Mit Kindern Stille entdecken und erleben Theresia Lesiak-Schwab

wDas bewusste Erleben absoluter Stille vermag verborgene Gedanken in uns horbar zu machen.
(Manfred Poisel).

Zeit fir Ruhe und fur Stille

Eines der Hauptprobleme unserer Zeit ist es, keine Zeit zu haben. Uberall treffen wir auf gestresste
Menschen, denen die Zeit davonzulaufen scheint. Die Zeit haben wir als ,,kostbares Gut*
verinnerlicht, das es stets effektiv und sinnvoll zu nutzen gilt. Viele glauben, dass man etwas tun
muss, denn nur wer etwas tut ist ein wertvoller Mensch. Es fallt schwer, das Nichtstun zu ertragen,
geschweige denn, es sich selbst einzugestehen und zu geniefRen, da schnell ein schlechtes Gewissen
daran erinnert, dass dieses oder jenes zu tun ware.

Unruhe macht mich: unkonzentriert, aggressiv, argerlich, nervos, gereizt, ungerecht, verbissen...
Ruhe macht mich: belastbar, aufmerksam, kreativ, froh, entspannt, besonnen, gemutlich, herzlich...

Erleben unsere Kinder Zeiten der Stille und lange Weile?
Kinder brauchen ,,Auszeiten” vom organisierten Freizeitprogramm. Sie miissen mit sich allein zur
Ruhe kommen, um sich von Schule und Freizeitaktivitaten entspannen zu konnen. Was von den
Eltern, als zusatzliches Angebot, wohimeinend der weiteren Entwicklung der Kinder dienen soll, ist
oft mit Verlust der Fantasie verbunden. Deutlich mehr Einfallsreichtum und originelle Denkweisen
besitzen Kinder, die gelernt haben, Langeweile auszuhalten und durch Eigeninitiative zu Gberwinden.

Erleben Erwachsene Zeit fir Mufl3e mit ihren Kindern als wertvoll und nicht als verlorene Zeit, haben
sie vielleicht eine Mdglichkeit zum eigenen Auftanken gefunden. Langeweile zuzulassen und nicht
sofort Aktivitaten angeboten zu bekommen, ermdéglicht Kindern, von sich selbst heraus kreativ und
aktiv zu werden. So kann Langeweile zum Sprungbrett der Fantasie werden. Das Gehirn braucht
zwischendurch Ruhe und in der Ruhe liegt die Kraft. Eine Kerze kann als Lichtquelle und Ruhepol
hilfreich sein. Die Abwechslung zwischen Spiel und Mul3e, zwischen Bewegung und Ruhe tragen
dazu bei, ruhiger und konzentrierter zu werden. Vorlesen und Erzéhlen, das Singen von Liedern, das
Anhoren von Musik entspannt Kinder und Erwachsene.

Einige praktische Beispiele fiir alle Sinne, um Dinge nach innen nehmen zu kdnnen:
Eine aufgeschnittene Orange herumgeben zum Riechen und Betrachten, Maiskdrner in die Hande der
Schwester rieseln lassen, eine Glocke so weitergeben, dass sie nicht erklingt. Alle sind so still, dass
sie eine Stecknadel fallen horen oder eine SuBigkeit ganz bewusst auf der Zunge zergehen lassen.
Der Familienalltag bietet viele Mdglichkeiten fur laute, wie auch leise Momente.

Wer die Mitte sucht, findet die Stille. Wer die Stille findet, kann Gott entdecken.

Viele Dinge haben eine Mitte. Wenn Achtsamkeit da ist, dann ist Mitteerfahrung moglich. In der
Mitte sein und rund sein, im Gegensatz zu unrund sein oder auler sich zu sein. Beides gehdrt zu
unserem Leben. Wir sollten sowohl Lautes wie auch Leises zulassen. Die grofite Kraft haben sicher
Menschen, die innerlich ruhig sind. Nur aus unserer eigenen Stille kénnen wir Kinder an ihre
ursprunglich vorhandenen Féhigkeiten wieder erinnern. Mit ,,sei endlich still* ist es nicht getan. Ziel
ist, die Stille als neuen Erlebnisraum zu entdecken.

»,Manchmal brauchen wir Zeiten der Stille, ein Geftihl der Leere und des Nichts, um die
Fulle des Lebens zu entdecken.«
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Praxis im Alltag:

Kerze im Glas, Kresse sden, Wasser einschenken, Steine sammeln, Jahreszeitentisch..........
Gemeinsam essen: Deutliche Zeichen und Regeln, Vorbildwirkung......
Abendrituale: Ubergang vom turbulenten Tag zur Ruhe braucht Zeit, Geduld,
Verstandnis, wiederholende Handlungen unterstiitzen, Alter des Kindes beachten......

Hasenubung als praktisches Beispiel:
Haltung — Atmung — Spannung — Erdung

Im Hier und Jetzt:
Grundsatzlich sind Kinder im Hier und Jetzt, wenn wir sie nicht standig ,,storen®, sie
uberfordern oder berreizen. Achtung! Medien, zu viel reden....

Auller sich sein:
Zornige, trotzige Kinder werfen sich gerne auf den Boden. Er ist ihnen vertraut und gibt
Geborgenheit. Wahrnehmen und Ldsungen finden!

In der Mitte sein:

Viele Dinge haben eine Mitte, Friichte wie Orange, Kiwi, Zwiebel, etc, Kinder lieben die Ordnung,
raumen aus und schlichten ein. Mandala legen oder malen, spielen, wahrnehmen, das Kind in Ruhe
lassen, nicht stdndig bespielen, Bucher unterstiitzen....
Stille und Ruhe: Sanduhr, Chiffontticher, Murmel in der Glasschussel bewegen....
Regeln im Alltag: Jemand schlaft, auf alte und kranke Menschen achten, Haltungen vorleben,
Rickzugsbereiche und Erholungsraume ermdglichen, bildhafte Zeichen kénnen hilfreich sein.
Beispiele, die wir mit Kindern eintiben kénnen: Zeit mit den Kindern, singen, malen, spielen,
vorlesen, essen, trinken, plaudern, philosophieren.........
Buchtipp: ,,Frag mich*

Erzwungene Stille:

> Sei still???

Selbst leise sprechen, stillsitzen, Finger an die Lippen, horch einmal.......
» Alltag ohne Freude leben???

Gelassenheit wird moglich, wenn wir etwas lassen kénnen, keine Perfektion!
> Unheimliche Stille??? Angste wahrnehmen, gruseliges Spielen, Fantasie beachten,
magisches Alter der Kinder bedenken.

Die Stille (Parabel)
Zu einem Einsiedler kamen eines Tages Menschen. Sie fragten ihn: ,,Welchen Sinn siehst du
in deinem Leben in Stille?*

Er war gerade mit dem Schopfen von Wasser beschaftigt, aus einer tiefen Zisterne. Er
uberlegte. Er sprach: ,,Schaut in die Zisterne. Was seht ihr?

Die Besucher blickten in die Tiefe der Zisterne: ,,Wir sehen nichts.* Nach einer Weile
forderte der Einsiedler die Leute wieder auf: ,,Schaut in die Zisterne. Was seht ihr?* Sie
blickten hinunter und sagten: ,,Jetzt sehen wir uns selbst!

Der Einsiedler sprach: ,,Als ich vorhin Wasser schopfte, war das Wasser unruhig, und ihr
konntet nichts sehen. Jetzt ist das Wasser ruhig, und man sieht sich selbst. Das ist die
Erfahrung der Stille.*
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