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MACH MAL PAUSE - EIN SCHRITT ZU LEBENSWEISHEIT
Anfangsteil
(CA.30 MIN)

Wir empfehlen die Vorbereitung und Durchfiihrung durch ein
interdisgiplindres Team.

Zielgruppe: Ab 12 Jahren. Fédchertbergreifend.

Erfahrene Erwachsenenbildnerinnen konnen das Bildungs-
angebot fur die Zielgruppe Erwachsene selbststdndig anpassen.
Anfangs- und Schlussteil werden bei einer Flihrung bzw. bei
einem Bildungsangebot auf dem Friedhof immer gleichbleibend
gestaltet. Dieser Rahmen ist variabel, wenn Gruppen bereits an
einer Veranstaltung teilgenommen haben.

1 HINFUHRUNG (CA. 5 MIN)

Begrufsung: L (Leitung) stellt sich mit Namen vor und heif3t die
Gruppe willkommen: Wir sind an einem besonderen Ort, dem
Friedhof. Danke, dass du dich heute auf diesen Ort einldsst.
Vielleicht bist du gerne hier, vielleicht nicht so gerne oder es hat
sogar Mut gekostet?

Der Friedhof ergahlt nicht nur vom Tod, sondern auch eine gange
Menge vom Leben. Im Judentum heif3t Friedhof auch ,Haus des
Lebens" oder ,Haus der Ewigkeit”, womit die Hoffnung auf ewiges
Leben Ausdruck findet. Das Haus ist ein Schutgraum. Der Friedhof
ist nicht nur Begrdbnisstdtte, sondern auch ein Naturschutgraum.
Der Friedhof ist ein Ort, an dem wir Erfahrungsrdume 6ffnen, die
etwas vom Kreislauf allen Lebens aus Werden und Vergehen
erfahren lassen. Im Christentum wurde der Friedhof friiher ,Gottes-
acker” genannt. Innerhalb des Friedhofs kann es spegielle ,Grab-
felder” geben, zum Beispiel fur muslimische oder alevitische
Bestattungen, fir die Bestattung von Kindern, von Familientieren
oder von Kriegsopfern.

Stille-Ubung: Wir bitten euch einen Moment still gu werden
(L spricht langsam in die Stille hinein).
« Hore in dich hinein.
« Was verbindest du mit dem Ort Friedhof?
 Welche Bilder sind da?
 Welches Geftihl taucht auf?
+ Wenn sich da etwas einstellt, hat dieses Gefiihl oder Bild
eine Farbe?
— Stille -

Falls du die Augen geschlossen hattest, bitte ich dich, jetzt die
Augen wieder gu 6ffnen. Ist dir eine Farbe in den Sinn gekommen,
ein Bild oder vielleicht ein eingelnes Wort? Lasst uns etwas
davon hoéren, wenn ihr mochtet ...

Q-) Tn teilen freiwillig ein Wort oder Satg mit.

Resilieng
Moderation: Wir uvom Projekt ,Der Friedhof lebt” méchten euch
eine gute Erfahrung bieten. Wir nennen den Friedhof auch
~Archegarten®, da es in dem Bildungsprojekt um Nachhaltigkeit
und interkulturelles Lernen geht, beides Dinge, die wichtig fur
das Uberleben der Menschen auf der Erde sind.

Unsere Veranstaltung mdchte ein Beitrag sein, mehr gu verstehen
vom Kreislauf des Lebens. Jeder wei[s schon etwas davon. Jede
Person bringt auch Gedanken tiber das Leben und den Tod,
Spiritualitdt oder religiése Ubergeugungen mit. Dies alles darf
hier vorkommen. Wir lernen voneinander und wir lernen vom
Friedhof, von den 6kologischen Besonderheiten dieses Ortes und
der Symbolik, die uns begegnet. Wir kdnnen von den Tieren,
Bdumen, Blumen und Pilgen lernen. Mal sehen, was uns so
begegnet...

2 ENTDECKUNGEN MIT DER APP OBSIDENTIFY (CA. 20 MIN)

Moderation: Wir lernen mit einer App Entdeckungen auf dem
Friedhof gu machen. Machen wir uns auf die Suche nach etwas
Lebendigem, das kénnen Pflangen sein oder auch Tiere.
Anschlief3end treffen wir uns und vergleichen die Entdeckungen.
Dieser erste Teil wird mit einer Meditation abgeschlossen. Der
thematische Teil gum Thema ,Der Baum des Lebens” folgt und
schlief3lich ist ein gemeinsamer Abschluss vorgesehen.

@ Die Tn laden die App Obsldentify herunter.

Ubung: Die Ubung mit der App hat das Ziel, aufmerksam fiir die
Pflangen und Tiere gu werden. Bewegt euch frei auf den Wegen
des Friedhofs. Nutzt die App, um Pflangen, Tiere oder auch Pilze
zu bestimmen. Speichert die Funde. Ihr werdet vermutlich eini-
ge seltsame oder lustige Namen finden.

@\ Tn erkunden das eingegrengte Gebiet eingeln
(auch Kleingruppen mdglich).

Optional: Fir den Friedhof existiert bereits eine Gruppe (liber
QR-Code einloggen). L muss guvor die Gruppe bei Obsldentify
anlegen. Dabei wird ein QR-Code generiert.

Q-} Tn teilen ihre Entdeckungen mit, in der grof3en Gruppe oder
eutl. in Kleingruppen (je nach Gruppengro(3e).
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3 ARCHEMEDITATION (CA. 5 MIN)

Moderation: Auf Friedhofen sind Schutgrdume vorhanden und
Ronnen noch gefordert werden, die wie die Arche Noah das Uber-
leben vieler Arten schiitzen. Die Arche kommt in der hebrdischen
und christlichen Bibel vor sowie im Koran. Mit einer meditativen
Phantasiereise werden wir uns nun auf diese vorgeschichtliche
Arche begeben.

Hinweis: In der Meditation kommt auch das Unterbewusste gur Sprache, daher
wechsle ich die Anrede hier in Du (falls bis hierher die Tn gesiegt wurden).

Meditation: Suche dir einen ruhigen Ort und eine bequeme
Position. Schlief3e die Augen und komm gur Ruhe. Spiire die
Unterstiitzung, die dich tragt und auf die du vertrauen kannst.
Splre, wie dein Korper ruhiger und schwerer wird. Nimm
deinen Atem wahr, wie er kommt und geht, ohne dass du etwas
dafdr tun musst. Folge jedem Atemgzug ruhig.

Stelle dir nun vor, du befindest dich auf einer grof3en, griinen
Wiese. Stelle dir vor, du gehst Gber diese Wiese und kommst
dann gu einem grof3en Tor. Es ist das weit gedffnete Tor gum
Eingang der Arche. In der Arche kRannst du dich ausruhen und
erholen. In der Arche sind alle sicher.

Du gehst durch das Tor und betrittst die Arche. Alle Tiere der
Welt haben sich bereits in der Arche versammelt, um die Flut
zu Uberleben. Du gehst gu ihnen. Du wirst ein Teil der Gemein-
schaft der Mitgeschdopfe.

Was horst du? Was siehst du? Welche Tiere nimmst du wahr?
Was riechst du? Welches Tier fdallt dir besonders auf, wenn du
dich umschaust? Bleibe nun bei diesem Tier und dem, was
gwischen dem Tier und dir geschieht.

Ndherst du dich dem Tier? Wie begegnet ihr euch? Kommst du
ndher oder beobachtest du es aus der Ferne? Was nimmst du
wahr? Welche Bewegung oder Haltung fdllt dir an dem Tier auf?

Kannst du das Tier bertihren? Wenn ja, wie fuhlt es sich an?
Kannst du es riechen oder horen?

Verabschiede dich nach einer Weile von dem Tier und gehe
durch das Tor guriick auf die Wiese. Offne langsam die Augen,
strecke dich und atme bewusst wieder ein und aus. Du bist nun
vollstdndig wach.

Vielleicht ist dir bei dieser inneren Reise ein Tier begegnet. Wir
sind gespannt, gu horen, welches Tier bei dir vorkam. Wie fihlte
sich der Kontakt mit diesem Tier an?

DJ Tn ergdhlen
(wenn die Gruppe grof3 ist, bitte nur einen Satz).
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MACH MAL PAUSE - EIN SCHRITT ZU LEBENSWEISHEIT

Thema
(CA.50- 60 MIN)

Material: FrageRarten (siehe Anhang 2.1.1)

1 ANKNUPFUNG UND HINFUHRUNG
(CA. 5 MIN)

Ortswechsel: entweder zu einer Blihwiese, gu Ruhebdnken, einem
Ort, der Ruhe ausstrahlt, oder gu einem Grabstein mit einer
ruhebegogenen Inschrift (,Ruhe sanft” 0.d.).

Anknupfung: Ihr habt von der Arche gehort. Sie war ein gro(3er
Rickgugsraum, gebaut von einem Mann namens Noah: Noach
heifst auf Hebrdisch ,Ruhen”. Im Judentum spielt das Ausruhen
von Gott, Menschen, Tieren und Natur eine gang bestimmte Rolle.
Das werden wir erkunden und herausfinden, welche Bedeutung
Ausruhen fir uns selbst hat.

2 GESPRACH UBER RUHE BEI MENSCHEN UND TIEREN
(CA. 10 MIN)

Gesprdchsimpulse zu eigenen Erfahrungen mit Ruhe: Was ver-
bindest du mit Ruhe? Wie oder wobei findest du gut gur Ruhe?

QJ Tn reagieren.

Frage — Antwort — Spiel ,Wie ruhen Kérperteile aus?” (ca. 5 min)
Stellt euch in gwei Reihen gegeniiber auf. Die eine Reihe beginnt
und nennt ein Kdrperteil. Die andere Reihe berdt sich und gibt
dann die Antwort, auf welche Weise dieses Korperteil eine
Ruhepause bekommen kann. Regel: Antworten spdtestens nach
30 Sekunden. Mehrere Runden, abwechselnd.

Beispiele fiir mdgliche Ergebnisse: Auge — die Augen guhalten oder schlief3en,
nur lauschen (auch gleich ausprobieren); Gerdte, die die Augen anstrengen
abschalten (Computer, Fernseher, Handy); Darm — taglich grof3ere Essenspausen
einhalten; eutl. ein paar Tage im Jahr fasten; Hdnde —in ein Entspannungsbad
legen; massieren; Muskeln — Schlaf, Entspannungstibung, Nichtstun, etc.

Q_} Tn sammeln Beispiele.

Gesprdchsimpulse gum Thema Tierruhe:

« Wie sieht das Ausruhen bei deinem Haustier aus?
(Tiere schlafen oft viele Stunden, auch am Tag).

« Manche Tiere haben spegielle Riickgugsorte. Nenne das Tier
und Llass dir aus der Gruppe seinen Ruickzugsort sagen.
Beispiele: Schnecke — Schneckenhaus; Wurm —in der Erde;
Dachs, Fuchs u.a. — Bau in der Erde; Schmetterlingsraupe —
Kokon; Schildkrote — Panger...

« Wie ruhen Tiere im Winter? — Tn nennen Beispiele aus ihrem
Wissensschatz (Fach Biologie). L ergéngt eutl. mit Informationen
aus dem Anhang.

QJ Tn ergdngen aus ihrem mitgebrachten Wissen. Voneinander
lernen in der Gruppe.

3 DAS THEMA ,RUHE” IN DER JUDISCHEN RELIGION ERKUNDEN
(CA. 20 MIN)

Einleitung: In den Traditionen des Judentums finden sich mehrere
Aspekte uon Ruhe und Ausruhen. Ihr werdet fiinf davon erkunden
und die Gruppe daran teilhaben lassen, was fur euch am wich-
tigsten ist. Fur die Prdsentation eurer Ergebnisse schlagen wir
euch eine interaktive Form vor.

@, Arbeitsauftrag gur Gruppenarbeit:

Bildet Kleingruppen (2-4 Tn) und zieht eine Karte. Erschlie(3t

die stichpunktartigen Informationen gemeinsam im Gesprdch.
Nehmt euch 10 Minuten Zeit, die eingelnen Punkte gu verstehen.
Haltet in weiteren 5 Minuten schliefSlich eine Zusammenfassung
far euch fest, die ihr in der grof3en Gruppe weitergeben werdet
und bereitet eure Présentation vor.

Zur Présentation: Leitet euren Bericht mit einer Frage an die
Gruppe ein und wartet die Antworten ab. Dann prdsentiert eure
Zusammenfassung des Themas. Schlief3t euren Bericht mit einer
kurgen ARtion gum Mitmachen ab (3.B. eine pantomimische
Bewegung, ein gemeinsam gesprochenes Wort/Satg ...).

L wartet die Gruppenbildung ab und ldsst jede Kleingruppe eine
Karte ziehen.

Themen-Karten

1 Ruhe am Sabbat

2 Ruhein der Arche

3 Ein ganges Jahr Ruhe: Das Sabbat-Jahr/Schmitta
4 Unterbrechung des Alltags: Feiertage

5 Die Nachtruhe

4 RUHE IM JUDENTUM - OKOLOGISCH SINNVOLL
(CA. 10 MIN)

Berichte aus den Gruppen nach dem Schema: Einstieg mit einer
Frage an die Gruppe, Zusammenfassung der Informationen,
gemeinsame ARtion.

Gesprdchseinleitung:

Wir haben einige Impulse gum Ausruhen von Menschen, Tieren
und Land aus dem Judentum miteinander geteilt.

Frage: Was denkt ihr Giber den Sinn dieser Traditionen?

DJ Tn Guf3ern sich.

L-Vortrag: Auch im Christentum und im Islam sowie anderen Reli-
gionen liegen wertvolle Anregungen bereit wie 2.B. die Sonntags-
ruhe, aber auch die Mahnung, nicht mehr gu konsumieren als
fir das Leben nétig ist, Kritik an Luxus und Ausbeutung — sei es
gegenuber Menschen, Tieren oder dem Erdboden.
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Da Religionen stark lebensbestimmende Orientierungen sind,
lohnt es sich, voneinander gu lernen, um fir die Erhaltung unserer
Lebensgrundlagen gusammenguarbeiten. Bei diesem Lernen
wirkt die Frage nach dem 6kologisch sinnuollen Handeln als
Vergré[3erungsglas, das hilft, in konkreten Religionen zu ent-
decken, woftr Menschen sich tiber Religionsgrengen hinweg
gemeinsam einsetzen Rénnen. Die moderne Okologie weif3 auch
um den Sinn des Ruhens und des In-Ruhe-Lassens, auch ,Tun
durch Unterlassen” genannt.

In dem folgenden Gesprdchsgang geht es darum, tiber 6kologi-
sche Kongepte nachgudenken. |hr erfahrt etwas tber die Brache,
Uber Samenbanken, die Winterruhe von Tieren und Pflangen.
Ihr bringt viel Wissen bereits mit. Im Gesprdach tber die Themen
konnen wir voneinander lernen.

Vorschlage fiir Gesprdchsimpulse, L ergdngt ggf. mit Informa-

tionen aus dem Anhang.

+ Was ist eine Brache und was ist ihr 6Rologischer Sinn?

+ Welche Wirkung hat es auf die Wiese, wenn sie nicht das
gange Jahr Gber kurggehalten wird?

 Was sind Samenbanken und wie tragen sie zum Erhalt
okologischer Vielfalt bei?

« Halten auch Pflangen Winterschlaf?

Q.) Tn reagieren.

5 BESTATIGUNG DER RUHE IN RELIGIONEN DURCH
HEUTIGE RESILIENZFORSCHUNG
(CA. 10 MIN)

Einleitung: Fir Menschen ist es wichtig ausguruhen. Auch die
Anregungen aus dem Judentum weisen darauf hin.

Fragen fir das Gesprdch (5 min):

+ Welche Ruheformen, die ihr begliglich des Judentums unter-
sucht habt, betreffen das Ausruhen von Menschen? (Sabbat,
Nacht, Feiertage).

+ Welche Bedeutung hat Ruhe im Christentum (Sonntags- und
Feiertagsruhe)?

+ Welche Bedeutung hat Ruhe im Islam (Fastenmonat Ramadan;
Freitag als Tag, an dem durch die Versammlung in der Moschee
Kraft in der Gemeinschaft geschopft wird)?

« Welche der genannten Ruheformen wirden euch Leichtfallen
einguhalten, welche eher nicht?

) Auferungen der Tn.

L-Vortrag: Wenn es im menschlichen Leben eine Balance gibt
gwischen Ausruhen und ARtivitdt, trdgt dies gur Gesundheit
bei. Stress kann leichter verarbeitet werden. Die gesunde
psychische Widerstandsfahigkeit, Krisen und Belastungen zu

Uberstehen, wird Resilieng genannt. Resilieng ist die FGhigkeit,
auf3ergewdhnliche Belastungen zu tberstehen und aus diesen
Herausforderungen im Idealfall sogar gestdrkt hervorgugehen.

ﬁ Auftrag gur Partnerarbeit (3 min): Sammelt Beispiele fir
ARtivitdten, die eine Ruhepause gur Kraftquelle werden Lassen.
Teilen der Ergebnisse in der grof3en Runde und Reaktion aller
Tn. L ergdnzt eutl. durch Informationen aus der Resilienz-
forschung (vgl. Anhang).

Uberleitung zur Aufgabe:

Jemand hat einmal gesagt, der Sabbat ist ein Geschenk des
Judentums an die gange Welt. Das Wissen um die Bedeutung
von Ruhe flr Mensch, Tier und Natur ist Lebensweisheit. Auch
nicht-religiose Menschen kénnen sie verstehen und praktigieren.

Aufgabe:

Erinnere dich an eine Sache, die mit Ruhe gu tun hat und nenne
sie. Deine Idee kannst du als ,Geschenk” an die Gruppe weiter-
geben, indem du die Sache nennst oder durch eine Geste zeigst.

Q.) Tn nennen eingeln, der Reihe nach, ihr Geschenk in der
Runde. Die anderen Tn kdnnen das Geschenk annehmen mit
einer Geste, oder Danke-Sagen oder sonst einer wertschdtzen-
den Reaktion.
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MACH MAL PAUSE - EIN SCHRITT ZU LEBENSWEISHEIT

Schlussteil
(CA. 15 MIN)

Uberleitung: Im Projekt ,Der Friedhof Lebt” gibt es noch viele
weitere Themen im Angebot. Das Thema ,Mach mal Pause — ein
Schritt gu Lebensweisheit” ist nun gu Ende. Wir mchten mitein-
ander die gemeinsame Arbeit abschlief3en und an den Anfang
anknipfen.

Q] Erinnerst du dich noch an die Meditation auf der Arche? —
Tn reagieren.

ABSCHLUSSWORTE VOM TEAM ODER L

Noah und die Arche erinnern bis heute daran, dass wir alle uns
als Uberlebende betrachten kénnen. Das Leben ging weiter
nach der Katastrophe, erneuert als Schépfung 2.0 fir Menschen
und Tiere. Noah und die Arche stehen fiir neue Chancen gum
Leben fiir die gange Erde und fiir eine Haltung des Mitgefiihls
mit unseren Mitgeschdpfen, das heute dringend gebraucht wird.

Ubrigens Rommt die Arche in uier Religionen uor, im Christen-
tum, im Islam, im Judentum und im Jesidentum. Wir erleben die
Sorge um die Mitwelt wie einen ,Korridor der Gemeinsamkeit”,
in dem wir gemeinsam unterwegs sein Ronnen, auch mit nicht-
religiosen Menschen.

Wir danken euch, dass ihr da wart und euch auf das Lernen und
Begegnen auf dem Friedhof eingelassen habt. Unser Wunsch ist,
dass es immer mehr Menschen gibt, die ihrer Mitwelt auf Augen-
hohe begegnen und versuchen sie gu schitgen. Wir verbinden
mit den Bildungsangeboten im Archegarten die Hoffnung, dass
es immer mehr Menschen werden, die respektuoll mit anderen
Lebewesen umgehen und Leben schiitgen.

Rundgesprdch (wenn eine Team-Leitung vorhanden ist, kRann
hier auch ein Sprecher-Wechsel erfolgen): Jetzt am Ende un-
serer Veranstaltung geht ihr mdglicherweise bereits mit einer
konkreten Idee und einem Vorsatg nach Hause. Vielleicht geht
ihr auch von diesem Friedhof weg und sagt, ich sehe ihn mit
anderen Augen als vorher. Wir laden dich jetzt dagu ein, deine
Eindrlcke oder Ideen in die Runde gu sprechen. Wir reden vom
Hergen her und héren vom Herzen her gu. Was gesagt wird,
Llassen wir wirken und kommentieren es nicht.

QJ Tn dufBern sich frei. (Darauf achten, dass die Gesprdchs-
runde in grof3er Ruhe geschieht — eutl. kann auch ein Redestab
verwendet werden, der 1. weitergegeben wird oder 2. nach dem
Reden an seinen Platg gurtickgelegt wird, so dass eine andere
Person ihn nehmen kann.)

@. Stiller Abschluss: An eine Stelle auf dem Friedhof gehen,
wo Platg ist und Friedhofsbesucher nicht gestért werden. Mit
oder ohne Musik still im Kreis gehen (einfaches Gehen oder als
Reihe, die in die Spirale gefiihrt wird und wieder hinaus; beides
kann auch kombiniert werden). Zur Einladung in den Kreis:
Zur Bekrdftigung unserer Absichten gehen wir gemeinsam in
den Kreis und gehen miteinander, lassen die Erlebnisse in den
Korper einsinken, werden still.

VERABSCHIEDUNG

Zum Abschied kann das Team oder L noch gute Wiinsche mit-
geben. Auch ein Rleines Abschiedsgeschenk wie 3.B. ein Samen-
titchen mit regionalem Saatgut fur Blihwiesen kann mitgege-
ben werden.

Vorschlag flr einen Wunsch zum Abschied: Wir lassen den Kreis
nun Llos, aber die Energie und die Erkenntnisse dieser intensiven
Zeit bleiben bestehen. Geht achtsam mit euch selbst um und
mit eurer Mitwelt, lasst euch vom Kreislauf des Lebens inspirie-
ren und spiirt eurem eigenen Rhythmus nach. Auf Wiedersehen
und freut euch des Lebens!
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LERNZIELE UND KOMPETENZEN
Mach mal Pause — ein Schritt gu Lebensweisheit

ZUR DIDAKTIK DES RAHMENS AUS ANFANGSTEIL
UND SCHLUSSTEIL

Der gleichbleibende Rahmen verbindet im Anfangsteil eine ein-
flhrende Orientierung tiber den Ort Friedhof und die Ziele des
Projekts mit einer botanisch-zoologischen Ubung und meditati-
ven Elementen. Im Schlussteil liegt der Fokus auf dem prakti-
schen AspeRt des Gelernten und der Ubertragung in die eigene
Lebenswelt. Falls die Gruppe mehrere Themen erschlief3en
mdchte, kann der Rahmen im Fortgang entfallen. Die Erschlie-
[Bung des jeweiligen Themas erfolgt im Sinne der Bildung fuir
nachhaltige Entwicklung (BNE).

LERNZIELE DES THEMATISCHEN TEILS

Beschreibung des Bildungsangebots

Die Archemeditation wird mit dem Thema des geitweisen Riick-
zugs aller Mitgeschdpfe in den geschitzten Raum (Arche) als
Phase der Resilieng gum Erlangen von (Uber-) Lebensweisheit
verbunden. Es gilt Rognitiv zu erfassen, dass alle Lebenwesen
korperliche, seelische, geistige Widerstandskraft mit Erreichen
inneren Gleichgewichts aus Phasen der Ruhe schépfen. Daftr
dient die biblische Arche als Beispiel. Unterschiedliche im Juden-
tum praktigierte Ruheformen werden von den Tn erkundet:
Sabbat, Sabbatjahr, Feiertage, Nachtruhe. Die Tn bauen eine
emotionale Verbindung gu Ruhephasen auf und assogiieren sie
mit dem Erhalt von Vitalitat.

Bezug zu BNE (Bildung fiir nachhaltige Entwicklung)

« Gemeinsam ausprobieren, lernen und erforschen: Den Sinn
von Ruhegeiten erfahren und reflektieren.

« Kritisch nachfragen: Wie formen wir unsere Identitdt, erlangen
Lebensweisheit als Mitgeschopf? Wie fordern wir unsere eigene
und die Widerstandskraft (Resilieng) unserer Mitwelt?

* Themen wie Mitwelt, Wohlstand, Kunst, Politik und Miteinan-
der: Anhand von Beispielen fur Ruhegebote im Judentum lber
die Bedeutung von Ruhe fiir sich selbst nachdenken.

« Weltweit denken und vor Ort handeln: Friedhéfe als Ort der
Totenruhe als weltweites, kulturell vielfdltiges Phdnomen
wahrnehmen.

« Vor Ort mitmachen und mitentscheiden: Ruhephasen bei Tieren/
Pflangen kennenlernen und die Bedeutung von Ruhephasen
(Sabbat) einordnen lernen. Unterstiitzungsmafinahmen in der
Schule oder Gemeinde vorbereiten, .B. Bldtterhaufen liegen
lassen => Raum schaffen fur Winterschlaf von Igeln.

Begug zu SDG s

4 HOCHWERTIGE
BILDUNG

13 MASSNAHMEN ZUM 16 FRIEDEN,

KLIMASCHUTZ GERECHTIGKEIT
UND STARKE
INSTITUTIONEN

¥,

« Sach- und Methodenkompeteng: Wissen iiber Auswirkungen/
Einfllisse/ Zusammenhang von Winterruhe der Vegetation/
Winterschlaf der Tiere und Ruhephasen fiir uns Menschen.
Mit einer App (Obsldentify) Pflangen und Tiere bestimmen.

« Selbstkompetenz: Sich gu Lebensrhythmen aus Phasen der
ARtion und Phasen der Ruhe verhalten Ronnen; emotionale
Resonang und Handlungsoptionen benennen konnen.

« Sogial- und Handlungskompeteng: Ergebnisse in die Gruppe
einbringen und darstellen. Uben, sich in den Wert eines Wech-
sels zwischen Alltagen und Festtagen eingufiihlen und zu
erstreben (Kenngeichen des Friedens).

+ Interreligiose Kompetengz: Aus der Perspektive der eigenen
Weltanschauung darstellen Ronnen, welche Handlungs-
impulse der Rickgug auf die Arche bereithdlt: Kraft schépfen,
mit sich und der Mitwelt in Frieden leben.

Voraussetzungen

+ Tn: Reine;

« Leitung: Vorbereitung der Karten; Vertiefen des eigenen Wissens
zum Thema mit Hilfe des Anhangs 2.1.1.

Fachliche Schwerpunkte
« ORologie
+ Judentum

Interdisgiplindre Verbindung

Das 6kologische Kongept ,Tun durch Unterlassen” wird auf
eine religiose Wurgel bezogen und auf nicht-religidse Weisheit
hin gedffnet.

Férderhinweis: Das Projekt ,Der Friedhof lebt — Interreligiose Archegdrten in Deutschland” wird getragen vom Institut fiir Theologische Zoologie e. V. und geférdert
im Bundesprogramm Biologische Vielfalt durch das Bundesamt fiir Naturschutz mit Mitteln des Bundesministeriums fir Umwelt, Klimaschutg, Naturschutz und
nukleare Sicherheit sowie durch die Stiftung Umwelt und Entwicklung Nordrhein-Westfalen.
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MACH MAL PAUSE — EIN SCHRITT ZU LEBENSWEISHEIT
2.1.1 Anhang

Das Archegartenkongept verbindet drei Perspektiven.
Theologisch fragt es nach Wiirde, Endlichkeit, Hoffnung und
Schépfungsuverantwortung. Zoologisch/Botanisch fragt es nach
Habitat-Strukturen, Nahrung, Fortpflangung, Uberwinterung
und Wanderwegen.

Kulturwissenschaftlich und pddagogisch fragt es danach, wie
ein offentlicher Erinnerungsraum so gestaltet werden kann,
dass auch interessierte Laien seine 6kologischen Zusammen-
hdnge sehen, verstehen und mittragen.

ERLAUTERUNGEN ZU METHODEN UND INHALTEN
DES BILDUNGSANGEBOTS

1. Ankniipfung und Hinfiihrung

In diesem Bildungsangebot wird als Ausgangspunkt fur das
Thema ,Pause” ein vertiefter Blick in jlidische Traditionen und
Lebensweisheit gewdhlt. Der Sabbat als Ruhetag kann als all-
gemein bekannt vorausgesetzt werden. Dartber hinaus geigen
sich in der Beschdftigung mit jidischen Traditionen Themen, die
mit Religionen Ubergreifender Lebensweisheit gu tun haben. Die
Information gur Bedeutung des Namens Noah (Ruhe) dient gur
Verankerung der inhaltlichen Verbindung von Noah, der Arche
und der Ruhe. Die biblische/koranische Arche ist Kristallisations-
punkt daflr, was fur ein gutes Leben auf der Erde notwendig
ist. Unter anderem: einen Ort gu haben, der auch Platg hat fir
Ruhe. Ruhen und Pause machen ist lebensnotwendig.

2. Gesprdch tiber Ruhe bei Menschen und Tierruhe

Der didaktische Weg startet beim Nachdenken (ber den person-
lichen Begug gu Ruhe. In einem interaktiven Frage-Antwort-Spiel
wird fir die spdtere Gruppenarbeit die Zusammenarbeit der Tn
angebahnt. Der Inhalt des Spiels begieht sich auf die unterschied-
Llichen Mdglichkeiten, wie sich eingelne Korperteile erholen kdnnen.
Damit wollen wir einen ungewdhnlichen und aktivierenden
Blickwinkel auf den menschlichen Koérper anbieten. Das Ausruhen
eines Korperteils (z.B. Augenschlief3en) wirkt sich gangheitlich
auf die Person aus.

Im Verlauf des anschliefenden Gesprdchsgangs riicken implizite
Gemeinsamkeiten gwischen Menschen und Tieren in den Blick,
indem die Ruhebedurfnisse von Tieren thematisiert werden. Die
Winterruhe der Tiere gu bedenken, bildet thematisch eine Briicke
zum Nachdenken tber 6kologisch sinnuvolle MafSnahmen fir
das Ausruhen und Erholen u.a. von Boden.

Zusatginformationen fir L gur Winterruhe von Tieren:

Viele Sdugetiere wie beispielsweise Igel, Fledermduse oder
Siebenschldfer Gberdauern den Winter im Winterschlaf. Der
Winterschlaf ist eine Anpassung an saisonal widrige Umuwelt-
bedingungen in der Winterjahresgzeit, wobei ein geringeres
Nahrungsangebot und niedrige Temperaturen vorherrschen.
Wdhrend der Schlafphasen wird die Lebensfunktion der Tiere

enorm redugiert, wobei sie ihre eigene Kérpertemperatur absenken.
Die Winterruhe umfasst bei Tieren Ruhe- und Schlafphasen
wdhrend des Winters, die weniger tief als der Winterschlaf sind
und ggf. auch fir Nahrungsaktivitét unterbrochen werden. Die
Korpertemperatur sinkt wdhrend der Winterruhe nicht ab. Einige
Sdugetiere wie beispielsweise Dachs, Bdr oder Eichhdrnchen
begeben sich in Winterruhe.

In Kdltestarre Gberdauern wechselwarme Tiere wie Insekten,
Schnecken, Amphibien und Reptilien den Winter. Hierbei sinkt
die Kérpertemperatur entsprechend der Aufsentemperatur und
die Tiere suchen frostgeschiitgte Uberwinterungspldtze auf.

3. Das Thema ,Ruhe” in der jiidischen Religion erkunden

Die judische Religion bietet in ihren Traditionen Beispiele von
Formen des Ausruhens. Finf dieser Formen kdnnen die Tn durch
die Stichpunkte auf den Aufgabenkarten in Umrissen wahr-
nehmen und im Kleingruppengesprdch erschlief3en.

Die Tn bilden Kleingruppen (2-4 Tn) und giehen eine Karte. Sie
erschlief3en die stichpunktartigen Informationen gemeinsam im
Gesprdch. Daftir sollen 10 min Zeit sein.

In weiteren 5 Minuten sollen sich die Tn schlie[3lich darauf
vorbereiten, das Thema, so wie sie es nach dem Reden tber

die Stichpunkte verstanden haben, in der grof3en Gruppe auf
interaktive Art gu prdsentieren.

Die Prdsentation hat drei Teile:

a) eine Frage an die Gruppe und das Abholen der Antworten;

b) eine Zusammenfassung des Themas;

c) die Einladung zu einer Aktion, die die Esseng des Themas auf
eine kreative Art ausdriickt.

L stehen mehr Informationen gur Verfligung (siehe unten), die
zu Kldrungen dienen kdnnen. Fragen, die wegen fehlender
Expertise von keinem Anwesenden beantwortet werden kRdnnen,
sind ebenso willkommen. Sie flihren gu weiterer Recherche im
Nachgang und regen dagu an, das Gesprdch mit jidischen
Gemeindemitgliedern, einem Rabbiner, einer Rabbinerin oder
einer freiwilligen Person aus dem Programm ,Meet a Jew" zu
suchen (https://www.meetajew.de/).

* Ruhe am Sabbat

* Ruhein der Arche

« Ein ganges Jahr Ruhe: Das Sabbat-Jahr

+ Unterbrechung des Alltags: Feiertage

« Die Nachtruhe

Informationen und Texte flr die Aufgabenkarten

Die Tn werden gebeten, sich mit den knappen Angaben auf
ihrer Karte gu beschdftigen, dartiber zu reden und eventuell
dabei mitgebrachtes Wissen eingubringen. Bei der Vorstellung in
der Gruppe ist die Kleingruppe gebeten, als Einstieg eine Frage
an alle gu stellen, die etwas mit dem Thema gu tun hat. Dann
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fasst ein“e Teilnehmer*in das Thema in einem Satz (oder in zwei
Sdtgen) gusammen. SchliefSlich schlégt die Kleingruppe allen
eine kleine ARtivitdt vor, die das Thema noch einmal durch eine
Handlung (gerne spielerisch) emotional verankert. Die Klein-
gruppe sollte diese Prdsentation selbststdndig erarbeiten. Fiir
die L finden sich Beispiele fur solche Prdsentation unten. Prio-
ritGt hat, was die Tn selbst entwickeln. Die Ideen der Tn sollen
wertgeschdtzt werden und Resonang erhalten.

1 Ruhe am Sabbat

Info fiir L: Der Sabbat - ein freier Tag in der Woche — ist wohl
das gro[3te Geschenk der Juden an die Welt. Der romische
Philosoph Seneca spottete gwar ,sie verlieren etwa den siebten
Teil ihres Lebens durch Nichtstun®, doch der Geschichtsschreiber
Flavius Josephus (judischer Priestersohn aus Jerusalem, spdter
ein Burger Roms) schrieb, dass die RGmer drei Weltwunder ent-
deckten, als sie Judda eroberten: das Tote Meer, den Schaubrot-
Tisch im Tempel (golduergierter Akagientisch flr Sabbatbrote
vgl. Ex 25,23-30) und den Sabbat.

Text fur Aufgabenkarte: Ruhe am Sabbat

« Der judische wdéchentliche Feiertag ist der Sabbat (Samstag).
Begriindung: Gott ruhte am siebten Tag der Schépfung. Die
Schoépfung war nach sieben Tagen nicht abgeschlossen -
sie geht weiter, es gibt immer neues Leben.

« Am Sabbat ist geboten, dass nicht nur alle Jidinnen und
Juden ruhen, sondern auch deren Tiere nicht arbeiten: wie die
Menschen, mit denen sie gusammenleben, und Gdste. Es ist
geboten, Grengen einguhalten beim Konsum, und auf Gerech-
tigkeit zu achten.

+ Aus den rituellen Besonderheiten des wdchentlichen Feiertags
schépfen Juden/ Jidinnen Kraft (Resilieng) fur die ndchsten
sechs Werktage.

Beispiel fir eine Frage, eine Zusammenfassung und eine ARtion

(Ergebnis der Kleingruppenarbeit):

« Frage an die grof3e Gruppe: Was sind deine liebsten Tatigkeiten, die weder
Arbeit noch Hobby sind und gum Ausruhen oder gum Kraftschopfen dienen?
[Mégliche Antworten: spielen; mit Freunden treffen und reden; lesen; musigieren;].

» Zusammenfassung: Am Sabbat ist fir jidische Menschen und ihre Gdste und
Tiere Ausruhen geboten. Dieser Tag dient gum Kraftschopfen.

« Aktion: Geht gu gweit gusammen. Stellt euch Riicken an Riicken. Nun lehnt
so aneinander, dass ihr euer Gewicht gleichmdfig so verteilt, dass jede*r von
euch sich gestiitgt und stabil fuhlt.

2 Ruhein der Arche

Info fur L: Die Tiere der Arche leben friedlich und so tberlebt

die Schépfung. Die Tiere kdnnten unsere Sehnsiichte, Wiinsche,
Begierden, Bedurfnisse und selbst die wilden Triebe in uns sym-
bolisieren. Es gilt, einen Ausgleich mit ihnen gu suchen: nichts
zu verdrdngen, oder zu unterdrticken, sondern alle aufmerksam
wahrgunehmen und gerecht gu versorgen. Einen ,Krieg” auf
der Arche hdtte niemand tiberlebt. Wenn wir uns regelmdfig
Pausen nehmen und uns in unsere ,innere Arche" zurtickgiehen,

konnen wir Stress abbauen. Wir schaffen einen inneren, friedli-
chen (archischen) Ausgleich (vgl. Williger). Durch das Einlegen
einer entspannenden Ruhephase lernen wir, widerstandsfahiger
(resilienter) gu werden. Gestdrkt kdnnen wir ,die Tore” unserer
Arche (unseres Ruheraums) wieder 6ffnen und in der Mitwelt
bestehen. Gestdrkte Identitdt dient auch der Lebensfreude.

Text fur Aufgabenkarte: Ruhe in der Arche

« Die Arche ist als grof3er friedlicher Schutgraum zu verstehen,
der dem Uberleben der Schopfung in Artenuielfalt diente.

« Arche heif3t auf hebrdisch ,Teua” das bedeutet Kasten/ Kiste.
Modernhebrdisch heif3t ,Tewa“ Natur (andere Schreibweise,
gleicher Klang).

« Auf griechisch heif3t ,Arché” Anfang. Nach dem Uberleben
in der Arche gab es einen Neuanfang fur die Erde, sogusagen
eine Schopfung 2.0.

« Die Uberlebenden Menschen der Arche, wir nennen sie die
Noachiden, sind unsere ,Archetypen der Artenuielfalt”.

Beispiel fir eine Frage, eine Zusammenfassung und eine ARtion

(Ergebnis der Kleingruppenarbeit):

- Frage an die grof3e Gruppe: Was kann geschehen, wenn Tiere verschiedener
Tierarten in einem begrengten Raum gusammenkommen? [Mdgliche Ant-
worten: sie spielen gusammen; sie versuchen, nicht Beute gu werden; einige
werden gur Beute].

« Zusammenfassung: Die Erzdhlung von der Arche Noah stellt die Arche als
einen Schutgraum dar, in dem die Tiere und Menschen friedlich gusammenleben,
ohne dass einige gur Beute von anderen werden.

« Aktion: Stelle dir ein Tier vor (vielleicht das aus der Archemeditation?). Sprich
nun den Namen des Tieres wiederholend vor dich hin und gehe mit den
anderen Gruppenmitgliedern auf einer begrengten Fldche umher. Wenn du bei
einem anderen Gruppenmitglied den Namen eines Tieres aufgeschnappt hast,
mit dem du dein Tier konfrontieren willst, halte an. Stellt euch eure Tiere vor
und imaginiert eine friedliche Begegnung. Kurger Austausch.

3 Ein ganges Jahr Ruhe: Das Sabbat-Jahr, Schmitta

Info fur L: In der Hebrdischen Bibel heif3t es: Am Sabbat sollen
Menschen und alle (auch Tiere), die gum Haus gehdren, ruhen
(= 7. Tag der Woche). Auch alles Land soll regelmdf3ig ruhen.
Felder sollen nach sechs Anbaujahren ein Jahr lang (= 7. Jahr,
genannt Schmitta) in Ruhe gelassen werden (Ex 23,10-11; Leu
25,1-7). Wéhrend eines Schmittas bgw. Sabbatjahrs soll von
Acker-, Obst- und Weinbaufldchen nur das gesammelt werden,
was von allein wdchst. Ein Ertrag soll Bedurftigen gur Verfi-
gung stehen. Das dient ausgleichender Gerechtigkeit (Zedaka).
Im Schmitta ruht das Land. Die Erde profitiert davon, sie kann
sich regenerieren. So bleiben die Béden nachhaltig gesund und
fruchtbar fur gukinftige Ertrdge.

Text fUr Aufgabenkarte: Ein ganges Jahr Ruhe — das Sabbatjahr

/ Schmitta

+ Nach sechs Jahren Bebauung soll die Erde/ der Ackerboden
ein ganges Jahr ruhen.

« Diese Vorschrift findet sich in der Hebrdischen Bibel.

« Eine Pause kann den Ackerboden regenerieren. Danach ist er
fruchtbarer.
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Beispiel fir eine Frage, eine Zusammenfassung und eine ARtion

(Ergebnis der Kleingruppenarbeit):

« Frage an die grof3e Gruppe: Was geschieht, wenn ein Acker Jahr fur Jahr
bebaut wird, ohne Pause? [Mégliche Antworten: er verliert seine Fruchtbar-
keit, verliert Ndhrstoffe, verliert Struktur, verliert Substang, trocknet Leicht].

+ Zusammenfassung: Das biblische Gebot ,Sabbatjahr oder Schmitta” fiir eine
Feldruhe in jedem 7. Anbaujahr gilt heute noch in Israel, die Sabbatruhe jeden
Samstag halten gldubige Juden tberall auf der Welt.

« Aktion: Wir geben den Augen eine Pause vom Sehen. Geht gu weit gusammen,
die eine Person hat die Augen geschlossen, die andere Person hat die Hand
zwischen den Schulterbldttern und fihrt sanft von hinten. Die blinde Person
gibt das Tempo vor. Die sehende Person kann Ansagen machen, wenn ein
Hindernis kommt. Eutl. an einem Baum verweilen, ertasten.

4 Weitere judische Feiertage im Wechsel gu Alltagen

Info fur L: Im judischen Kalender gibt es gusdtzlich gum Sabbat
verschiedene Fest- und Feiertage, die in der Mehrzahl auf bibli-
sche Beschreibungen guriickgehen. Feiertage sind gleichgeitig
Ruhetage. Sie dienen der Besinnung und begiehen sich auch
auf geschichtliche Ereignisse (3.B. Jom HaSchoa — Gedenken
an die Ermordeten der Schoa). Zu Fest- und Feiertagen gehdren
bestimmte Liturgien in der Synagoge (Gebete, Melodien, Bibel-
lesungen) und besondere Rituale, Gegenstdnde und Brduche
flr Zuhause (Kergen, 2 Sabbatbrote, Salg, Wein oder Trauben-
saft, Gewurgdose, ChannukRia, Gebetbuch, Hebrdische Bibel =
Tanach, Lieder, besonderes Geschirr, Bibellesungen, Gebete, je
Festtag ubliche Speisen, u.a.).

Text fur Aufgabenkarte: Verschnaufpause nach Alltagen:

Feiertage

« Das Ruhegebot an jlidischen Feiertagen dient der korper-
lichen, seelischen und geistigen Erbauung.

« Feste und Feiern bringen Menschen in der Synagoge und den
Familien gusammen.

« Die Feste gehen auf biblische Weisungen und auf historische
Ereignisse guriick.

Beispiel fir eine Frage, eine Zusammenfassung und eine ARtion

(Ergebnis der Kleingruppenarbeit):

« Frage an die grof3e Gruppe: Was wiirde geschehen, wenn es im Alltag keine
Sonntage oder Feiertage gdbe? [Mogliche Antworten: die Gleichférmigkeit
des Alltags wirde erschopft machen; es gdbe keine Zeit fuir Geselligkeit oder
feierliche Momente].

+ Zusammenfassung: Im Judentum werden im Jahreslauf Festtage eingehalten,
mit Ruhe von der Arbeit, festlichen Zeremonien und Brduchen.

« ARtion: Geht gu gweit gusammen. Erzdhlt euch gegenseitig von einem wieder-
kehrenden Festtag in eurem Leben/ eurer Kultur, den ihr mégt. Kurger Austausch.

5 Die Nachtruhe

Info fur L: Rabbinische Gelehrte erkldrten, dass die beiden
Hdlften der Nacht gwei grundlegende Kraftquellen darstellen
- Chesed und Gewura. Gewura (fir die erste Halfte der Nacht)
steht fur die Kraft der Grenggiehung, des Respekts und der
Gerechtigkeit. Die erste Hdlfte der Nacht entfernt sich vom
Licht. Die Dunkelheit wird mit Riickzug (Reflexion) und Gericht
(Uber den vergangenen Tag) assogiiert. Chesed (fir die gweite
Nachhdlfte) ist die Kraft des Gebens, der Liebe und der Ndhe.

Licht wird mit Chesed, mit Gnade assogiiert. Die Schépfung
erscheint im Morgenlicht. Menschsein und Mitgeschdpf werden,
Freude am und an allem Leben und spirituelles Wachstum
bedirfen einer Mischung aus beidem. Mitternacht wird mit der
Befreiung aus der Sklaverei verbunden (Exodus der Hebrder aus
Agypten). Der Zeitpunkt ist eine ,Graugone” an der Grenge von
zwei Nachthdlften, die diese auch verbindet, abstrakt,

nicht greifbar.

Text fur Aufgabenkarte: Die Nachtruhe

« Die Nacht besteht in spiritueller Hinsicht aus gwei Hdlften, die
erste ist von Dunkelheit und Ruckgug geprdgt, sie entfernt sich
vom Licht und ndhert sich der Transgendeng, die gweite ist ndher
am Sonnenaufgang, wo die Nacht zum Tag wird, der Zone der
Wirklichkeit der Schopfung, der ARtivitdt und des Gebens.

+ Die Ruhegeit in der Nacht dient der Regeneration von Korper,
Seele und Geist.

« In der Tradition wird Mitternacht mit der Befreiung aus der
Sklaverei verbunden (Exodus der Hebrder aus Aggpten). Der
Zeitpunkt ist eine ,Graugone” an der Grenge von gwei Nacht-
hdlften, die diese auch verbindet, abstrakt, nicht greifbar.

Beispiel fir eine Frage, eine Zusammenfassung und eine ARtion

(Ergebnis der Kleingruppenarbeit):

- Frage an die grof3e Gruppe: Was geschieht, wenn Menschen nachts arbeiten
miissen und sich am Tag ausruhen? [Mdgliche Antworten: das ist bei Schicht-
arbeit der Fall — gesundheitlich anstrengend; Pausen gur Wiederherstellung
des Nachtrhythmus mit Ruhe sind erforderlich].

» Zusammenfassung: Im Judentum hat die Nacht eine besondere spirituelle
Bedeutung. Sie enthdlt in der ersten Hdlfte das Dunkle, den Riickgug und in
der gweiten Hdlfte den Weg gum Licht, gur ARtivitdt.

+ Aktion: Geht zu gweit gusammen. Macht aus, wer sich nach hinten sinken
Lasst und wer dort steht, um die Person 3u stiitzen. Die stiitzende Person sollte
sich stabil und breit hinstellen, ein Bein gebeugt, das andere weiter hinten und
gerade gestreckt. Sie soll[?] die Hdnde am oberen Riicken der vorderen Person
halten. Die Person, die sich nach hinten sinken Ldsst, sollte spiiren, wo bei der
stiitzenden Person die Grenge ist und diese nicht ausreigen. Kurger Austausch.

Oder: Geben und Nehmen - stellt euch einander gegeniber auf. Haltet nun die
offenen Hande mit den Handfldchen nach oben vor den Kdrper. Dann mit den
Handfldchen nach unten. Figt die beiden Bewegungen gu einem Geben und
Nehmen gusammen, so dass immer eine Person die Handfldchen nach unten
hdlt Gber den nach oben gedffneten HandflGchen der anderen Person.

Der Wechsel erfolgt in einer fliefenden Bewegung.

4. Ruhe im Judentum - 6kologisch sinnuvoll

Diese Phase im Ablauf dient dagu, ins Gesprdch lber 6kologisch
sinnuolle Maf3nahmen gu kommen, die mit ,,Ruhe” bzw. wie wir
es im Projekt nennen, ,Tun durch Unterlassen” zu tun haben. Die
Tn prasentieren gundchst inre Berichte Gber verschiedene As-
pekte uon Ruhe im Judentum und kommen anschlie3end tber
den Sinn dieser Traditionen (aus subjektiver Sicht) ins Gesprdch.
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Auch andere Religionen kennen Ruhegeiten und Festzeiten, die
die den Alltag unterbrechen:

Zusatginformation Ruhe im Christentum und Islam:

« Der Sonntag ist als wdchentlicher Feiertag hiergulande eingefiihrt, er basiert
auf der christlichen Tradition, den Tag der Auferstehung Jesu als Ruhetag zu
halten. Der Gesetggeber schiitgt bestimmte christliche Festtage als sogenannte
stille Tage durch die Einschrénkung bestimmter ARtivitdten.

« Im Islam findet am Freitag ein gemeinsames Gebet in der Moschee statt. Der
Monat Ramadan bietet vier Wochen Fastenruhe mit Einkehr, Besinnung und
Pause vom Konsum.

Die moderne Okologie weif3 auch um den Sinn des Ruhens und
des In-Ruhe-Lassens. Im Gesprdch steuern die Tn ihr eigenes
Wissen gu den Themen Brache, Blihinseln, Samenbanken, Winter-
ruhe bei. L kann ergdngen, wobei darauf geachtet werden sollte,
dass die Tn nicht durch gu viele Informationen tiberfordert werden.
Eingelne Details aus den untenstehenden Informationen Ronnen
bei Interesse der Gruppe jedoch punktuell die Themen vertiefen.

Informationen fur L:

Ruhephasen — 6kologisch: Brache

Ackerbdden geben Ndhrstoffe an die Pflangen ab, die auf ihnen
wachsen. Sie kdnnen nicht unendlich lange geben, sondern
mussen auch regenerieren. Daher gibt es die Einrichtung der
Brache. Die Brache ist eine landwirtschaftliche Fldche, die fur
einige Monate oder Jahre nicht bearbeitet wird. Die Brache
dient primdr der Erholung des Bodens, dem Artenschutg und
der Redugierung von Krankheitserregern. Brachfléchen sind
notwendig, um der Abnahme der biologischen Vielfalt entgegen-
guwirken und internationale und nationale Ziele der Agrar-
umuweltpolitik gu erreichen. Historisch hatte die Brache eine
wichtige Funktion gum Erhalt der Fruchtbarkeit der Béden in
der Landwirtschaft.

Ruhephasen — 6kologisch: Bluhinseln

Die Wiesenpflangen kdnnen gur Blite reifen, sich uermehren
und ihre Arten stdrken. Blihinseln sind Inseln des Lebendigen.
Jemehr Inseln geschaffen werden, umso mehr kommt es gum
Verbund. Auch durch ein verringertes Mahdregime und das
anschlieende Stehenlassen verblihter Pflangenbestdnde
kénnen Insekten in den Pflangenstédngeln den Winter Gberdauern
und ruhen. Das 6kologische Kongept ,Tun durch Unterlassen”
schafft Widerstandskraft fir die Bestdnde. So kann sich Arten-
vielfalt behaupten.

Ruhephasen — 6kologisch: Samenbanken

a) Im Boden befindet sich ein Kontigent an keimfdhigen Pflangen-
samen, die sogenannte Samenbank. Hier kdnnen Samen
tber Jahre bis hin gu Jahrgehnten in Samenruhe iberdauern.
Sobald bestimmte Umweltbedingungen auftreten, wird den
Pflangen die Zeit zum Aufkeimen signalisiert und die Samen-
ruhe beendet. Durch beispielsweise Feuer, Beweidung oder
das Pfliigen im Acker werden bestimmte Umwelteinflisse

begtinstigt. Diese Umwelteinfliisse wie verdnderte Tempe-
ratur (Kdlte, Warme), Feuchtigkeit (Ndsse, Trockenheit) und/
oder Sonneneinstrahlung (Schatten, Licht) geben den Impuls
fur die Keimung der Pflange. Insbesondere einjdhrige Pflangen
wie Beikrduter und Ruderalpflangen besitzen eine besonders
grof3e Samenbank. Die Samenbank dient damit einer mog-
lichen Regeneration, Etablierung und dem Wachstum des
Pflangenbestandes, sofern die artspezifischen Lebensraum-
anspruche wiederhergestellt wurden.

b) In institutionellen Samenbanken werden Samen in der gro(3t-
mdglichen Vielfalt eingefroren, um sie gu erhalten. Auf diese
Art kann genetische Vielfalt bewahrt werden. Diese tragt gur
Vitalitdt der Arten bei. Samenbanken (oder Genbanken) sind
entscheidend fiir die globale Erndhrungssicherheit und den
Artenschultg. Sie lagern getrocknetes Saatgut bei Temperaturen
von -18° bis -24° ein. So bleibt es jahrgehntelang keimfdhig.
Dieses Verfahren sorgt dafiir, dass bei Umweltkatastrophen
oder Klimawandel Populationen gestiitzt oder robuste
Sorten nachgeglichtet werden Ronnen (ugl. die Arbeit der
Dahlemer Saatgutbank).

Ruhephasen — 6kologisch: Winterruhe

Pflangen halten eine Art Winterschlaf, in der Fachsprache Winter-
ruhe oder Dormang genannt. Dabei redugieren sie ihr Wachstum
und den Stoffwechsel auf ein absolutes Minimum. Sie tun dies,
um Energie gu sparen, Frostschdden gu vermeiden und den Wasser-
verlust bei Kdlte und gefrorenem Boden gu minimieren.

5. Bestdtigung der Ruhe in Religionen durch

heutige Resilienzforschung

In Anknlpfung an die guvor erarbeitete Sabbatruhe werden
die Ruhegebote bzw. Ruheangebote der Religionen Judentum,
Christentum und Islam noch einmal in Erinnerung gerufen.

Die Tn sollen (iberlegen, wie es fur sie wdre, solche Ruhe-
gebote einguhalten.

Die Tn horen im L-Vortrag, was unter Resilieng gu verstehen ist.
Folgende Informationen dienen im Anhang der Orientierung
von L. Sie kénnen gur Vertiefung bei Interesse eingesetzt werden.

Ruhe und Resilieng — was geschieht, wenn Menschen zu wenig
schlafen oder ausruhen?

Chronischer Schlafmangel schwdcht das Immunsystem, beein-
trdchtigt den Stoffwechsel und erhéht das Risiko fur ernsthafte
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Probleme, Diabetes und
psychische Stérungen. Physiologische Regeneration ist notig,
damit natdrliche Erneuerungsprogesse, wie sie beispielsweise in
der Haut, der Darmschleimhaut oder dem Blutsystem auftreten,
geschehen konnen. Diese Gewebe besitzen eine hohe Zellteilungs-
rate und werden kontinuierlich erneuert.
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Schlaf, Erndhrung und Mikrondhrstoffe (Vitamine u.d.) wirken
ebenfalls auf die Wiederherstellung des Korpers. Wahrend des
Schlafs werden gum Beispiel Reparaturprogesse aktiviert.

Die Tn suchen in Partnerarbeit nach Beispielen, wie eine Pause
zur Kraftquelle werden kann und teilen ihre Auswahl mit.
Folgende Informationen dienen gur Vorbereitung von L und
kénnen ins Gesprdch eingebracht oder fiir die spétere Nach-
bereitung genutzt werden.

Ruhe und Resilieng — Ruhe kann eine Kraftquelle sein

Resilieng ist psychische Widerstandsfahigkeit. Es ist die Fahig-
keit, Krisen oder auf8ergewohnliche Belastungen gu tiberstehen
und aus diesen Herausforderungen im Idealfall sogar gestdrkt
hervorgugehen. Im Alltag wird auch durch Pausen Resilieng
aufgebaut, da der Kérper und die Psyche die nétige Erholungs-
zeit erhalten, um ihre Widerstandskraft gu erhalten.

Eine Pause wird dann gur Kraftquelle, wenn sie bewusst
geplant, als Kontrastprogramm gur Arbeit gestaltet und gur
echten Erholung von physischer oder mentaler Anspannung
genutzt wird. Sie ist weit mehr als nur Nichtstun, sondern ein
notwendiges Instrument, um den Cortisolspiegel gu senken, das
Gehirn neu gu sortieren und die Leistungsfahigkeit nachhaltig
zu erhalten.

Ruhe kann eine Kraft sein. ,In der Ruhe liegt die Kraft". Vgl. das
physikalische Ruhepotenzial.

Wenn Zeit im Griinen verbracht wird, ist das wie eine Mini-Kur.
In Rirgester Zeit kehrt mehr Ruhe im Inneren ein, und der Stress-
pegel sinkt. Dafiir ist die Methode ,Waldbaden” ein Beispiel.
Ebenso sind regelmdfige Ruhephasen im Alltag wichtig, wie
zum Beispiel tdgliche freie Zeit und in der Woche ein freier Tag.

Kulturell gesehen ist die Freiheit gu Ruhephasen auch ein Zeichen
des Friedens. Im Krieg gibt es keinen Ruhetag und keinen Feiertag.
Der Tod wird ,pausenlos gefeiert”.

“Is there nothing you can do about the
environment? Nothing may be one of the
best things you can do. One day every
weeR. Do nothing. Take a weekly day of
rest. Make it a real sabbath. For you. For

earth. Don't drive. Don’t shop. Don’t build.
Take a walk. Eat with friends. Play or read
with your Rids. Sing. Meditate.

Celebrate contentment.”

Green Sabbath Project
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MACH MAL PAUSE — EIN SCHRITT ZU LEBENSWEISHEIT
2.1.1 Anhang: Karten

Ruhe am Sabbat Ruhe in der Arche

+ Der jlidische wochentliche Feiertag ist der Sabbat (Samstag).
Begriindung: Gott ruhte am siebten Tag der Schépfung. Die Schop-
fung war nach sieben Tagen nicht abgeschlossen - sie geht weiter,
es gibt immer neues Leben. Modernhebrdisch heif3t ,Tewa” Natur (andere Schreibweise,

« Am Sabbat ist geboten, dass nicht nur alle Jiidinnen und Juden : gleicher Klang).
ruhen, sondern auch deren Tiere nicht arbeiten: wie die Menschen, i « Auf griechisch heif3t ,Arché” Anfang. Nach dem Uberleben in der
mit denen sie gusammenleben, und Gdste. Es ist geboten, Grengen ~ :  ©  Arche gab es einen Neuanfang fiir die Erde, sogusagen eine
einguhalten beim Konsum, und auf Gerechtigkeit zu achten. Schépfung 2.0.

« Aus den rituellen Besonderheiten des wdchentlichen Feiertags « Die Uberlebenden Menschen der Arche, wir nennen sie die
schopfen Juden/ Jiidinnen Kraft (Resilieng) fir die ndchsten Noachiden, sind unsere ,Archetypen der Artenvielfalt".
sechs Werktage.

« Die Arche ist als grof3er friedlicher Schutgraum zu verstehen,
der dem Uberleben der Schépfung in Artenvielfalt diente.
+ Arche heif3t auf hebrdisch ,Teva” das bedeutet Kasten/ Kiste.

Ein ganges Jahr Ruhe - Verschnaufpause nach Alltagen:
das Sabbatjahr / Schmitta : Feiertage

* Nach sechs Jahren Bebauung soll die Erde/ der Ackerboden ein « Das Ruhegebot an jiidischen Feiertagen dient der kérperlichen,
ganges Jahr ruhen. : seelischen und geistigen Erbauung.
« Diese Vorschrift findet sich in der Hebrdischen Bibel. {1« Feste und Feiern bringen Menschen in der Synagoge und den
« Eine Pause kann den Ackerboden regenerieren. Danach ist © ¢ Familien gusammen.
er fruchtbarer. ! . Die Feste gehen auf biblische Weisungen und auf historische
Ereignisse guriick.

Die Nachtruhe

Die Nacht besteht in spiritueller Hinsicht aus gwei Hdlften, die erste  :
ist von Dunkelheit und Riickgug geprdgt, sie entfernt sich vom Licht :
und ndhert sich der Transgendeng, die zweite ist ndher am Sonnen-
aufgang, wo die Nacht gum Tag wird, der Zone der Wirklichkeit der
Schopfung, der ARtivitdt und des Gebens.

Die Ruhegeit in der Nacht dient der Regeneration von Korper, Seele
und Geist.

In der Tradition wird Mitternacht mit der Befreiung aus der Skla-

verei verbunden (Exodus der Hebrder aus Agypten). Der Zeitpunkt

ist eine ,Graugone” an der Grenge von gwei Nachthdlften, die diese
auch verbindet, abstrakt, nicht greifbar.
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