir ruhige Zeiten und ruhige Orte gesucht.

Und ich habe auch gemerkt, dass ich Ruhe und Raum
brauche, um kreativ zu sein, um neue Gedanken zu-
zulassen, um Pldne zu machen. Ruhe bedeutet auch,
Freiheit zu erleben! O
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DER SEELE ZEIT
ZUM NACHDENKEN GEBEN

Jeder und jede kennt das Bediirfnis nach Ruhe, das sich in oder nach der Geschéftig-
keit des Tages einstellt. Selten génnt man sich aber im Alltag Augenblicke der Stille.
Die Augen konnen bei Bedarf einfach geschlossen werden, die Ohren nicht — jeden-
falls nicht ohne Hilfsmittel. Dabei sagt uns die Hirnforschung ldngst, wie wertvoll

Eva Bacher

Uber die Stille zur
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Ruhe finden

akustische Auszeiten sind.

Ein Experiment
ie wdre es mit einem akustischen Experi-
ment? Die Schiiler*innen bekommen einen
Text zu lesen. Ca. 30 Sekunden lang herrscht
Ruhe. Dann werden aus zwei oder drei ver-
schiedenen Quellen gleichzeitig Musik und Ge-
rausche eingespielt. Nach einiger Zeit wird die
Tonbeschallung fiir 30 Sekunden angehalten,
danach wieder fortgesetzt. Wenn alle mit dem
Lesen fertig sind, werden Musik und Gerdusche
ausgemacht und das Experiment ist beendet. Die
Schiiler*innen kénnen sich nun zu ihren Erfah-
rungen duBern:
B Wie habt ihr die Gerduschkulisse empfunden?
B Wie war fiur euch die Phase der Stille?
B Gab es einen Unterschied zur Stille, die vor der
Beschallung da war?

Wertvolle Ruhepausen

Dieses Experiment soll zeigen, dass akustische
Pausen einen positiven Effekt auf unseren Kor-
per haben, und zwar mehr noch als andauernde
Stille. Das entdeckten Hirnforscher durch Zufall.
Luciano Bernardi und sein Team von der Univer-
sitdt Pavia in Italien wollten eigentlich die Wir-
kung verschiedener Musikstile erforschen. Dabei
mafen sie Atmung, Blutdruck und Herzschlag.
Wahrend die Probanden verschiedene Stiicke
vorgespielt bekamen, wurden zur Kontrolle im-
mer wieder Pausen eingelegt, in denen nichts zu
horen war. Es zeigte sich, dass in diesen Pausen
die Werte niedriger waren als vor dem Beginn
des Experiments. Ruhige Phasen als bewusste
Abwechslung haben also einen groSeren Effekt
als eine ldngere Stille, an die sich der Kérper ge-
wohnt hat (vgl. spektrum.de).

Erfahrungen von Stille

Micky Kaltenstein ldsst in seinem Buch ,Stille. 9
Portrdats® Personen zu Wort kommen, in deren
Leben Stille eine besondere Bedeutung hat. Es
sind keine Stars, keine Selbstdarsteller mit groen
Egos, sondern Menschen, die aus den Momenten
der Ruhe ihre Energie schopfen und Freude am
Tun finden (vgl. Kaltenstein 2019, 6).

ie folgenden Beispiele konnen als Anregung
dienen, mit den Schiiler*innen iiber den eige-
nen Zugang zur Stille zu reflektieren:

Peter Svatek, Geigenbauer:

Stille bedeutet nicht vollige Ruhe. Stille ist ein Zu-
stand ohne stérende Gerdusche. Ganz gerduschlos ist
es ja nie, sonst wdre das ein Vakuum. Ist die Stille
mit Ruhe verbunden, erlebt man Gesetztheit statt Ge-
hetztheit. Wenn man die Ruhe in sich hat, braucht
man die dulSere Stille nicht allzu dringend. [...] In der
Musik ist die Stille genauso wichtig wie jeder Ton.
Erst die Pausen zwischen den einzelnen Ténen ma-
chen das Klangerlebnis mdglich. “ (Kaltenstein 2019,
16.20)

Christopher Lewis, Maler und Gestalter von
Wohnobjekten aus alten Fahrréddern:

» Vielleicht ist ein gutes Gefiihl auch eine Art der in-
neren Stille. [...] Es gab Phasen, in denen ich das Ver-
streichen der Farbe mit dem Pinsel gehort habe. Das
Ist keine komplette Stille, aber es hat was von Ruhe
und Gliick.“ (Kaltenstein 2019, 42 f)

Elisabeth Pozzi-Thanner, sie fiihrt Interviews mit
Holocaust-Uberlebenden:

,Stille ist fir mich wie Luft zum Atmen, sie ist ganz
wichtig. Ich geniel3e Stille, wo immer ich sie finden
kann. An manchen Orten muss man sie mehr suchen
als an anderen — aber im Grunde kann man Stille
auch in sich selbst finden, sogar in der U-Bahn, wenn
man fiir zwei Minuten die Augen schlief3t. [...] Es wird
mir auch immer mehr bewusst, wie wichtig es Ist,
zwischen den einzelnen Arbeitsschritten Stille walten
zu lassen, um der Seele Zeit zum Verarbeiten und
Nachdenken zu geben.“ (Kaltenstein 2019, 57)

Bernd Kober, Kapuziner, Seelsorger und Priester:
,Die Stille ist ein Element unseres Tagesablaufs, wir
leben sie als einen Raum. Wir haben gemeinsame
Stille und solche als Einzelner. Fiir uns Kapuziner ist
die Stille ein Fundament fiir das, was wir an Aktivi-
tdten haben und wie wir miteinander beten. [...]

Die Stille ist der Weg zu sich selbst. Zur eigenen Mitte
finden, zu héren, was in mir spricht, lebt, sich tum-
melt. Da ist viel los, wenn man in die Stille geht — es
ist ja nicht sofort leise. [...] Stille und Ruhe sind zwei
paar Stiefel. Ich glaube, dass man nur iber die Stille
zur Ruhe findet. Und der Weg zur Ruhe wird nur
dann mdglich, wenn ich mich zutiefst angenommen
fiihle. Wenn ich merke, dass Gott mich liebt, so wie
ich bin.“ (Kaltenstein 2019, 101.104)
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WIE KLINGT DAS KLATSCHEN MIT EINER HAND?

Meditation ist ein Begriff, der sowohl innerhalb von Religionen als auch auBerhalb -
vor allemn in der Esoterik — geldufig ist. Dabei spielt die Stille eine wesentliche Rolle. Sie
hilft dabei, zur Ruhe zu kommen, zu sich selbst und manchmal auch zu Gott zu finden.

Stille ist nicht nichts
Die Idee, sich zuriickzuziehen, um tiber wichti-
ge Fragen des Lebens nachzudenken, ist nicht
neu. Seit tausenden von Jahren sind Menschen
davon Uberzeugt, die entscheidenden Antworten
in der Stille zu finden. ,Jesus ging in die Wiiste,
Buddha in die Berge und an einen Fluss. In aller Stille
hat sich Jesus auf seine Begegnung mit Gott vorberei-
tet. Der Fluss lehrte Buddha zu héren, stillen Herzens,
empfténglich, offenen Geists.“ (Kagge 2017, 81)
Die Meditation als Innehalten, um in sich hinein-
zuhoren — ohne Stérung von auf3en — kann dabei
helfen, religiose Erfahrungen zu machen.

Zen-Meditation

Diese Meditationsform stammt aus dem in China
entstandenen Zen-Buddhismus, der vor allem in Ja-
pan weit verbreitet ist. Um die Erleuchtung (satori)
zu erlangen, wird im Lotossitz meditiert (zazen).
Ein beliebtes Hilfsmittel auf dem Weg zum Zen
sind Rétselfragen (koan), auf die es keine Antwort
gibt. Man sitzt still da und versucht sich etwas jen-
seits von Logik und Vernunft vorzustellen.

Zwei Beispiele fiir koans:

B ,Wenn ihr auf der Strafle einen trefft, der die
Wahrheit erlangt hat, diirft ihr an ihm weder
sprechend noch schweigend voriibergehen. Nun
sagt: Wie wollt ihr ihm dann begegnen?

B Wenn beide Hdnde zusammenschlagen, so ent-
steht ein Ton. Nun horche auf den Ton der einen
Hand!” (Handbuch Weltreligionen 1992, 238)

Dass Zen firr jeden Menschen, egal welcher Reli-
gion, niitzlich sein kann, davon war der deutsche
Jesuit Hugo Makibi Enomiya-Lassalle iberzeugt.
,Es fehit die seelische Ruhe, die der Mensch mehr
denn je braucht. Darum sucht man nach Hilfsmit-
teln, und eine dieser Methoden ist die Zen-Meditati-
on.“ (religion.orf.at)

In einem Video vom SRF aus der Reihe ,Sternstun-
de Religion® spricht Niklaus Brantschen, ebenfalls
Jesuit und Zen-Meister, liber seine Spiritualitat
und Uber die Stille. Ein Arbeitsblatt mit Impulsira-
gen zum Video gibt es im Downloadbereich von
reliplus.at.

iklaus Brantschen, Jesuit
und Zen-Meister
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Durch Meditation Ruhe finden.
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Meditieren mittels App?
editation ist aber auch im nichtreligidsen
Kontext ein beliebtes Mittel, um das eigene

Wohlbefinden zu steigern. Das Bediirfnis nach

Ruhe und Entspannung im Alltag ist gro83, darauf

haben auch App-Hersteller reagiert und diverse

Meditations-Apps auf den Markt gebracht. Die

Stiftung Warentest hat 2021 zehn dieser Apps ge-

testet und nur zwei fir ,gut” befunden.

Testsieger war die App ,Headspace®. Diese iber-

zeugte die testenden Psycholog*innen durch ein

klar gestaltetes Rundumangebot, mit dem sich
auch der eigene Fortschritt (durch Selbsteinschéat-
zung) gut verfolgen lief3.

Diese Meditations-Apps konnen fiir manche

durchaus hilfreich sein. Kritisch kann jedoch an-

gemerkt werden:

B Auch wenn es nach ,Lebenshilfe” aussieht, ist
es doch ein Geschéft und man schlie3t einen
Abovertrag ab. Wie bei allen kostenpflichtigen
Apps besteht die Gefahr, dass man den Uber-
blick tiber die Kosten verliert.

B Alle Meditations-Apps weisen im Test gravieren-
de Méngel bei der Datenschutzerkldrung auf.

B Es stellt sich die Frage, ob man nicht gerade
von digitalen Gerdten eine Pause braucht, um
»abzuschalten®.

Aber warum nicht mit den Schiiler*innen eine

Meditations-App testen (gratis Testabo) und Uber

Vor- und Nachteile diskutieren?

Einstiegsiibungen in die Meditation:

B Zwei Minuten ganz stillsitzen und den eigenen
Atem beobachten.

B Ein Naturbild betrachten und versuchen, dabei
an nichts zu denken.

B Eine Kerze anziinden und zwei Minuten nur
die Flamme betrachten.

B Das Wort Jesu meditieren: ,,Ich bin das Brot des
Lebens.“ (Joh 6,35)

Viele weitere Impulse zu den Themen Meditation

und Gebet sind im Schulbuch ,Religion betrifft.

Religion AHS 7“ im Kapitel 6 zu finden. O

Stille schmeichelt
aufgerauten Nerven,
die Seele atmet aus.

Micky Kaltenstein
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THE SOUND OF SILENCE

Wie klingt Stille? In der Musik sind die Pausen wesentliche strukturgebende Ele-
mente. Erst die Unterbrechungen machen den Charakter eines Musikstiicks aus.
Aber was, wenn nichts als Stille iibrigbleibt? Wenn diese irritierend und verstérend
wirkt? Und wenn ,,the sound of silence” nach Leere und Einsamkeit klingt?

22

4'33“

,Four minutes, thirty-three seconds“ heif3it ein Stiick
des amerikanischen Komponisten John Cage. Ge-
nau so lang dauert die Auffithrung des Werks, das
ausschlieBlich aus Pausen besteht. 1952 wurde es
in New York uraufgefithrt und 16ste Irritation und
Unverstdndnis beim Publikum aus, weil es so et
was nicht erwartet hatte (vgl. solomusiclab.com).
Die Beriihmtheit des Stiicks reicht bis in die Ge-
genwart, es ist sogar Uber den Audio-Streaming-
Dienst Spotify verfiigbar: Viereinhalb Minuten
lang ist bis auf ein leises Rauschen und entfernte
Hintergrundgerdusche nichts zu horen.

Stille aushalten

In Situationen wie beim ,,Anhéren® dieses Stiicks
ist die Stille irritierend und schwer auszuhalten.
Es ist keine angenehme Unterbrechung, sondern
wird als Liicke wahrgenommen, die man gern
ausfilllen wirde. In unserer reiziiberfluteten Ge-
sellschaft ist so eine nicht erwartete Ruhephase
ungewohnt und l6st Unsicherheit aus. Auch den
Schiler*innen geht es manchmal so, wenn sie
zum ersten Mal ,Stilleibungen® ausprobieren.
Aber mit der Zeit und mit gegenseitigem Vertrau-
en koénnen solche Ubungen als wohltuende Ritua-
le erlebt werden, die im sonst stressigen Schulall-
tag fur etwas Entspannung sorgen.

Impulse:

B Hort euch das Stiick ,,4°33“ auf Spotify an.

B Beschreibt eure Empfindungen dazu.

B Sprecht uber Erfahrungen, in welchen Si-
tuationen ihr Stille als unangenehm und
schwer auszuhalten empfunden habt und in
welchen als wohltuend.

B Diskutiert dartiiber, welche Rolle Ruhepausen
in der Musik und im téglichen Leben spielen.

W | Die kiirzeste Definition von Religion ist Unter-
brechung” (Johann Baptist Metz): Diskutiert
dartiiber, was damit gemeint sein konnte.

Kompetenzen, die durch die Arbeit mit den
0 vorgestellten Anregungen geférdert werden:

Uber die Bedeutung von Stille reflektieren.

Verschiedene Zugange zur Meditation darstellen.

Eigene Meditationserfahrungen reflektieren
und einordnen.

Uber die Bedeutung von koans diskutieren.

Anhand von Beispielen aus der Musik die unter-
schiedlichen Wahrnehmungen von Stille erértern.

In einem bekannten Liedtext biblische Motive
herausarbeiten.

The Sound Of Silence

B
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Sound Of Silence. Foto: Eva Bacher

Simon & Garfunkel’s ,,Sound Of Silence”
Es ist ein Pop-Klassiker aus den 1960er-Jahren
von Simon & Garfunkel, mit einer einprégsa-
men Melodie und einem eigentiimlich visionshaf-
ten Text. 2015 war es die Coverversion der ame-
rikanischen Metalband Disturbed, durch die der
Song ein Revival erlebte.
Auch wenn der Text schon 60 Jahre alt ist, sind
die Empfindungen, die hier beschrieben werden,
immer noch aktuell. Es geht um Entfremdung und
Einsamkeit, die den Ich-Erzdhler in dieser lauten
und grellen Welt verzweifeln lassen. Die Dunkel-
heit, mit der die erste Strophe beginnt, hat aller-
dings etwas Trostliches und die Situation erinnert
fast an ein Gebet. Dann wird in diisteren Traum-
szenen geschildert, woran die Gesellschaft leidet:
Die Menschen reden zwar, aber sagen nichts, sie
horen zwar, horen aber nicht zu. Die Stille ist eine
Leere, die durch Mangel an echter Kommunikati-
on entstanden ist. Das Auftreten des Ich-Erzédhlers
erinnert an die alttestamentlichen Propheten, wor-
auf in der letzten Strophe auch angespielt wird.
Die Menschen unterwerfen sich dem Neon-Go6tzen,
den sie selbst erschaffen haben, wie dem Goldenen
Kalb. Graffitis sind die wahren Prophetenworte,
die gegen diese Unmenschlichkeit aufbegehren,
sie konnen die Leere allerdings nicht aufhalten. O

@ . Quellen und Literaturtipps:
Kaltenstein, Micky: Stille. 9 Portrats, Salzburg: Anton Pus-
tet 2019.
Kagge, Erling: Stille. Ein Wegweiser, Berlin: Insel 2017.
Weirer, Wolfgang u. a.: Religion betrifft. Religion AHS 7,
Graz: Styria 2018.
spektrum.de/news/stille-warum-das-gehirn-ru-
he-braucht/1798298
Metz, Wulf (Hrsg.): Handbuch Weltreligionen, Wuppertal
und Zdrich: R. Brockhaus 1992.
religion.orf.at/v3/radio/stories/2718855/
solomusiclab.com/4min33se/.
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THE SOUND OF SILENCE

Hello darkness, my old friend

I've come to talk with you again

Because a vision softly creeping

Left its seeds while I was sleeping

And the vision that was planted in my brain
Still remains

Within the sound of silence

In restless dreams, I walked alone

Narrow streets of cobblestone

'Neath the halo of a street lamp

I turned my collar to the cold and damp
When my eyes were stabbed by the flash of a
neon light

That split the night

And touched the sound of silence

And in the naked light, I saw

Ten thousand people, maybe more

People talking without speaking

People hearing without listening

People writing songs that voices never share
And no one dare

Disturb the sound of silence

"Fools" said I, "You do not know
Silence like a cancer grows

Hear my words that I might teach you
Take my arms that I might reach you"
But my words, like silent raindrops fell
And echoed in the wells of silence

And the people bowed and prayed

To the neon god they made

And the sign flashed out its warning

In the words that it was forming

Then the sign said, "The words of the prophets
are written on the subway walls

In tenement halls"

And whispered in the sound of silence

Impulse:
Hort euch das Lied auf YouTube an.
Beschreibt, wie das Lied auf euch wirkt.

DER KLANG DER STILLE

Hallo Dunkelheit, mein alter Freund.

Ich bin gekommen, um mit dir erneut zu sprechen,
weil eine sich sanft einschleichende Vision
ihre Samen hinterlie3, wéhrend ich schlief.
Und die Vision, die in mein Hirn gepflanzt wurde,
bleibt immer noch

im Klang der Stille.

In ruhelosen Trdumen ging ich allein.

auf engen Strafen aus Kopfsteinpflaster.

Im Schein einer Strafenlaterne

schlug ich meinen Kragen hoch gegen die Kél-
te und Feuchtigkeit,

als mir ein Blitz einer Neonlampe in die Augen stach,
der die Nacht teilte

und den Klang der Stille beriihrte.

Und im bloBen Licht sah ich

zehntausend Leute, vielleicht mehr.

Leute, die reden ohne zu sprechen,

Leute, die horen ohne zuzuhoren.

Leute, die Lieder schreiben, die nie gesungen werden.
Und keiner wagte es,

den Klang der Stille zu storen.

»Narren,“ sagte ich, ,ihr wisst nicht,

dass die Stille wie Krebs wéchst.

Hort meine Worte, damit ich euch lehren kann.

Nehmt meine Arme, damit ich euch erreichen kann.”
Aber meine Worte fielen wie stille Regentropfen
und hallten wider im Brunnen der Stille.

Und die Leute verneigten sich und beteten

zu dem Neon-Gott, den sie erschufen.

Und das Schild schleuderte seine Warnung heraus
in den Worten, die es formte.

Und das Schild sagte: ,Die Worte der Prophe-
ten sind geschrieben auf den U-Bahn-Wénden,
in den Hausfluren der Mietsh&user

und flisterte im Klang der Stille.

Diskutiert, was mit der Stille im Text gemeint sein kénnte.

Markiert Worter, die etwas mit Religion zu tun haben.

Lest folgende Stelle in der Bibel nach und findet Parallelen im Liedtext: Ex 32,1-20
Diskutiert, was Paul Simon mit den Zeilen iiber die ,Prophetenworte“ gemeint haben kénnte.
Findet einen (prophetischen) Spruch, der in der heutigen Zeit als Beispiel dienen konnte.

reli+plusVorlage m m m
n
n

Coverversion von Disturbed (2015):
www.youtube.com/watch?v=u-
9Dg-g7t2l4

Coverversion ~ von  Pentatonix
(2019): www.youtube.com/watch?-
v=gdVjVtpr55M

Originalversion von Simon & Gar-
funkel (1965): /www.youtube.com/
watch?v=nwP3vPQiOnl
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DIE INNERE RUHE FINDEN

Das Sprichwort ,,In der Ruhe liegt die Kraft“ beschreibt sehr gut den positiven Einfluss,
den die Ruhe auf den Menschen hat. Doch so einfach, wie es klingt, ist es meist nicht.
Heute kommt die Ruhe oft zu kurz, denn Larm, Stress und Ablenkungen bringen uns
aus dem Gleichgewicht und storen unseren inneren Frieden. Achtsamkeitsiibungen
konnen helfen, unser inneres Gleichgewicht wiederzufinden.

Simone
Rieser-Kurzmann
Verena Krenn
Magdalena Schalk
Herbert Stiegler
Eva Bacher
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nsere Zeit ist sehr schnelllebig und der Alltag

ist oft hektisch. Wir hetzen von einem Termin
zum néchsten, checken schon am frithen Morgen
die ersten Mails und sind nahezu rund um die
Uhr erreichbar und im Einsatz. Da féllt es schwer,
zur Ruhe zu kommen, zu entspannen, abzuschal-
ten. Doch um gut und vor allem gesund leben zu
koénnen, braucht es diese ,innere Ruhe®.

Lnnere Ruhe“ — was ist das eigentlich? Eine all-
gemeingiiltige Definition, die fiir alle Menschen
gilt, gibt es nicht. , Die Fdhigkeit zur Ruhe ist eine
Lebenskompetenz.“ (Augner 2021, 14)
Ganz unterschiedliche Faktoren kénnen da-
fur verantwortlich sein, dass wir in uns ru-
hen - Zufriedenheit, Gesundheit, Gliick, ein
geregeltes Leben, der Glaube (vgl. Morel 2021,
14). Ausgeglichen zu sein, loszulassen und nicht
immer alles kontrollieren zu wollen, achtsam zu
sein und auf den eigenen Koérper und Geist zu
horen, kann zu innerer Ruhe fithren, ebenso wie
ein gestérktes Selbstvertrauen und der Abbau von
Selbstzweifeln (vgl. Digestio Community Team).

Jeder Mensch ist anders. Aus diesem Grund gibt
es unterschiedliche Wege, innere Ruhe zu fin-
den. Manchen Menschen gelingt dies durch Mu-
sik, Sport, Tanz, das Malen eines Bildes oder das
Schreiben. Andere finden Ruhe in der Natur, bei
Spaziergdangen, beim Wandern oder am Meer.
Auch Achtsamkeitsiibungen konnen dabei unter-
stiitzen, die innere Balance wiederherzustellen.

Ruheist ...

Foto: Simone Rieser-Kurzmann

Ruheist ...

Foto: Simone Rieser-Kurzmann

chtsam zu sein bedeutet, sich ganz auf das

Hier und Jetzt zu konzentrieren und darauf
zu achten, welche Empfindungen dabei im Kor-
per ausgeldst werden. Die Achtsamkeit verbindet
mit dem eigenen Leben, mit dem eigenen Ich
und ermoglicht dadurch, zur Ruhe zu kommen.
Die eigenen Bedirfnisse wahrzunehmen heift,
gut darauf zu achten, mit sich selbst in Kon-
takt zu sein und den Moment bewusst zu nut-
zen. Der gute Rat aus Kindertagen: , Tu eins nach
dem anderen und konzentriere dich auf das, was du
tust“ (vgl. Brose/ Blanke), bringt das Konzept der
Achtsamkeit, aber auch die innere Ruhe auf den
Punkt: Nur wer bei sich und fokussiert ist, kann
auch in sich ruhen.

Traditionen der Achtsamkeitspraxis

ie Praxis der Achtsamkeit wird seit Jahrhun-

derten angewendet und hat ihren Ursprung
in der buddhistischen Philosophie (vgl. Brose/
Blanke). Sie ist in fast allen Kulturen in unter-
schiedlichen Formen zu finden. Im Laufe der Zeit
haben sich zwei Traditionen entwickelt. Die eine
Richtung betont die ,Weisheit des Korpers®“. Die
Ubungen sollen angenehm und leicht sein und
werden beim Auftreten unangenehmer Empfin-
dungen verdndert oder abgebrochen. Die jiingere
Richtung arbeitet mit festen und anspruchsvollen
Vorgaben. Die Weisheit liegt hier eher im Geisti-
gen, wobei auch unangenehme Empfindungen in
die Ubungen integriert und nicht verdringt oder
ausgeblendet werden (vgl. Huppertz 2015, 18).
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Achtsamkeitspraxis in der Schule

er Schulalltag stellt sowohl Lehrer*innen als

auch Schiiler*innen immer wieder vor gro-
Be Herausforderungen. Nicht nur der Leistungs-
druck, sondern auch das soziale Miteinander sor-
gen oft fiir Unruhe und kénnen dazu fithren, den
Kontakt zu sich selbst, aber auch zu den anderen
zu verlieren. Die eigenen inneren Bedirfnisse
und Interessen zu kennen und mit anderen in Re-
sonanz zu gehen, gehoért zum Menschsein dazu.
Achtsamkeitsibungen kénnen das Fiihlen, Spi-
ren und Wahrnehmen kultivieren, denn letztlich
ist jeder Mensch fiir sein Leben, sein Wohlbefin-
den und seine Stimmungen selbst verantwortlich
(vgl. Kramer 2019, 12ff).

chtsamkeit unterscheidet nicht zwischen Ich

und Du. Sie lebt von ,,Augenblick zu Augen-
blick® und beinhaltet Gelassenheit und Urteils-
losigkeit (vgl. Kramer 2019, 24ff). Fiir den schuli-
schen Kontext heif3t das (vgl. Valtl 2018, 5):

Achtsamkeit.

Grafik: Simone Rieser-Kurzmann

Achtsamkeit fiihrt, so Susanne Kramer, zu:

mehr kognitiver Flexibilitat
hoherer Selbstreflexion
besserer Emotionsregulation
weniger Schlafstérungen
hoherer Resilienz

mehr Wohlbefinden
weniger Aggressivitat ...

Achtsamkeitsiibungen konnen innere Ruhe und
Gelassenheit fordern und helfen, den Alltag ent-
spannter, freier und auch kreativer zu genieflen.
Sie stdrken die Prédsenz, Aufmerksamkeit und
Empathie und tragen so zu einem ruhigen und
entspannten Geist in einem gesunden Korper bei,
der in Kontakt mit sich und anderen bleibt (vgl.
Kramer, 32ff).
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Ruheiist ...

Foto: Simone Rieser-Kurzmann
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zufriedener-durch-achtsamkeit?gclid=CjwKCAiAprGR-
BhBgEiwANJEY70LwObYTXKuWNm2BIE_FERZW99L-
meS8b5RXIgkguBK7uS4mYOEZVXRoC2IIQAVD_BwE

Huppertz, Michael: Achtsamkeitstibungen. Experi-
mente mit einem anderen Lebensgeftihl. 99 Anleitungen
fur die Praxis, Paderborn: Junfermann Verlag 22015.

Jensen, Helle: Hellwach und ganz bei sich. Achtsam-
keit und Empathie in der Schule, Weinheim und Basel:
Beltz 2014.

Kaltwasser, Vera: Achtsamkeit in der Schule. Stille-In-
seln im Unterricht: Entspannung und Konzentration,
Weinheim und Basel: Beltz 2008.

Kaltwasser, Vera: Praxisbuch Achtsamkeit in der
Schule. Selbstregulation und Beziehungsfahigkeit als
Basis von Bildung, Weinheim und Basel: Beltz 2016.

Kramer, Susanne: Wache Schule. Mit Achtsamkeit zu
Ruhe und Préasenz, Paderborn: Junfermann Verlag 2019.

Morel, Emilia: Der Wegweiser zum Ruhepol. Ge-
lassenheit und innere Ruhe ist erlernbar, Hamburg:
Books-World 22021.

www.digestio.de/de/korper-und-geist/meditation/
meditation-innere-ruhe-5-uebungen

Valtl, Karlheinz: Padagogik der Achtsamkeit. Ein Lite-
raturbericht, abrufbar unter: www.schule-im-aufbruch.
at/wp-content/uploads/Schule%20im%20Aufbruch_
Publikation%203_Valtl_12%2006%2018.pdf

28 einfache Achtsamkeitstibungen, abrufbar
unter: cdn.website-editor.net/5¢3e10d7c61c-
41138b541a6elaad5fd0/files/uploaded/28%2520ein-
fache%2520Achtsamkeits%25C3%25BCbungen.pdf

Auf den folgenden Seiten und auf der Home-
page www.reliplus.at finden sich einige dieser
Ubungen zum Ausschneiden und Sammeln.

Ruhe im Innern,
Ruhe im AuBern.
Wieder Atem holen
lernen, das ist es.

Christian Morgenstern
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Drewermann, Eugen/Freytag, Martin: Das Geheimnis des Jesus von Nazareth. Eugen Drewermann antwortet jungen Men-

schen.

Drewermann, Eugen/Freytag, Martin: Gott, wo bist Du? Eugen Drewermann antwortet jungen Menschen.

»Es geht um die Gegenwart und die Zukunft reli-
gioser Bildung: heute fiir morgen.“

n den Jahren 2018 und 2021 sind diese beiden

Interview-Biicher erschienen. Der Religions-
lehrer Martin Freytag hat in seinem Unterricht
Fragen seiner Schiiler*innen gesammelt und
Drewermann zur Beantwortung vorgelegt. Im
ersten Band geht es um Fragen, die die Person
Jesu betreffen: Fragen zum historischen Jesus,
zum Verstdndnis von Gleichnissen, von Wun-
dern und dem Reich Gottes, der Bergpredigt,
dem Tod Jesu und der Auferstehung. Im zwei-
ten Band fragen die Jugendlichen nach Gott:
Existiert Gott? Was bedeutet heute Allmacht
Gottes und wie kann Gott als Vater verstanden
werden? Auch die Fragen nach der Theodizee
und dem Schopfergott, dem Gebet und der Reli-
gionskritik werden kenntnisreich beantwortet.
Drewermann ist ein umfassend gebildeter Theo-
loge und Psychotherapeut. Als Kulturen- und
Sprachkundiger weil3 er Bescheid, tiber den Al-
ten Orient, dessen Glaubensvorstellungen und
Mythen, die die Bibel ja wesentlich beeinflusst
haben. Auffallend ist, dass Drewermann die Bi-
bel und damit auch die Vorstellungen von Jesus
und Gott nicht nur historisch-kritisch lesen will.
Die Bibel, so sagt er, ... will unser Leben deuten
und formieren®. Sie ist vielfach symbolisch zu
verstehen.

NEUE RAUME DER STILLE

rewermann ist auch bekannt fiir seine oft

tiefenpsychologische Auslegung der Bibel. Er
wird nicht miide zu betonen, dass Jesus die Angst
nehmen will, indem er auf einen umfassend lie-
benden Gott setzt, dem wir unbedingt vertrauen
kénnen. Dieses Vertrauen befreit und lasst uns in
einer oft existenziell bedrohlichen Welt bestehen.
Jesus hilft uns heraus aus der Spirale der Angst
und hilft uns, ein selbstbewusster und geliebter
Mensch zu werden. Werden wie Gott, am Bei-
spiel Jesu, wiirde bedeuten, ein giitiger Mensch
zu sein. Giitig, aber nicht naiv, méchte ich hinzu-
figen. Christsein mit einem reflektierten Gottes-
verstdndnis fihrt zu entschlossenem Handeln. So
steht Drewermann mit seiner Deutung der Berg-
predigt in der Reihe derer, die daraus ihr unbe-
dingtes Eintreten fiir die Gewaltlosigkeit ableiten.
Weiters betont er eindringlich das Sinnstiftende
unserer Religion(en). Das unglaubliche Wissen
des Autors, das er souverdn anzuwenden weil,
beeindruckt.

o wird das Glaubensbekenntnis aus seiner

konstantinischen Verankerung gehoben und
fir das 21. Jahrhundert verstandlich erklart.

Irene Prenner-Walzl

; @ i ,.,,F’QJ.J
Verlagsgruppe Patmos 2019.

144 Seiten.
ISBN: 978-3-8436-1080-3

Verlagsgruppe Patmos 2021.
173 Seiten.
ISBN 978-3-8436-12104
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Religitse Bildung (Andrea Lehner-Hartmann)
Elementar: Elementare Bildung

Primar: Digitale Bildung

Sek1: Bildung mit Zeit fiir Religion

Sek2: Ethische Bildung im RU
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