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Ruhe im Karton -  
Tools für Lehrkräfte
Müheloser unterrichten in unruhigen Lerngruppen

So lautete auch ein Workshop beim GGG Landeskongress 2019. We-
gen der großen Nachfrage stellt der Autor hier einer größeren Öf-
fentlichkeit seinen Ansatz vor, vielen Dank dafür. 

HORST HOFMANN

Lernen erfordert Einsatz und 
bewusstes Üben“ (John Hättie).

Wie können Lehrkräfte erreichen, 
dass ihre mehr oder weniger auf-
gedrehten und lärmenden Schü-
ler*innen am Stundenanfang in 
ca. zwei bis drei Minuten zur Ruhe 
kommen?

Lehrkräfte brauchen neues 
Wissen
Neue Erkenntnisse der Hirnfor-
schung (Prof. Bauer, Prof. Barkley), 
der Meditationsforschung (Dr. 
Hölzel, Dr. Ott) und der Mind-Bo-
dy-Medizin (Prof. Esch) können 
weiterhelfen. Ein Beispiel: Eine 
zunehmende Zahl unserer Schü-
ler*innen verfügt über keine aus-
reichende Selbstkontrolle. Das 
bedeutet: sie können ihre Impulse 
nicht situationsadäquat hemmen 
oder stoppen. Können sie ihre 
motorischen Impulse nicht stop-
pen, sind sie aufgedreht. Können 
sie ihre Gefühlsimpulse nicht 
bremsen, sind sie impulsiv. Und 
können sie ihre Reaktionen auf 
Störreize von außen nicht stop-

pen, sind sie unaufmerksam. Sie 
müssten z. B. das Hinschauen zum 
Nachbarn, der mit ihnen spre-
chen will, hemmen, um ihre Kon-
zentration zu behalten. Nach Prof. 
Barkley haben Aufgedrehtsein, 
Impulsivität und Unaufmerksam-
keit eine gemeinsame Ursache: 
die Unfähigkeit, Impulse stoppen 
zu können.
Demnach müssen Lehrkräfte fast 
ständig die Impulse der unruhi-
gen Schüler*innen von außen 
stoppen (hemmen), bevor sie 
unterrichten können. Vor allem 
am Stundenanfang. Das kostet 
enorm viel Kraft. Besonders dann, 
wenn Lehrkräfte unsystematisch 
vorgehen und nur mit ihrer 
Stimme dagegenhalten. Im 
„Kampf um Ruhe bei 1 gegen 25“ 
werden sie sich in absehbarer Zeit 
verschleißen.

Der Schlüssel zu mehr Ruhe 
Wer mehr Ruhe und Aufmerksam-
keit im Unterricht erreichen will, 
sollte seinen Schüler*innen vor-
rangig das Stoppen beibringen 

und damit deren Selbstkontrolle 
fördern. Denn: „Der Wegfall von 
Selbstkontrolle reduziert das Ver-
halten des Menschen auf Reiz-Re-
aktions-Automatismen, ein Trend, 
der sich in den letzten Jahren vor 
allem in den westlichen Wohl-
standsländern beobachten lässt“ 
(Bauer, J. (2015)) Damit wäre der 
Fremdsteuerung die Tür geöffnet. 
Selbstkontrolle dagegen ermögli-
cht Innehalten, Zeit für bewusste 
Entscheidungen, kurz: Selbststeu-
erung.

Lehrkräfte brauchen neue 
pädagogische Werkzeuge
Um ihren Schüler*innen das Stop-
pen von Impulsen bzw. Selbstkon-
trolle zu vermitteln, brauchen 
Lehrkräfte effiziente pädago-
gische „Brems-Tools“. Aus dem 
Katalog von 12 Basis-Tools des von 
mir entwickelten Körperorien-
tierten Unterrichts stelle ich hier 
drei Werkzeuge vor: 
Die STOPP-Übung 
ist das Grundwerkzeug der schu-
lischen Erziehung.
Ablauf: Ertönt von der Lehrkraft 
das STOPP-Signal, stoppen die 
Schüler*innen sofort ihre gerade 
ablaufende Aktion, ihr „Quas-
seln“ (falls sie es tun) und schauen 
aufmerksam nach vorne.
Das muss in einem kurzen Verhal-
tenstraining eingeübt werden. 
Sinnvollerweise gleich in der 
ersten Stunde. Evtl. kann beglei-

tend im Sportunterricht geübt 
werden, nach dem Klatschen 
freies Tanzen zur Musik sofort zu 
stoppen. Schon nach überra-
schend kurzer Zeit - nach einigen 
Stunden - zeigt sich die positive 
Wirkung. Mit einem lockerem 
„Könnt ihr mal kurz STOPP 
machen“ bekommt die Lehrkraft 
ganz schnell die Aufmerksamkeit 
ihrer Schüler*innen, so dass sie 
ganz entspannt notwendige 
Informationen und Hinweise z. B. 
beim Experimentieren geben 
kann. Der Ablauf der STOPP-
Übung muss immer wieder einmal 
wiederholt werden („Use it or 
loose ist!“). 
Die Faustdruckübung
ist das Grundwerkzeug der Kör-
perarbeit im Unterricht.
Wie geht eigentlich „Stoppen“? 
Durch Anspannen von Muskeln 
und Halten der Spannung. Um z. 
B. Wut zurückzuhalten, kann die 
Faustmuskulatur angespannt wer-
den („Faust in der Tasche 
machen“). Beim Ausblenden von 
Störreizen hilft die Fokussierung 
der Augenmuskulatur. „Anspan-
nen und Halten“ ist das Geheim-
nis der Selbstkontrolle. Das kann 
mit neuromuskulären Übungen 
wie der Faustdruck-Übung trai-
niert werden, sogar auf zwei Mus-
keltonusstufen.
Bei dieser Übung werden beide 
Fäuste mit muskulärem Einsatz wil-
lentlich angespannt: erst mit nied-
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rigem Einsatz (25 % der maxima-
len Kraft), dann mit mittlerem (50 
%) und wieder niedrigem Einsatz 
(25 %). Die Spannung wird auf 
jeder Tonusstufe jeweils 5 bis 10 
Sekunden gehalten. Im Gehirn 
bilden sich bei regelmäßiger 
Übung „Tonuskarten“, die das 
jeweilige Spannungsprofil des 
Körpers repräsentieren. Ein neuro-
muskuläres Training ist also ein 
besonderes isometrisches und 
neuronales Training - eine Lern-
gymnastik, die das Stoppen 
(Hemmen) von Impulsen und 
damit die Selbstkontrolle unmit-
telbar fördert. 
Diese Übung sollte regelmäßig 
am Stundenanfang etwa nach 
der Begrüßung eingesetzt wer-
den. Sie kann im Stehen und im 
Sitzen ausgeführt und erzeugt 
sofort Ruhe, weil die Schü-
ler*innen schon während der 
Übung ihre Impulse stoppen. 
Schüler*innen setzen diese 
Übung selbstständig in Klassenar-
beiten ein, um ihre Prüfungsner-
vosität in den Griff zu bekommen.
Die Faustdruckübung kann auch 
im Sportunterricht zur Förderung 
der Selbst- und Bewegungskon-
trolle eingesetzt werden, z.B. 
immer am Anfang und am Ende 
jeder Sportstunde ein. Und zwi-
schendurch im Wechsel mit sport-
lichen Übungen: Z. B. erst Faust-
druck, dann Salto, anschließend 
wieder Faustdruck. Dieses Vorge-

hen gewährleistet eine bessere 
Bewegungssteuerung.
Die Faustdruck-Übung kann aber 
noch mehr: sie fördert auch die 
Aufmerksamkeit. Sie schaltet 
quasi den Präfrontalen Cortex 
(Stirnhirn) ein, weil sie zwei „Mar-
ker“ enthält, auf die unser Gehirn 
mit Aufmerksamkeit reagiert: 
Reizdauer (5 Sekunden halten) 
und die Reizveränderung (2 
Tonusstufen).
Ein effizientes Brems-Ritual 
Rituale stabilisieren das Verhalten, 
weil sie nach einem festen Dreh-
buch ablaufen. Die Schüler*innen 
brauchen also nicht jede Stunde 
ein neues Verhalten zu kreieren, 
sondern üben das bekannte. 
Beim wortlosen Betreten des 
Raumes und Auspacken, einem 
Brems-Ritual am Beginn des 
Unterrichts, darf nach dem Durch-
schreiten der Tür („virtuelle Licht-
schranke“) bis zur Begrüßung 
nicht mehr gesprochen werden. 
Das Motto lautet: Ruhe am Stun-
denanfang. Um Schweigen zu 
können, müssen die Schü-
ler*innen ihre Sprechimpulse 
(Feinmotorik) hemmen. Um leise 
Auspacken zu können ihre grob-
motorischen Impulse. Sie bremsen 
damit ihr Aufgedrehtsein selbst 
herunter. Das fördert ihre Selbst-
kontrolle. Die Aufmerksamkeit ist 
nun mehr bei dem, was sie 
gerade tun, nämlich leise Auspa-
cken. 

Entlastende Wirkung von 
Brems-Tools
Brems-Rituale sind Übungsräume, 
in denen die Schüler*innen die 
Hemmung ihrer Impulse selbst 
durchführen. Die Lehrkraft 
braucht nur noch evtl. mit geeig-
neten erzieherischen Maßnah-
men - z.B. der STOPP-Übung - auf 
die Einhaltung des gewünschten 
Ritualablaufs zu achten. Sie muss 
sich also nicht mit all ihrer Kraft 
gegen die Unruhewelle stemmen. 

Lehrkräfte brauchen ihre 
gegenseitige Unterstützung
Selbstverständlich kann jede 
Lehrkraft die drei vorgestellten 
pädagogischen Werkzeuge allei-
ne in ihren Lerngruppen einfüh-
ren. Leichter geht es allerdings 
zusammen. Dazu muss sich ein 
Kollegium verbindlich auf den 
regelmäßigen Einsatz einiger 
Tools einigen. Eine Schulleitung, 
die die Förderung der Selbstkon-
trolle als Voraussetzung für erfolg-
reiches Lernen tatkräftig den 
Eltern und Schüler*innen gegen-
über vertritt, ist dabei eine große 
Unterstützung. 
Eine gemeinsame systematische 
Förderung der Selbstkontrolle füh-
ren immer mehr Schulen ein, vor 
allen in den Eingangsklassen (1. 
bzw. 5 Klasse) – mit tollen Erfolgen. 

Eine Schule hat die Idee des wort-
losen Unterrichtsbeginn sogar auf 
den Schulbeginn ausgedehnt. 
Die Klassenlehrer*innen holen ihre 
Klassen auf dem Hof ab. In den 
Fluren erklingt leise entspan-
nende Musik. Alle Schüler*innen 
laufen (fast) ohne ein Wort zu 
sprechen, zu ihren Klassenräu-
men. Auf den Gesichtern findet 
sich häufig Entspannung und 
manchmal sogar ein Lächeln. Ist 
das nicht wunderbar?
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