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„Zeit für Ruhe, 
Zeit für Stille …“ 

 
 
 
 

 
 

Foto: Heinrich Linse / pixelio.de 
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Materialien für eine Adventliche Auszeit: 
 
Liebe Familien! 
Leider mussten wir heuer schon wieder wegen der angespannten 

Corona-Lage den geplanten adventlichen Tag am Samstag, den 

4. Dezember 2021 in Seifriedsberg absagen. Das tut uns wirklich sehr 

leid, weil Sie sich mit Ihren Kindern darauf gefreut haben. Damit Ihr 

aber nicht völlig leer ausgeht, haben wir die Impulse, Gedanken, 

Anregungen, Bastelideen und Materialien rund um das Thema „Zeit 
für Ruhe, Zeit für Stille …“ hier zusammengestellt. Nehmt Euch Zeit 

und packt alles aus, schaut, worauf Ihr jetzt Lust hättet? Was 

möchten die Kinder gerne tun? Es muss ja nicht gleich alles auf 

einmal sein. Vielleicht morgen oder übermorgen oder am nächsten 

Wochenende? 

 
Wir empfinden Zeit sehr unterschiedlich, je nachdem ob wir uns 

gerade freuen und mit Sachen beschäftigt sind, die uns Spaß machen, 

mit Menschen zusammen sind, die wir mögen oder ob wir gestresst 

oder müde oder gelangweilt sind… Manchmal kann man etwas kaum 

erwarten, z.B. den Geburtstag oder Weihnachten oder einfach nur, 

dass endlich der Bus kommt. Manchmal kann Warten sehr 

unangenehm sein, z.B. im Wartezimmer beim Zahnarzt.  

 

Übung mit der Sanduhr: Betrachtet 

miteinander die Sanduhr, die wir Euch 

beigelegt haben. Es dauert 3 Minuten, 

bis der Sand durchgerieselt ist. Schafft 

Ihr es, diese 3 Minuten nicht 

miteinander zu reden? Schaut nur der 

Sanduhr zu! –  

Danach erzählt Euch, wie Ihr diese 3 

Minuten erlebt habt! War es schwer, 

so lange nichts zu sagen? Welche 

Gedanken waren in Eurem Kopf? 

Wie hat sich die Zeit angefühlt? 

Lang oder kurz?... 

 Vielleicht fallen Euch noch andere Erlebnisse mit Zeit ein, die Ihr 

Euch jetzt erzählen könnt! 
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Lied: „Zeit für Ruhe – Zeit für Stille“ (Lied von Ludger Edelkötter) auf  
https://www.youtube.com/watch?v=C64HZcIcHq8 

Noten und Text im KiGoLo 

 
 

 
Foto: Elisabeth Weißenhorn-Höfle / Rastplatz am Wertachufer bei Wald 
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Zum Nachdenken und für den Austausch: 

• Was spricht mich an dem Lied besonders an? 

• Wann war es bei mir zuletzt ganz still und was habe ich dabei 

empfunden? 

• Wie reagiere ich auf Hetze und was lässt mich frei atmen? 

• Wann ist Schweigen nicht unangenehm? 

 

Raum für Notizen: 
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Winterzeit – Brachzeit 
 

Winter ist die Zeit der Brache. 

Draußen liegt Schnee. 

Die Natur ruht sich aus. 

Brache ist die Zeit, während der der Acker unbebaut bleibt, damit 

sich der Boden erholen kann. 

Ist es nicht so, dass wir diesen natürlichen Rhythmus verloren haben? 

Dabei ist es so wichtig, dass auch wir uns Zeiten fürs Ruhenlassen und 

Kräftesammeln gönnen, aussteigen aus dem Zwang, dass sofort ein 

sichtbares Resultat, ein Erfolg da sein muss. 

Winter ist eine Zeit der notwendigen Nachbereitung. Wir können von 

der Arbeit des Sommers und Herbstes zehren, den Erlebnissen 

nachspüren und in der Distanz manches anders beurteilen. Erlebnisse 

reifen zu Erfahrungen aus, kehren sich nach innen und werden in die 

Persönlichkeit integriert. Auch bei den Bäumen wachsen die 

Jahresringe im Winter. 

 
Vom Winter lernen 

der Stille zu vertrauen 

der Sprengkraft des Unsichtbaren 

und dem Sammeln in den Kammern 

während der  

Brachzeit 

 

Vom Winter  

wieder lernen 

sich überschneien zu lassen 

ohne Furcht  

 

Eveline Hasler 
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Der Winter ist eine Einladung zum Ausruhen und Zusichkommen. Zum 

Nachfühlen und Wirkenlassen. Zum Distanzgewinnen und Erwägen. 

Zum Wiederholen und Begreifen. Zum Vertiefen und Auskosten. Zum 

Raumgeben und Beherzigen. Zum Verdauen und Verarbeiten. Zum 

Ertragen und Durchstehen. Zum Kraftholen und Widerstehen. Zum 

Demutlernen und Verzeihen. Zum Danken und Loben. * Der Winter ist 

eine Einladung zum Schauen und Hören. Zum Schmecken und Riechen. 

Zum Tasten und Fühlen. Zum Wohnen und Genießen. Zum Erzählen 

und Singen. Zum Spielen und Tanzen. Zum Diskutieren und 

Pläneschmieden. Zum Basteln und Werken. Zum Stricken und 

Schneidern. Zum Musizieren und Malen. Zum Dichten und Vorlesen. 

Zum Drandenken und Briefeschreiben. Zum Bücherlesen und 

Wiederlesen. Zum Phantasieren und Erfinden. * Der Winter ist eine 

Einladung zur Lebenskunst. 

 

aus: Brachzeit, Gedanken zum Winter von Vreni und Bruno Dörig, 

Verlag am Eschbach 1983 (vergriffen) 

 

 
 

 
Foto: Elisabeth Weißenhorn-Höfle / Am Bärensee bei Kaufbeuren 
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Traumreise zum Ort der Stille (Für Erwachsene und größere Kinder) 

 (Text: Elisabeth Weißenhorn-Höfle) 

 

Suchen Sie sich zuerst eine Körperhaltung im Sitzen oder Liegen, wo Sie für 15 - 

20 Minuten gut entspannen können und ungestört sind. 

Schließen Sie die Augen und nehmen Sie wahr, wie Sie so daliegen oder 

dasitzen, wo Sie Kontakt mit dem Boden oder dem Stuhl haben. 

Nehmen Sie jetzt Ihren Atem wahr, wie er kommt und geht – ohne Ihr Zutun, 

wie sich die Bauchdecke hebt und senkt, ganz locker… 

Vielleicht nehmen Sie Geräusche hier im Raum oder von draußen wahr, sie 

gehen uns jetzt nichts an, sie stören nicht. 

Vielleicht ist Ihr Kopf voller Gedanken. Einfach nur wahrnehmen und 

weiterziehen lassen wie Wolken am Himmel.  

Jetzt stellen Sie sich vor, wie Sie diesen Raum verlassen, durch die Eingangstür 

das Haus verlassen, und wie Sie sanft von einer Wolke oder einem fliegenden 

Teppich emporgehoben werden, und wie Sie sanft über Häuser, Wiesen, 

Wälder, Berge, Täler, Landschaften schweben… 

bis Sie nach einiger Zeit in eine Landschaft kommen, vielleicht ist es eine 

Berglandschaft oder ein Tal oder eine Ebene… 

und Sie landen in dieser Landschaft und machen sich auf den Weg… 

Sie gehen auf einem Weg in dieser Landschaft und sind gespannt, wer oder was 

Ihnen begegnen wird. 

Sie sind auf der Suche nach dem Ort der Stille, nach Ihrem Ort der Stille… 

Während Sie weitergehen, sehen Sie in der Ferne einen Ort und Sie ahnen, dass 

es der Ort der Stille, dass es Ihr Ort der Stille ist. Noch ist alles sehr undeutlich. 

Sie nähern sich diesem Ort, er wird immer klarer… 

Vielleicht ist es ein Gebäude, ein Haus, eine Kapelle, vielleicht ist es eine Höhle, 

ein Brunnen, oder ein Garten, oder… schauen Sie sich Ihren Ort der Stille genau 

an, verweilen Sie an diesem Ort und nehmen ihn mit allen Sinnen auf. 

Was sehen Sie?... Was hören Sie?... Was spüren Sie, auf der Haut, auf dem 

Gesicht, in den Händen?... Was riechen Sie?... 
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Sie werden ganz still und ruhig an diesem Ort und hören und spüren ganz tief in 

Ihr Herz hinein… vielleicht nehmen Sie eine Botschaft wahr, vielleicht wird 

etwas klarer bewusster… 

Bleiben Sie noch eine kleine Weile an diesem Ort der Stille und genießen Sie 

ihn. Bewahren Sie das, was Sie dort erfahren haben… 

bevor Sie sich wieder auf den Rückweg machen. 

Sie verlassen den Ort der Stille, die Landschaft, Sie fliegen wieder zurück über 

Landschaften, Berge, Täler, Wälder, Wiesen, Häuser und kommen langsam und 

sachte wieder hier an, Sie gehen ins Haus, in diesen Raum. Und Sie sind jetzt 

wieder ganz im Hier und Jetzt. 

Sie recken und strecken sich, atmen tief durch, gähnen, öffnen die Augen. Und 

Sie sind jetzt wieder ganz im Hier und Jetzt. 

 

Anmerkung: 

Vielleicht fällt es Euch leichter, wenn Ihr die Anleitung gesprochen bekommt. Dafür hat 

Elisabeth eine Aufnahme (Audio-Datei mit 10 MB) erstellt, die wir Euch hinsichtlich der 

Größe in einer separaten eMail zukommen lassen. Es handelt sich um eine mp3-Datei, die in 

der Regel auf Windows-Rechnern abgespielt werden kann. 

 

 

 

Aus der AZ vom 01.12.2021 – Seite 3: 

Eine Anleitung zum Ruhigwerden von 

Benediktinerpater Anselm Grün von der 

Abtei Münsterschwarzach: 

 

„Setzen Sie sich still hin und schließen 

die Augen. Gehen Sie durch alle 

Gedanken und Gefühle hindurch, die in 

Ihnen auftauchen. Stellen Sie sich vor, dass unterhalb des Gefühls-

chaos ein Raum der Stille ist, zu dem der Lärm der Welt keinen Zutritt 

hat. Dort berühren Sie das Geheimnis. Dort sind Sie frei von den 

Erwartungen der Menschen. Und dort sind Sie heil und ganz, mit sich 

im Einklang. Dort sind Sie Sie selbst. Alle Rollen und Masken lösen 

sich auf. Und dort, wo Sie ganz Sie selbst sind, sind Sie eins mit allem, 

was ist, mit Gott, mit der Natur und mit den Menschen.“ 
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Mein Ort der Stille?  

Schaffen Sie sich selber einen Ort der Stille! Das ist gar nicht schwer. 

Sie brauchen nur eine Ecke in einem Zimmer, wo Sie sich für eine 

kleine Weile und ungestört mal zurückziehen können, und vielleicht 

eine Kerze oder etwas, was Ihren Blick beruhigt (ein Zweig, eine 

Blume, eine Schale…) Das genügt schon.  

Vielleicht finden Sie Ihren Ort der Stille aber auch eher draußen, an 

einem Spazierweg, an einem Gewässer, bei einem Baum, in einer 

Kapelle, an einem Wegkreuz, auf einer Parkbank oder im Garten.   

 

 

 
Foto: Elisabeth Weißenhorn-Höfle / Seeufer am Starnberger See 
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Kinder können meditieren. Normalerweise, wenn man sie lässt. Sie 

können stundenlang im Sandkasten buddeln und sich und alles um 

sie herum vergessen. Das ist Meditation und ein Dasein ganz im Hier 

und Jetzt. Oder sie beobachten, wie eine Schnecke im sprich-

wörtlichen Schneckentempo über den Weg kriecht. Auch das ist 

Meditieren.  

 

 

Wer Anregungen für Stille-Übungen und Meditieren mit Kindern (ist 

auch für Erwachsene geeignet!) sucht, denjenigen empfehlen wir 

folgende Bücher:  

 

- Gerda und Rüdiger Maschwitz, Stille-Übungen mit Kindern, 

Ein Praxisbuch, Kösel Verlag München 

ISBN-13: 978-3466363858, ISBN-10: 3466363853 

 

 

- Reinhard Brunner, Hörst du die Stille? 

Meditative Übungen mit Kindern, Kösel Verlag München 

ISBN 13: 978-3466305377, ISBN 10: 3466305373 

 

 

- Gabriela Hoppe, Mit Kindern meditieren, Grundlagen und 

Anleitungen, Don Bosco Verlag München 

ISBN-13: 978-376980808, ISBN-10: 3769808088 

 

 

- Else Müller, Träumen auf der Mondschaukel, Autogenes 

Training mit Märchen und Gute-Nacht-Geschichten, Kösel 

Verlag München 

ISBN-13: 978-3466303502, ISBN-10: 3466303508 

 

 

Alle Bücher sind nur gebraucht erhältlich (antiquarisch), 

sie können aber auch bei der EFS in Kaufbeuren ausgeliehen werden. 
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Ausmalbild für kleinere Kinder 
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Rückseite Ausmalbild für kleinere Kinder 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quelle:  https://www.mein-adventskalender.de/ideen/ausmalbilder-weihnachten/ 
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Ausmalbild für größere Kinder 

 

 
 

 

 



Seite 14 

Rückseite Ausmalbild für größere Kinder 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Quelle: 
https://www.schulbilder.org/malvorlage-weihnachtsbaum-schma-1-4cken-i31837.html 
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Geschenk-Tipp  

Ich schenke dir Zeit.  

Jedes Familienmitglied überlegt sich für 

jedes andere Familienmitglied einen 

Zeitgutschein: 

Ich schenke meiner Mama, meinem Papa, 

meinem Bruder, meiner Schwester, meinem Partner, meiner Partnerin, meiner Tochter, 

meinem Sohn Zeit für... 

Das heißt, dass jede und jeder nachdenkt, worüber sich der/die andere besonders freuen 

würde, wenn ich das für sie/ihn bzw. wenn wir das miteinander machen würden.  

… basteln… Spülmaschine ausräumen…miteinander Plätzchen backen…Lieblingsmusik 

anhören…Auto putzen…??? 

Ihr könnt für jedes Familienmitglied eine Dose oder ein Schraubglas aufstellen, der/die 

Beschenkte darf bestimmen, wann der Zeitgutschein eingelöst wird.  

Foto: www.forum-oekologie.org 

 

 

Wissenswertes 

Die Wüste als Ort der Stille und der Gottesbegegnung 

Die Wüste ist ein ausgesprochen ambivalenter Ort. Wer nicht 

weiß, wo es Wasserstellen gibt, ist verloren. Andererseits gibt 

es viele Geschichten über Menschen, die sich bewusst in die 

Wüste zurückgezogen haben, um sich selbst und Gott zu 

finden. In der Wüste gibt es keine Ablenkung, da ist das Leben sehr einfach und existentiell – 

die beste Voraussetzung für spirituelle Erfahrungen. 

Der Prophet Elija muss fliehen und rennt, um sein Leben zu retten, in die Wüste. Dort, heißt 

es in 1 Kön 19,4 setzt er sich unter einen Ginsterstrauch und wünscht sich den Tod. Aber ein 

Engel stärkt ihn und er wandert 40 Tage bis zum Gottesberg Horeb, wo er Gott im leisen 

Säuseln erfährt (1 Kön 19,13). 

Hagar, die dem Abraham einen Sohn geboren hat, muss vor der Missgunst Saras fliehen. In 

der Wüste ist sie mit ihrem Sohn Ismael dem Verdursten nahe, wird von einem Engel 

gerettet und bekommt eine großartige Verheißung zugesagt (Gen 16,7 ff; Gen 21, 17 ff). 

Johannes der Täufer lebt in der Wüste und hält dort seine Umkehrpredigt (Mk 1,1-11; Mt 

3,1-16; Lk 3,1-23). Am Rand der Wüste am Jordan tauft er, auch Jesus wird von ihm getauft.  

Auch Jesus zieht sich vor seinem öffentlichen Auftreten in die Wüste zurück, fastet 40 Tage 

und wird von Versuchungen heimgesucht (Mk 1,12 f; Mt 4,1-11; Lk, 4,1-13). 

„Lasst Euch in die Wüste schicken!“ meint auch unser Bischof Dr. Bertram Meier in seinem 

Hirtenwort zum Christkönigssonntag, dem letzten Sonntag vor dem 1. Advent. Es kann 

nachgelesen werden unter www.bistum-augsburg.de   Foto: www.wikivoyage.org 
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Eine gesegnete Adventszeit, frohe Weihnachten 
und einen guten Rutsch ins Neue Jahr 2022! 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Kontaktdaten: 
EFS Kaufbeuren, Spitaltor 4, 87600 Kaufbeuren 

Tel.: (0 83 41) 93 82-25, E-Mail: efs-kaufbeuren@bistum-augsburg.de 
 

KAB Sekretariat, Freudental 5b, 87435 Kempten 

Tel.: (08 31) 2 33 30, E-Mail: buero.kempten@kab-augsburg.org 
 

 

Bitte dieses Heft nur zu internen Zwecken verwenden! 

Ehe- und Familienseelsorge 


