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5. Beschreibung eines schulpastoralen Projekts (mit Fotos) 

5.1 Gestaltung der ersten stillen Pause am 06.Dezember 2023 
 
Für die zwanzigminütige sogenannte „stille Pause“, zu denen ich mit einem Plakat im 
Eingangsbereich der Schule einlud, plante ich eine kurze Phase des Ankommens mit 
adventlicher Harfenmusik in der ruhigen und Geborgenheit ausstrahlenden 
Atmosphäre der Schulkapelle, die seit dem 7. Oktober 2023 zum einen mit einem 
Bodenbild zum Thema Frieden gestaltet ist und, in der ich zum anderen eine Mitte für 
das persönliche Gebet der Schülerinnen vorbereitete. 
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Auf die von ruhigen Klängen begleitete Zeit des Ankommens folgte eine 
Körperübung, in der es nach der Idee der Exezitien „würde-voll“102 darum geht, den 
eigenen Stand, das eigene Rückgrat, die Aufrichtung der Wirbelsäule, das eigene 
Gekröntsein zu erspüren. 

 

 

Daraufhin folgte erneut eine Zeit der Stille (umrahmt von leisen Klängen), in der die 
Schülerinnen ihre Anliegen, Sorgen und Freuden, all das, was sie gerade beschäftigt 
in Form kleiner Filzsterne in eine Lichtschale vor den Altar legen und damit 
symbolhaft vor Gott bringen konnten.  

 
102 Exerzitien im Alltag. Würde – voll. Von Christkönig bis Dreikönig. Hg. von Bistum Mainz/ Institut für 

Spiritualität 
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Mit dem gemeinsamen Beten des „Vater unser“, einem kurzen Segensgebet und 
dem Teilen mitgebrachter Weihnachtsplätzchen zur „Wegzehrung“ für den weiteren 
Unterrichtsvormittag endete die erste „stille Pause“ im Advent 2023.  

5.2 Gestaltung der zweiten stillen Pause am 13. Dezember 2023 
 
Da die zweite „Stille Pause“ auf den Festtag der heiligen Lucia fiel, stellte ich die 
Symbolik von Licht und Dunkelheit in den Mittelpunkt dieser zwanzigminütigen 
Unterbrechung des Schulvormittags. 
Wieder begann die Pause mit einem Ankommen im Raum der Schulkapelle bei 
ruhiger Musik. Es folgte eine kurze Körperübung aus dem Stand, bei der es vor allem 
um ein Loslassen überflüssiger Anspannung im Nacken- und Schulterbereich und 
eine Lockerung der Rückenmuskulatur ging. Aufgrund der kurzen Zeit, die mir in 
diesen zwanzig Minuten zur Verfügung stand, war dies natürlich nur in begrenztem 
Umfang möglich. Da im Dezember viele Schulaufgaben und Stegreifaufgaben 
geschrieben wurden und die Schülerinnen sehr unter Druck standen, zeigte sich dies 
in vermehrter körperlicher Anspannung, weswegen ich kurze Körper- und 
Atemübungen bestehend aus dem Wechsel von Vorbeuge und Aufrichtung in 
Verbindung mit weitläufigen Armbewegungen wählte. 
Im darauffolgenden Sitzen konnten die Schülerinnen einen meditativen Text zur 
heiligen Lucia hören: 
„Wenn es dunkel ist, kommt die Angst. 
Viele Menschen lassen nachts ein Licht brennen. 
Lucia macht das Licht an. 
Eine halbe Ewigkeit ist das her. 
Und trotzdem denken wir in jedem Dezember wieder an sie. 
Genau an dem Tag, der zu alter Zeit als der kürzeste des Jahres galt und damit 
als der dunkelste. 
Lucia war in Sizilien zu Hause. Christ*innen wurden verfolgt und verhaftet, oft 
grausam getötet. 
Lucia hat ihr Herz an Jesus verloren, von dem gesagt wird, er liebe ohne Ende. 
Sie verschreibt sich Jesus mit Haut und Haaren und versorgt Verfolgte und 
Geflüchtete im Untergrund. Nachts geht sie in die unterirdischen Gänge zu den 
Verfolgten und ein Lichterkranz auf ihrem Kopf erhellt die Dunkelheit. 
Lucia wird zur Heirat gedrängt und wehrt sich dagegen, sie wird selbst verfolgt 
und schließlich erstochen. 
Trotzdem leuchtet Lucia wie ein Stern in dunkler Nacht. 
In Skandinavien verwandeln sich heute die ältesten Mädchen einer Familie in 
Lucia und bringen das Weihnachtslicht. 
Lucia hält das Licht hoch, den Kopf gerade, ist aufgerichtet, so dass sie eine 
gute Sicht hat.  
Wir können uns vorstellen, dass auch wir das können: Licht ins Dunkle 
bringen. Angst wegleuchten. 
Es gibt immer Licht, wenn wir nur mutig genug sind, es zu sehen, wenn wir nur 
mutig genug sind, es zu sein.“ 
Mit der Frage an die Schülerinnen, für welche Situationen und Begebenheiten sie 
sich nach Licht sehnen, wohin sie Licht bringen möchten, wurden die Schülerinnen 
eingeladen, ein oder mehrere Lichter anzuzünden oder glitzernde Steine in die Mitte 
vor den Altar zu legen.  
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Mit einem Segenstext und dem gemeinsamen Teilen von Weihnachtsplätzchen 
endete die Pause. 
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5.3 Gestaltung der dritten stillen Pause am 20. Dezember 2023 
 
Wie bei der Gestaltung der vorherigen „Stillen Pausen“ begann auch die dritte Pause 
mit einem ruhigen Ankommen. Daraufhin verteilte ich in kleinen Schalen duftendes Öl 
an die Schülerinnen und sprach zu leiser Musik frei einen meditativen Text, der sich 
am Salbungsritual der Exerzitien „Würdevoll“103 orientierte: 
 

  
 
Daraufhin gab es wieder die Möglichkeit, kleine Lichter für Gebetsanliegen 

 
103 Exerzitien im Alltag. Würde – voll. Von Christkönig bis Dreikönig. Hg. von Bistum Mainz/ Institut für 

Spiritualität, 9 
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anzuzünden und in der Stille bei Kerzenlicht zu verweilen. Mit einem Segensgebet 
und dem Genießen einiger Weihnachtsplätzchen endete die Pause.  

6. Fazit 
 
Im Rückblick auf die drei gestalteten sogenannten „Stillen Pausen“ nehme ich wahr, 
dass in allen drei Pausen zwischen fünf und zehn Schülerinnen aus den 
Jahrgangsstufen 6 bis 8 und eine Kollegin anwesend waren.  
Zu Beginn der ersten Pause war eine große Gruppe an Schülerinnen gekommen, die 
allerdings ihr Pausenbrot in der Kapelle verzehren wollten. Als sie erfuhren, dass dies 
nicht möglich sei, verließen sie leider wieder die Kapelle, was ich sehr schade fand 
und in mir und meiner evangelischen Kollegin Überlegungen dahingehend hervorrief, 
das Essen von Pausenbroten etc. im Sinne von achtsamem Essen und Miteinander 
Teilen innerhalb der „Stillen Pausen“ zu ermöglichen. 
Die Schülerinnen und meine evangelische Kollegin, die anwesend waren, ließen sich 
auf die Angebote der Körperübungen oder auch des Salbungsrituals gut ein, was u. 
a. die ruhige Atmosphäre zeigte. Besonders das Legen der Steine, das Anzünden 
der Kerzen für eigene Gebetsanliegen und das Sitzen in der Stille wurden sehr gut 
angenommen und hinterließen den Eindruck, dass die Schülerinnen gerne noch 
länger in der Stille und in der Kapelle verweilt wären. 
Besondere Freude bereiteten natürlich die leckeren Plätzchen, die ich am Ende der 
Pause an die Schülerinnen verteilte und, die wir leider aus Zeitgründen nicht mehr 
gemeinsam essen konnten.    

7. Ausblick 
 
Gemeinsam mit meiner evangelischen Kollegin U. Foldenauer sind wir am Überlegen 
das Angebot „stiller Pausen“ über die Adventszeit hinaus zu ermöglichen, da das 
Sein in der Stille mit kurzen Impulsen dem Bedürfnis einiger Schülerinnen sehr 
entsprach. So entstanden Ideen von Pausen in Achtsamkeit, in denen es Raum gibt 
für das Erspüren des eigenen Körpers und des eigenen Befindens, für Gebet und 
Stille, aber auch für das gemeinsame Teilen von Essen und Trinken z.B. das 
achtsame Schmecken von Brot, Früchten etc. 
Eine über das Schuljahr regelmäßig gestaltete „stille und achtsame“ Pause kann für 
manche Schülerinnen, Kolleginnen und Kollegen zu einem wertvollen Ritual im 
Schulalltag werden, um miteinander ins Gespräch zu kommen, Sorgen und Freuden 
zu teilen und die goldenen Spuren der Lebensfreude, des Geheimnisses der Liebe, 
das wir Gott nennen, auch im Sozialraum Schule zum Durchscheinen bzw. zum 
Leuchten zu bringen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


