‘ @ MODERATION

MODERATION

fur die Ubungsformen der 5. bis 7. Klasse

Die Einstimmung auf alle Meditationen kann wie folgt lauten (ca. 1 Minute):

JAlle sitzen/liegen ganz entspannt. |hr spirt, wie die Luft durch die Nase/Mund ein- und ausstromt.
Atmet ruhig und gleichmdBig ein und aus.”

Auf diesen Einstieg folgt jeweils eine der unten aufgefUhrten Ubungen. Je nach Beschaffenheit der ort-
lichen Gegebenheiten mUssen die Inhalte evtl. angepasst werden.

Beendet wird die Meditation bei allen Ubungen gemeinsam. Eine entsprechende Moderation kénnte
in etwa folgendermafen lauten (ca. 30 Sekunden):

L,Wir wollen nun wieder langsam zurickkommen. Wir spiren unseren Korper, ballen die Hdnde zu
Fausten, recken und strecken Arme und Beine und &ffnen zuletzt wieder die Augen.”

Ubung 1: Gerdusche wahrnehmen

Die Schiler konzentrieren sich auf ihre auditive Wahrnehmung. Am Ende sollen die Schiler die Gerdu-
sche aufzdhlen, die sie in der Ruhephase wahrgenommen haben

,Konzentriert euch auf die Gerdusche innerhalb/auBerhalb des Raumes, in der Natur/auBerhalb
der Sporthalle/auf dem Sportplatz. Wir konzentrieren uns auf die Ohren. Was hort ihr? Nehmt die
Gerdusche war, ohne dass ihr die Augen offnet. Wie klingen sie fir euch? Atmet ruhig und gleich-
maBig weiter.”

Ubung 2: Umhillt von deiner Lieblingsfarbe

Die Schuler stellen sich vor, dass sie wie mit einem Tuch von ihrer Lieblingsfarbe eingehillt werden.

,Stell dir vor, dein Kérper wird von deiner Lieblingsfarbe vollstdndig eingehUllt. Sie ist wie ein Tuch,
ganz leicht, das dich bedeckt und dich umweht. Geniele die Farbe um dich herum. Sie macht dir
das Atmen ganz leicht und entspannt. Atme so ruhig und gleichmaBig weiter.”
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Ubung 3: Kérperwahrnehmung

Die Schiler konzentrieren sich zum Beispiel auf ein bestimmtes Kdrperteil und versuchen, dieses so
intensiv wie moglich wahrzunehmen.

,Atmet ruhig und gleichmdBig. Konzentriert euch auf die rechte Hand. Lasst eure Gedanken zu der Hand
hinwandern und versucht, sie wahrzunehmen. Dabei bewegt ihr die Hand nicht. Sie bleibt ganz ruhig.”

Ubung 4: Reise durch den Korper

Die Reise durch den Korper ermoglicht es, verschiedene Korperteile Uber die Konzentration anzusteuern,
um am Ende moglichst den ganzen Korper zu entspannen. Es ist wichtig, dass zwischen der Nennung
der einzelnen Korperpartien ca. 30-45 Sekunden verstreichen, damit sich die Schiler auf einzelne Parts
besser konzentrieren konnen.

,Die Reise beginnt nach einer ersten Ruhephase an den Fi3en. Konzentriere dich auf die FUBe, ohne
sie zu bewegen. Wir gehen nun zu den Unterschenkeln und konzentrieren uns auf diese. Wir gehen
nun weiter zu den Oberschenkeln. Wir versuchen, diese mit unseren Gedanken wahrzunehmen. Nun
kommen wir in den Bauchraum. Wir atmen weiter ruhig und gleichmaBig ein und aus. Wir gehen
weiter zum Oberkorper. Wir entspannen die Schultern und die Arme, bis hinunter zu den Handen.
Als letztes wandern wir zum Kopf. Im Gesicht entspannen wir den Mund und die Augen. Die Stirn
ist weich und kihl. Die ganze Kopfhaut ist nun entspannt. Unser Korper ist nun ganz entspannt.”

Ubung 5: Die verriickte Reise (Geddchtnistraining)

Bei dieser Ubungsform wird der wache Geist besonders gefordert. Unter der Einbindung und Benen-
nung von verschiedenen Sinneswahrnehmungen (Horen, Sehen, Riechen, FUhlen, Tasten) sollen die
Schiler der Geschichte im Geiste folgen und sie dann nacherzdhlen. Die eingebauten Sinneserlebnisse
dienen der effektiven Konzentration, um die Geschichte in der richtigen Reihenfolge erzdhlen zu lassen.
Hier bietet sich bei der Rekonstruktion der Geschichte eine Meldekette zur Nacherzahlung an.

,Stellt euch vor, ihr sitzt am Strand. Der Himmel ist blau, die Sonne scheint und ihr schaut auf das
Meer. Ihr seht auf dem Wasser ein rotes Fahrrad mit blau-weilen Gummireifen. Ihr setzt euch auf das
Fahrrad, drickt die Hupe am Lenker und beginnt, in die quietschenden Pedale zu treten. Das Wasser
spritzt hoch und ihr schmeckt den salzigen Geschmack. Als ihr an den Strand kommt, seht ihr einen
schwarzen Mercedes mit offenen TUren. Der Mercedes hat griine Ledersitze. Neben dem Mercedes ist
ein Feuer. Ein Funke fliegt auf den Ledersitz und es riecht nach verbranntem Leder. |hr steigt in den
Mercedes ein und fliegt auf einen groBen Berg nach China. Dort seht ihr unheimlich viel Schnee. Im
Schnee stecken ein paar rosafarbene Skier und ein paar braune Skischuhe, die euch passen. Ihr zieht
die Skischuhe und Skier an und saust durch den Nadelwald den Hang herunter. An einer Briicke bleibt
ihr stehen. Unter euch rast ein gelber Bob in das Ziel. Ihr mUsst viele Kurven fahren und auf einmal
beginnt es zu regnen und eure Kleidung wird nass. lhr kommt dann in einen Hafen und stellt die Ski-
sachen an eine goldene Drachenstatue. In einer Bar bestellt ihr euch eine Schiussel Reis. |hr esst den
Reis mit einem rosa und einem grinen Stdbchen. Von der Bar aus seht ihr ein Segelschiff mit rot-
weilen Segeln. Ihr geht auf das Schiff und am Steuer ist ein alter Mann, der Pfeife raucht.”

Und der Mann sagt zu dir: ,Was du alles heute an Sport gemacht hast - das ist ja fast wie Olympia!“
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‘ @ UBUNGSFORM

UBUNGSFORM

fur 8. bis 13. Klasse (moderierte Anleitung)

Video zur
Ubungsform

Vorbereitung und Ausgangsstellung:

,Ihr steht in der Ausgangsstellung mit den Fissen parallel auf
einer Linie. Dabei sollte der Abstand etwas weiter als schulter-
breit sein. Das wdhlt ihr so, dass ihr euch wohlfUhlt. Die Ful3-
spitzen zeigen leicht nach aulen. Diese FuBstellung erleichtert
das Sinken nach unten. Die Knie sind zu Beginn entspannt und
locker gestreckt. Die Hande sind sanft an den Korper angelegt
und der Blick nach vorne in den Raum ausgerichtet.

Ihr entspannt zuerst die gro3en Muskelgruppen der Korper-
mitte mit Bauch-, Beckenboden- und Gesalmuskulatur.”

,Bei dem GefUhl des ,Sinkens’ kommt es zu einem leichten
Absenken des Korpers. Die Haltung des Oberkorpers ist gerade
aufgerichtet, auch der Kopf sitzt gerade auf dem Hals. Die
Leichtigkeit wird durch eine entspannte Haltung des Korpers
erzeugt. Die Schultern, die HUfte und die Knie sind entspannt,
d.h. vor allem die Knie sind nicht durchgedrickt. Die FiRe
stehen ebenfalls entspannt am Boden, damit die Korperspan-
nung reduziert wird.

Die Aufmerksamkeit geht dabei zu einem entspannenden und
gleichmaBigen Aus- und Einatmen.

Die FURe stehen stabil am Boden, der Korper ist aufgerichtet,
mit dem Kopf leicht verbunden nach oben. Spurt jetzt noch

einige ruhige und gleichmadBige AtemzUge, indem ihr die natur-

liche Bewegung der Bauchdecke wahrnehmt. Ihr blickt nach
vorne in den Raum und verliert zunehmend die fokussierte
Wahrnehmung auf eure Umgebung. Stattdessen konzentriert
ihr euch auf den eigenen Korper. Nehmt euch fUr die Vorberei-
tung ausreichend Zeit; sie ist entscheidend fUr die Wirkungs-
qualitdt der Ubung.

Jeweils nach einer Ausatmung beginnt, beendet oder verdan-
dert ihr die Ubung, eine Position oder einen Richtungswechsel:
Die Bewegungskoordination, Atmung, Aufmerksamkeit und
Energiefluss bleiben dadurch flieBend.”
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der verbesserten Lockerung und Beweg-
lichkeit der gesamten Rumpfmuskulatur
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«E

Einstimmung:

,Nach einer Ausatmung legt ihr zuerst die linke Handfldche
auf den Unterbauch und die rechte Handfldache genau auf
den linken HandrUcken. Diese Handposition ist fur Frauen und
Mcdnner vor der Ubung gleich. Spirt einfach die Bewegung
der Bauchdecke und verbindet eure Aufmerksamkeit mit Ent-
spannung und Ruhe. Bleibt mindestens eine Minute in dieser
Position, um zunehmend ein angenehmes GefUhl fUr Kor-

per, Atmung und eine ruhige Aufmerksamkeit zu entwickeln.
Anschlielend [6st ihr diese Handposition.

Mit diesem Ubungsteil wollen wir das Qi (die Lebensenergie)

zum Dantian sammeln und fUhren dann die Hande zur Korper-
seite zurick.”

Die Ubungsform ,Drei Kreise*

© |hr findet den Punktbereich, wenn
ihr vier fingerbreit - ohne Daumen -
unterhalb des Bauchnabels senkrecht
nach unten wandert.

@ Auf Nachfrage kann ,Qi“ mit ,Lebens-
energie” Ubersetzt werden. ,Dantian®
steht einfach beschrieben fir ,unteres
Energiezentrum® und liegt etwa zwei
Finger breit unter dem Bauchnabel.

,Ihr beginnt die Ubung nach einer Ausatmung und hebt die
lockeren Hande vor dem Korper etwa schulterweit voneinan-
der entfernt nach oben an. Auf Gesichtshohe zeichnet ihr einen
Bogen vorwdrts-aufwadrts Uber Kopfhohe und verlangert die
Arme nach vorne.*

Vorwartskreis:

,Mit dem Sinken aus den HiUftgelenken und der Beckenbewe-
gung, jeweils mit jeder Bewegung nach unten, entspannt ihr
den Bauch und bewegt die Lendenwirbelsdule mit einer ,set-
zenden’ Bewegung (,Luftstuhl’) leicht nach hinten. Dabei fUhrt
ihr die Handflachen zum Boden zeigend sanft bis ca. zum
Unterbauch und in einem flachen unteren Bogen wieder zum
Korper, um diese Bewegung zu wiederholen. Bevor ihr wieder
aufsteigt, entspannt ihr den Korper aus den Hiftgelenken bis
in die Handgelenke.

Beachtet dabei, dass die Kniegelenke beim Sinken Uber die
FUBe nach auBen bewegt werden, um Fehlbelastungen sowie
unnotigen Kraftverlust zu vermeiden.”

Ruckwartskreis:

,Die Wechselposition fur den RUckwartskreis ist vor dem
Unterbauch: Mit einer Entspannung des Korpers Uber die HUft-
gelenke sowie alle Korpergelenke konnt ihr die Richtung im
unteren Bogen einfach wechseln und die Hande entlang der
Linie des Vorwadrtskreises in umgekehrter Richtung fUhren.
Dabei haltet ihr die Handgelenke entspannt. Wenn ihr die
Hdnde nach oben und zum Korper fUhrt, zeigen die Hand-
fldchen zum Boden, um in der sinkenden Bewegung sanft zu
,drucken’. Wiederum auf Unterbauchhohe fUhrt ihr die Hdnde
im flachen Bogen nach vorne, um dann die Bewegung zu
wiederholen.”
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Qi einsammeln:

»Nach einer letzten Bewegung dreht ihr die Hdnde nach aullen, steigt weiter und beugt die Arme etwas
Uber Kopfhohe nach innen ein. Dabei zeigen die Handfldchen nach unten, die Fingerspitzen nach innen.
Beim Sinken fUhrt ihr die Hande vor dem Korper bis zum Unterbauch nach unten (Ausatmung) und
wiederholt diese Bewegung noch zweimal.

AbschlieBend fUhrt ihr beim Aufsteigen der Knie die Hande zum Korper zuriUck und verbleibt noch einige
Atemzige in dieser Position. AnschlieBend legt ihr wieder die Hande Ubereinander zum Unterbauch.
Beachtet bitte wieder die genaue Position der Hande bzw. Handfldachen, wie zu Beginn beschrieben.
Im Unterschied zur Vorbereitung legen die Frauen zuerst die rechte Hand auf den Unterbauch und die
linke darUber, die Mdnner wiederum die linke Hand zuerst.

Verbleibt wiederum mindestens eine Minute in dieser Position ,Qi zum Dantian sammeln’, um den
Korper, die Atmung und lhre Aufmerksamkeit (Gedanken) mit Entspannung und Ruhe auszugleichen.
Zum Ende dieser Ubung fihrt ihr nach einer Ausatmung die Hdnde zuriick zur Kdrperseite und bleibt
noch einige Atemzige in dieser Position stehen, um die Ubungswirkung zu spiren.”
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