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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,
Stress und Burn-Out — Meldungen, die schon unsere Schiiler betreffen

« Abschalten, Zeit zur Besinnung — was ist wirklich wichtig?

+ Meditation, leiser Musik lauschen, in Kerzen blicken, Schneeflocken und
Wolken beobachten, unserem rationalen Dasein eine Auszeit genehmigen
— wie geht das?

Gerade zur Weihnachts- und Winterzeit, wenn die Natur ruht, bieten sich vielfalti-
ge Moglichkeiten, Stille wahrzunehmen.

Es sollte so sein, dass die Zeit vor Weih-
nachten, die Adventszeit, von Stille, Frie-
den und Vorfreude gepragt ist. Doch in
unserer hektischen Zeit ist leider oft das
Gegenteil der Fall.

Ferien gibt es oft gerade mal einen Tag
vor Heiligabend, Klassenarbeiten mis-
sen noch kurz zuvor geschrieben wer-
den, zu Hause herrscht der Stress um
Tannenbaum und Weihnachtsessen, Ge-
schenke miissen noch besorgt werden. ..

Schade! So wollen diese Stille-Ubungen,
Gedanken, Fantasiereisen und Spiele
ein wenig Ruhe und Entspannung ver-
mitteln. Die Stille-Symbole dieser Zeit
sind Kerzen, die Gemdtlichkeit und Ge-
borgenheit darstellen, Schneeflocken,
die lautlos hernieder sinken, Engel, an
die man glaubt (oder auch nicht) und Tan-
nenbaume, die auch Fichten sein dirfen

Viel Erfolg mit diesen Spielen, Fantasiereisen, Massagen, Mandalas und Konzen-
trationslibungen wiinschen der Kohl-Verlag und
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