Dokumentation, Schulprojekt Entspannung mit Qigong
(Gedachtnisprotokoll nach der Unterrichtsstunde)

10 UE, 3. Schulstunde mit einer 6. Klasse Hauptschule in HH-Billstedt

Auftraggeber/Veranstalter: Hamburgische Arbeitsgemeinschaft fir Gesundheitsférderung e.V.,

1. Termin

Ich lasse die Schuler erzahlen, um sie und ihre Einstellung zum Thema kennen
zu lernen.

Die Schuler erzahlen vom Gesamtprojekt, Informationsveranstaltungen zu ,fit und
fun“, gesunder Ernahrung und Entspannung. Erzahlen von Entspannungsubungen,
die sie schon kennen gelernt haben (wie gegenseitige Massage mit Igelballen oder
Fantasiereisen — letztere wurden gelegentlich schon von den Lehrern im Unterricht
durchgefuhrt)

Meine Stimmungseinschéatzung: Wenige haben eine gute Vorstellung und positive
Erwartungen in Bezug auf Entspannungsibungen, die Mehrheit ist indifferent aber
offen, einige mussen ,cool sein” — ihre Haltung ist auch als indifferent einzuschatzen.

Meine Frage: Was denkt ihr, wozu kann Entspannung euch nutzlich sein?
Antworten: gegen Stress, damit man sich besser konzentrieren kann, bei Aufregung
vor Klassenarbeiten, bei Bauchweh, wenn man wuitend ist

Meine Frage: Was macht euch denn Stress?

Antworten: wenn ich mein Zimmer aufriumen muss, die Schule tberhaupt, meine
Geschwister, die anderen in der Klasse, Klassenarbeiten/Tests, morgens aufstehen,
wenn man das FuRRballspiel gegen die 5. Klasse nicht gewinnt, wenn man eine
schlechte Arbeit schreibt

Ich bitte die Schiler sich hinzustellen und so zu verteilen, dass sie die Arme
ausbreiten kénnen.

(Annaherung an das Thema , Entspanntes Stehen“.)

Durch Frage und Antwort entdecken wir, das die Knochen das feste und stabile
Element des Korpers sind. Sie halten uns aufrecht. Wenn wir gut stehen (die
Knochen gut ausgerichtet sind), kdnnen die Muskeln entspannen.

Wir untersuchen, ob man sich bei der tblichen, coolen Art zu stehen wirklich
entspannen kann. Zeige/karikiere tbliche Haltungen: auf einem Bein, die Hufte
rausgeschoben — bei Madchen eher seitlich, bei Jungen eher nach vorne.
Wiedererkennendes Gelachter.

Wir probieren das erste Mal bewusst das schulterbreite Stehen aus.
(Anndherung an den ,Qigongstand®).
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Jetzt geht es in die Aktion. Ubung zur Lockerung von Spannungen im Bereich

der Arme und des Schultergurtels (Erste Einheit einer Meridian-Dehniibung)
Schulterbreiter Stand. Lockere Arme bis zur Schulterh6he heben; die Handflachen nach auRen
drehen; Hande neben den Schulter, als ob wir sie rechts und links von uns an einen Schrank legen.
Nun beginnen wir mit beiden Handen gleichzeitig die Schranke zu den Seiten zu schieben. Dann
stellen wir uns vor, jemand wirft uns rechts und links ein Lasso liber die Handgelenke und fangt ganz
langsam an, uns die Arme zu den Seiten lang zu ziehen. Wir halten diese Position (mit erhobenen
Fingerspitzen, gestreckten Handen!) eine kleine Weile und lassen die Dehnspannung dann ganz
langsam wieder los, bis die Arme ganz locker hdngen. Dann lauschen wir nach, wie sich die
Schultern, Arme und Hande jetzt anfiihlen.

Grol3es Gestbhne in der Dehnungsphase, viele kdnnen/wollen die Arme nicht halten,
geben dem anstrengenden Geflihl sofort nach — steigen aber auch wieder ein in die
Ubung.

Feedback der Schiler: boah - die Schultern, die Finger kribbeln jetzt, die Hande sind
jetzt ganz warm, fuhlt sich jetzt gut an.

Wiederholung der Ubung mit einer Zusatzaufgabe:

Nachdem unsere Arme aus der Position ,Wir schieben die Schranke"” zu den Seiten gezogen worden
sind, halten wir sie weiter seitlich, drehen aber nun die Arme so, dass die Fingerspitzen nach vorne
schauen. Dann drehen wir die Fingerspitzen wieder nach oben. Nun drehen wir die Arme so, dass die
Fingerspitzen nach hinten schauen und dann anschlieRend wieder nach oben. Auflésen wie beim
ersten Mal.

Noch groReres Gestohne aber auch fréhliche Gesichter - was fir ein“ furchtbarer
Spal3” -

Anschlie3endes Feedback der Schiiler : das ging ja schon viel leichter, jetzt fuhlen
sich die Schultern viel besser an, ganz heil3e Hande / schwere Hande.

Zum Abschluss reiben wir die Hande eine Weile aneinander und legen sie dann, sanft gewdlbt,
Uber unsere Augen. Die Augen sind geschlossen und dirfen sich ausruhen in der Ausstrahlung der
Hande.

Gemurmel bei er Abschlussiibung. Als die Schiler zum Schluss die Hande
wegnehmen und die Augen wieder 6ffnen, blinzeln viele Uberrascht aus den Augen
— das Sehen ist fir einen Moment so anders, das Licht so hell.

Ich frage, ob es ihnen gefallen hat und ich ndchste Woche wiederkommen soll und
bekomme ein ziemlich fréhliches, mehrheitliches ja“.
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2. Termin

Ich frage die Schiler, ob sie seit der letzten Woche etwas von den
Entspannungstbungen noch einmal gemacht haben?

Sie berichten, dass ihr Klassenlehrer die Meridiandehnibung mit ihnen im
Sportunterricht wiederholt hat.

Ich bitte die Schuler, sich wieder im Klassenzimmer verteilt aufzustellen.
(Fortsetzung , entspanntes Stehen“, Qigongstand)

Wir erinnern uns daran, dass die Knochen uns tragen und wir das Gewicht
gleichmafiig nach unten lassen wollen, indem wir die Muskeln entspannen.

Ich frage nach, ob sie sich erinnern, wie man dafir am besten steht. Ein Kind erinnert
sich: die Ful3e schulterbreit.

Die Schiler stellen die Fuf3e wieder in Schulterbreite und ich lasse sie ausprobieren,
wie es sich anfuhlt wenn die Fu3e 1. parallel, 2. nach auf3en gedreht, 3. nach
innen gedreht stehen.

Meine Frage: Was fuhlt sich am stabilsten und bequemsten an?
Antwort (mehrheitlich): parallel. Ein Junge sagt, er steht am bequemsten so... (zeigt:
auf einem Bein, das andere driber geschlagen).

Ich demonstriere mit ihm, dass sein Stand so nicht stabil ist. Er ist leicht
umzudriicken.

Dann zeige ich ihm, wie man entspannt, aufgerichtet und stabil steht- nun kann
ich ihn nicht mehr leicht umkippen. Er kann es fuhlen, die anderen Kinder sehen den
Unterschied.

Jetzt probieren es alle Kinder aus: (,einfaches Stehen*)

Wir arbeiten mit der Vorstellung: Am Scheitelpunkt ist ein Band angebunden, wie das Mittelband bei
einer Marionette. Nun zieht jemand von oben am Band: Der Kopf wird aufgerichtet, der Hals wird lang,
die Brustwirbelsédule richtet sich auf — der ganze Riicken streckt sich. Alle atmen einmal tief ein und
mit dem Ausatmen lassen sie ihr Gewicht nach unten in die FuRRe flieBen (die Knie lockern sich). Die
FuRe wachsen am Boden an.

Ich beobachte, dass einige Kinder beim Ausatmen ihre Wirbelsdule wieder
zusammensinken lassen.

Meine Frage: Warum ist es wichtig, dass die Wirbelsaule aufgerichtet bleibt,
wenn wir die Muskeln entspannen wollen?

Antwort eines Schulers: damit das Gewicht daran runterflieBen kann (ich bestatige
dies, weil es ein gutes inneres Bild fir den Entspannungsvorgang ist). Ein zweiter
Schuler bringt als Beispiel einen Gartenschlauch, durch den das Wasser auch nicht
flieRen kann, wenn er abgeknickt ist.
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Meine Frage: Wo denkt ihr ist eure Mitte? (Einfihrung des Zentrums/Dantien)
Antworten: Bauchnabel, Brustmitte, Solar Plexus (zeigt dabei diffus auf den
Brustraum), Bauch, Becken, ein Madchen: unter dem Bauchnabel!

Ich bestatige die letzte Antwort und wir lernen, die Hande genau auf der Mitte

abzulegen und die Mitte zu fuhlen:

Die Madchen nehmen die rechte Hand, die Jungen die linke. Den Daumen dieser Hand stecken wir in
den Bauchnabel und legen die Hand dann nach unten auf dem Bauch ab (die Mitte der Hand ist nun
genau auf unsere Mitte). Dann legen wir die zweite Hand auf die erste.

Dann bitte ich die Kinder, die Augen zu schlieBen und mit dem ,inneren Blick" von dort, wo sie ihre
Héande auf dem Bauch fuhlen, gut vier Finger breit in die Tiefe des Bauchs zu fiihlen. Ich ermuntere
sie nachzuspiren, ob sich die Mitte, wenn man sich darauf konzentriert, anfangt anders anzufihlen.

Wahrend die Kinder ihre Mitte erspiiren, gehe ich direkt in die nachste Ubung tiber,

die Mitte mit Erde und Himmel verbinden (das Zentrum/Dantien nahren):
Unsere Mitte will sich jetzt mit der Erde verbinden. Sie kriegt zwei lange Wurzeln, durch die Beine und
FuRe hindurch, tief in die Erde. Und so wie ein Baum Kraft aus der Erde holt, tut unsere Mitte das
auch. Wir lassen die Kraft der Erde aufsteigen durch die FiiRe, Beine in den Bauch und sie flie3t in
unsere Mitte und macht sie ein bisschen, warmer, runder, heller. Dann verbindet sich die Mitte mit
dem Himmel. Sie wachst entlang der Wirbelsaule aufwarts, durch den Rumpf, den Kopf, bis zum
Scheitelpunkt. Und so wie eine Blume ihre Blite 6ffnet, um das Sonnenlicht einzufangen, 6ffnet sich
unser Scheitelpunkt und lasst die Kraft des Himmels hinein. Und sie fliel3t abwarts durch den Kopf,
den Brustkorb in den Bauch und fillt unsere Mitte noch ein bisschen mehr und sie wird noch ein
bisschen warmer, runder, heller.

Dann 6ffnen wir die Augen langsam, l16sen die Hande und spiren nach, ob wir unsere Mitte immer
noch fahlen kénnen.

Nur wenige Kinder hatten Probleme, die Augen zu schlieen, um sich nach innen zu
wenden. Insgesamt war die Klasse bei der Ubung ruhig und konzentriert.

Ich lasse die Kinder sich setzen und von Ihren Erlebnissen erzahlen. Die ruhige und
konzentrierte Stimmung halt noch viele Minuten an.

Meine Frage: Wie hat sich Eure Mitte angefuhlt?

Antworten: warm (sehr haufig genannt), hell, erst warm- dann kalt, bunt und warm,
rundherum war alles rot und in der Mitte war nichts, schwer, erst wie ganz helles
Licht und dann grau, wurde immer warmer, wurde grof3er, ist immer noch so warm,
so entspannt — ich kann gleich einschlafen, hat den ganzen Kérper warm gemacht.

Frage eines Schilers: Kann man so was auch im Sitzen machen? Wir sitzen doch in
der Schule.

Daraufhin praktizieren wir auch noch das entspannte, aufgerichtete Sitzen — nach
den gleichen Prinzipien wie das ,einfache Stehen®.
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Im Anschluss berichtet eine Schiilerin, es tat ihr im Ricken weh, so aufgerichtet zu
sitzen. Ich frage: sitzt Du sonst auch so gerade? Sie verneint. Ich erklare, wenn wir
uns aufgerichtet halten, entspannen und nach innen lauschen, kénnen wir besser
spiren, was im Koérper los ist und sehr wahrscheinlich ist ihr Riicken schon langer
verspannt an der Stelle und das kann sie jetzt fuhlen.

Eine andere Schilerin fragt, ob so eine aufgerichtete Haltung nicht eingebildet
aussieht. Ich setze mich hin und frage, ob das eingebildet aussieht. Sie verneint.
Dann verandere ich meine Haltung in Richtung ,eingebildet” — dabei geht im Korper
Spannung nach oben, bis zur erhobenen Nase. Gelachter

Die Schiler sehen, dass aufgerichtet plus entspannt (!) nicht eingebildet aussieht.

Zum Abschluss reiben wir wieder die Hande aneinander, lege sie auf die Augen, so
dass sich die Augen ausruhen dirfen vor der nachsten Schulstunde.

3. Termin

Ich frage: Habt Ihr mal das entspannte Sitzen oder Stehen in der vergangenen
Woche fur Euch selbst ausprobiert?

Antwort: mehrheitlich ng, aber einige bejahten. Stehen in der S-Bahn, oder das
Sitzen in der Klasse, oder auch zuhause vorm Fernseher.

Meine Frage: hattet Ihr Stress in der letzten Woche?

Antwort: Ja- wir haben so viele Tests geschrieben!

(Die Klasse ist an diesem Tag auffallig unruhiger und kann sich schlechter
konzentrieren. Der Klassenlehrer berichtet nach der Stunde, dass es am Nachmittag
ein Klassenfest geben wird - viel Aufregung wegen der Vorbereitungen. Das
empfinden die Schiler aber offensichtlich nicht als Stress (Eu-Stress nicht Dys-
Stress!))

Wiederholung aufgerichtetes, entspanntes Stehen und Zentrumsibung.

Ich erfrage wieder die ,Hilfsmittel” firs einfache Stehen (Band am Kopf, Gewicht
abflieRen lassen) und wie man sein Zentrum am besten findet.

Insgesamt werden alle wichtigen Punkte zumindest von einzelnen Schilern wieder
genannt.

Als erstes reiben wir die Hande aneinander (Synchronisierung der Gehirnhalften,
Basistechnik aus dem Danduft-Qigong).
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Ich bitte die Kinder kraftig zu reiben und darauf zu achten, dass die Schultern sinken. Nun sollen sie
schauen, ob sich beide Hande gleichmafiig bewegen und ggf. die weniger aktiv Hand starker ins Spiel
bringen. Dann lasse ich sie hinspilren, ob und wo es anstrengend wird (Riickmeldungen: Schultern,
Oberarme (Bizeps, Trizeps), Handgelenke). Ich erklare, dass da unsere Spannungen (und Blockaden
in den Meridianen) sitzen und dass sie sich I6sen kdnnen, wenn wir locker weiterreiben.

Zum Schluss liegen die Hande ruhig aneinander, wir schlieRen die Augen und lauschen, wie sich die
Héande jetzt anfihlen (Rickmeldungen: warm, heil3, klebrig, nass, hart, bisschen taub). Dann dirfen
sich die Kinder ein Stelle am Koérper aussuchen, die eben weh getan hat und einfach mal die Hande
drauflegen. Dabei stellen wir uns vor, dass die Hande ihre Warme auf die Stelle ausstrahlen lassen
(puh, wird das heil3!)

Wir legen die warmen Hande zum Centrum:

Ubung , Einfaches Stehen* und , Himmel und Erde mit dem Zentrum verbinden* wie eine
Woche zuvor.

Ich beobachte, dass es heute vergleichsweise vielen Schilern schwer fallt, die
Augen zu schlie3en und bei sich zu bleiben.

Die Schuler durfen sich wieder setzen und von Ihren Erfahrungen berichten:

Die Mitte war dunkel, kalt, warm, ,ich glaube, ich habe meine Knochen geflhlt”, es
hat gekribbelt, wurde ganz heil3...

Eine Schulerin sagt, sie ist dabei diinner geworden und lacht. Auf Nachfrage sagt
sie, sie hat sich das vorgestellt und den Bauch eingezogen (auch sie hat die Augen
oft aufgehabt) — und naturlich ist sie jetzt nicht dinner.

Ich sage: Das ist der Unterschied, ob wir uns nur etwas einbilden oder unsere
Aufmerksamkeit wirklich nach innen konzentrieren. Dass, was Du Dir nur so
vorstellst, passiert in Wirklichkeit nicht. Wenn Du aber die Augen schlief3t und alle
Aufmerksamkeit in die Mitte richtest, dann kannst Du fuhlen, dass Deine Mitte
kraftiger wird und Du bist anschlieRend auch wirklich ruhiger. (Unterschied
zwischen , sich etwas einbilden“ und , mit der Vorstellungskraft etwas
bewirken®...)

Ich spreche an, dass es einigen vielleicht nicht leicht fallt, die Augen zu schliel3en,
besonders wenn so viele um einen herum sind. Dass dies aber wichtig ist, damit sie
sich wirklich nach innen konzentrieren kdnnen und sich nicht von den anderen
ablenken lassen.

Der Klassenlehrer nimmt das Thema kurz auf. Er fragt einen Schiler ( wahrscheinlich
ADHS, aber offensichtlich nicht medikamentds beruhigt), ob er die Augen zu hatte.
Dieser bejaht. Er hatte die Ubung auch recht konzentriert mitgemacht und sal3 auch
anschlieRend fur seine Verhéaltnisse sehr ruhig und hérte aufmerksam zu.

Den eigenen Akku aufladen (das Dantien néhren): Ich weise noch mal darauf hin,
dass wir uns unsere Mitte wie eine Batterie (Akku! sagt ein Schuler richtig!) vorstellen
konnen. Und wenn wir ganz gestresst sind und mide und uns nicht mehr
konzentrieren kdnnen, ist die Batterie/ ist der Akku leer.
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Aber wir alle haben die Fahigkeit sie selber wieder aufzufiullen. Das kdnnen wir. Wir
brauchen nur die Augen schliel3en und unsere Aufmerksamkeit in die Mitte schicken.

Eine Schulerin sagt, dass sie vor Arbeiten vor Aufregung immer ganz kalte Hande
hat. Ich schlage vor, sie solle dann mal kurz die Hande auf die Mitte legen und den
Blick nach innen richten. Sie ist ein bisschen skeptisch... Ich rege an, dass der
Klassenlehrer das mal mit allen zusammen vor der nachsten Arbeit ausprobiert — er
will das tun.

Zweite Basisibung Danduft-Qigong , schwebender Duft”.

Die Schiiler stehen wieder schulterbreit. Unterarme auf der Héhe zwischen Brustbein und Taille, eine
Handflache zeigt nach oben, eine nach unten. Wir ziehen die Arme von rechts nach links durch die
Luft. Immer beim Richtungswechsel drehen sich auch die Hande. Wir stellen uns die Luft dabei wie
Wasser vor, durch das wir die Hande ziehen und fiihlen, wie die Luft an den Handen entlang streicht.

Ich ermuntere sie, den Kdrper mitschwingen zu lassen und die Hande wie in einer Schleife (flach
liegende Acht) schwingen zu lassen (Schiler-Kommentar: das ist ja wie tanzen).

Zum Abschluss legen wir wieder beide Hande kurz auf die Mitte, schlie3en die Augen.

AnschlieRende Ruckmeldungen: Hande sind kalter geworden, sind warm...

Zum Schluss werde ich gebeten, noch etwas im Sitzen zu machen. Obwohl es
gerade klingelt, wollen die Schiler es noch machen.

Wir wiederholen das aufgerichtete, entspannte Sitzen (ich gehe etwas herum,

korrigiere die Haltung, spiele Band am Kopf). Mit dem Atem Spannung abgeben.
Mit Entspannungsmusik lassen die Schiller beim Einatmen das Band am Kopf ziehen und beim
Ausatmen lassen sie entlang der aufgerichteten Wirbelsaule ihr Gewicht auf den Stuhl und zu den
FuRen flieRen.

Zum Abschluss legen sie wieder die Hande auf die Mitte.

Ich verabrede mit dem Klassenlehrer, dass wir beim nachsten Mal in einen gré3eren
Raum gehen — mir scheint nun die Zeit fir mehr Aktivitdit gekommen zu sein.

4. Termin

Heute treffen wir uns im Musiksaal, dort ist die Méglichkeit ohne Tische und Stihle
zu uben.

Auf dem Weg dorthin berichtet der Klassenlehrer, dass die Schiler sich im Rahmen
einer Aussprache uber die Projektangebote bei der Entspannung etwas mehr
Abwechslung (kurze Aufmerksamkeitsspanne bei vielen) und mehr Bewegung
wunschten.
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Zu Beginn frage ich die Schuler direkt nach Winschen. Die Fantasiereisen werden
noch einmal genannten, aber auch die Frage nach Tai Chi / Kampfkunst taucht
wieder auf. Ansonsten &uf3ern sie sich nicht direkt.

(Die grolRere Bewegungsfreiheit sorgt fir mehr Unruhe, verstarkte Interaktion unter
den Schilern — reden, schubsen, drangeln, labern, kichern. Es fallt ihnen schwerer
als im Klassenraum, mir die Aufmerksamkeit zuzuwenden. Deshalb wahle ich als
erstes eine moglichst freie Bewegungsibung :)

Das tastende Schreiten (prozessorientiertes Gehen- Es geht um das Gespur fur
den Ful3 und den Bodenkontakt, eine bewusste Wahrnehmung der
Gewichtsverlagerung — sowie eine Entschleunigung der Fortbewegung.).

Ich bitte die Schuler sich vorzustellen, sie missten Uber einen zugefrorenen See, dessen Eisdicke sie
nicht genau kennen, oder durch ein mooriges Gebiet, wo man nicht sicher ist, ob der Boden das
eigene Gewicht sicher tragt. Deshalb schieben wir immer einen einzelnen Ful3 tastend vor und
verlagern unser Gewicht nur ganz langsam auf diesen Ful3. Wenn der fest steht, machen wir es mit
dem nachsten FulR genauso. So bewegen wir uns durch den Raum, von einer Seite zur anderen.

(Es ist zu sehen, dass bei vielen Kindern die Beine eher steif als elastisch benutzt
werden und so wenig Kontrolle bei der Gewichtverlagerung mdglich ist — einige sind
auch mehr mit dem Drangeln/Kontakten mit andern beschatftigt als mit der
Selbstwahrnehmung)

Ich teile nun die Schiler in zwei Gruppen, rechts und links im Raum, lasse sie an den
Wanden Aufstellung nehmen. Von der Selbstwahrnehmung zur Interaktion:

Die Schiler erhalten nun die Aufgabe, genauso tastend zu Schreiten und zugleich bei der Begegnung
mit der anderen Gruppe sich ,durchzuschlangeln“ — also alles Schubsen und Drangeln zu vermeiden.

(Bei einigen Schulern tritt das zielorientierte Denken wieder in den Vordergrund
~fuber und durch® — sie bewegen sich zu schnell, um eine Wahrnehmung fur den
Boden entwickeln zu kénnen) Ich erweitere die Ubung so, dass die Wahrnehmung
sich verandert- in der Hoffnung auf einen entschleunigenden Effekt: Augen
schliel3en.

Wir wiederholen die gleiche Ubung, allerdings sollen alle Schiiler mit geschlossenen Augen von einer
Seite zu anderen kommen.

Nun ist deutlich zu sehen, dass die Angst vor einer Kollision bei geschlossenen
Augen zu sehr viel Anspannung und verkrampften Haltungen fuhrt.

Ich zeige kurz, wie wir aussehen, wenn die Angst uns so zusammenzieht (Gekicher).
Angst verkrampft uns also. Wenn wir uns allerdings entspannen, dann kénnen
unsere Sinne viel besser arbeiten und wir kdnnen viel besser spiren, wann sich uns
ein anderer Mensch nahert. Deshalb wollen wir beim nachsten Mal méglichst
entspannt bleiben, damit alle Nerven auf der Haut gut arbeiten und wir niemanden
anrempeln missen.
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Wiederholung der Ubung.

AnschlieRend bitte ich die Schiiler, sich einen Ubungspartner zu wahlen (Gemurmel-
offensichtlich wollen diverse Schuler nicht miteinander tben ,ich muss den doch nicht
etwa anfassen??)

Wiederholung entspanntes Stehen. Jetzt werden die Merkmale (Band am Kopf
zieht, Ausatmen und Gewicht abflie3en lassen) schon recht ziligig genannt.

Dann weise ich wieder darauf hin, dass man so nicht nur entspannt sondern sicher
steht — auch wenn jemand einen umschubsen mochte! Dieses sollen sie in der
Partneriibung , Stehen wie ein Baum im Wind“ miteinander ausprobieren. Der
Stehende trainiert das ,verwurzelt sein“, der Partner/die Partnerin trainiert, auf den
Atemimpuls seines /ihres Gegenubers einzugehen.

Ein Schuler steht schulterbreit. Mit jedem Ausatmen lasst er Gewicht durch die Fiif3e in den Boden
flieBen. Der andere steht seitlich daneben, beobachtet den Atemrhythmus und stét/driickt einmal
seitlich gegen die Schulter, wenn der andere ausatmet.

Solche Ubungen verfiihren leicht zu unpartnerschaftlichen Verhalten ,ich ramm dich
jetzt von den FuRRen* — so naturlich auch in dieser Klasse. Der Klassenlehrer trennt
zwei Jungen voneinander, entfernt einen —nach mehrmaliger Ermahnung- sogar aus
dem Raum. Ich gehe viel herum, fordere Achtsamkeit ein und Gibe mit einigen
Kindern selber, damit sie ein gutes Gespiir fir die Wirkung der Ubung bekommen
konnen.

SchlieRlich lasse ich die Ubung noch in einer weiteren Variante ausprobieren:

Eine Halfte der Kinder verteilt sich (iber den Raum, steht mit geschlossenen Augen im Einfachen
Stehen. Die andere Halfte geht in kleinen Gruppen (vom Klassenlehrer angeregt — aus
Sicherheitsgriinden) vom einen zum anderen, driickt beim Ausatmen seitlich gegen die Schulter.

(Wie zu erwarten, wird die Verfuhrung, jemanden einfach mal unfreundlich zu
schubsen — weil er mich ja nicht sieht (Augen zu) fur manche riesengrof3. Ich muss
einige Ermahnungen aussprechen. Einen Schiiler, der die Ubung torpediert, fordere
ich auf sich an die Seite zu setzen. Obwohl viel Unruhe herrscht, ist die Ubung doch
fur die Schiler interessant.)

Zum Abschluss reiben wir wieder die Hande aneinander, legen sie dann tber die Augen und zum
Schluss auf die Mitte.
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5.Termin

Wir gehen wieder in den Musikraum. Ich bitte die Kinder einen Stuhlkreis zu bilden.
Nach der relativ grof3en Unruhe beim letzten Mal (der Klassenraum ritualisiert
offensichtlich die Aufgabe des Zuhdrens, der freie Raum ist ,Freiraum“) habe ich
beschlossen mit einem Stuhlkreis zu beginnen um die Aufmerksamkeit so zu
zentrieren.

Wir wiederholen das Thema entspanntes Sitzen (spiegele die von den Kindern
bevorzugten Sitzhaltungen mit meinem Kaérper, mache noch einmal auf den
Unterschied zwischen a) gewohnt/bequem und b) fur den Koérper entspannend
aufmerksam.

Ich bitte die Kinder sich einmal ganz nach vorne auf die Stuhlkante zu setzen, so
dass das Korpergewicht nicht nur durchs Gesal sondern auch durch die Beine/File
in den Boden geleitet wird.

Frage eines Schulers: warum haben wir solche Stuhle (Rickenlehne — aber auch
nach hinten abfallende Sitzflache), wenn man so sitzen soll?

Antwort: auch Erwachsene kaufen gerne Stiihle, auf denen sie auf gewohnte Weise
.pequem* sitzen. Haufig denken wir erst dartber nach, wenn wir Rickenschmerzen
bekommen.

Ich beschreibe die Bedeutung von Keilkissen und lasse die Kinder den japanischen
Fersensitz ausprobieren, der auf einfache Weise das Verhéltnis von Knie- und
Huftgelenk so regelt, dass der Riicken entspannt und gerade ist.

Das einfachste und wichtigste Hilfsmittel nennen die Kinder jetzt schon sehr schnell:
das Band am Kopf zieht die Wirbelsaule lang.

Ich bitte die Schiiler, sich aufgerichtet hinzusetzen, die Hande mit dem Handriicken entspannt auf die
Oberschenkel zu legen, mit dem Einatmen zieht das Band am Kopf, mit dem Ausatmen sollen sie

wieder ihr Gewicht nach unten abflieRen lassen. (Wiederholung: Atem-Entspannung)

Wir stellen die Stiihle beiseite und gehen wieder in das Entspannte Stehen. Ich
wiederhole das Reiben der Hande (Basisibung Danduft-Qigong), bis die Hande rot,
warm und kribbelig sind, dann bitte ich die Kinder, die Hande wieder auf die Mitte zu
legen (alle wissen inzwischen wie es geht!)

Hier wirft der Lehrer ein, dass einige bei einem Klassenausflug mit der U-Bahn
neulich das Einfache Stehen (gut verwurzelt) auch in der U-Bahn ausprobiert haben!

Nun hole ich eine Klangschale (ritualisiert und begrenzt den Ubungsraum).

(Atem-Meditationsiibung) Ansage: wenn ich die Klangschale anschlage, schlieBen wir die
Augen und beginnen die Atemziige zu zahlen (1 ein, aus 2, ein 3...). Dabei wollen wir darauf achten,
dass der Atem bis in den Bauch (unter unseren Handen) fliel3t. Wenn die Klangschale wieder ertént,
offnen wir die Augen und ich werde frage, wie viele Atemzuge jeder gezahlt hat.
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Die Klangschale ertdnt, sofort tritt Stille ein. Diese konzentrierte Stille halt
ungebrochen bis zum zweiten Ton an!!

Die Schiuler berichten von ca. 30 bis ca. 60 Atemzugen. Wahrend des Abfragens ist
es weiter ziemlich ruhig im Raum.

Ich hatte vorher angesagt, dass ich wahrend der Ubung fotografieren wiirde. Ein
Schiler sagt, er habe da so Gerausche gehdort. Tatsachlich hat sich davon aber
niemand ablenken lassen. Ich bekréftige die Schiler in lhrer Leistung, dass das ein
Zeichen dafir sei, wie tief konzentriert sie alle waren!

Der Lehrer fragt, ob die Schiler bemerkt hatten, wie lange der Ton der Klangschale
zu héren gewesen sei.

Ich biete den Schiilern nun eine ,besondere” Ubung an, die wir machen kénnen,
wenn alle sehr ruhig und konzentriert sind (den Schwingungen lauschen):

Ein Schuler setzt sich in die Mitte auf einen Stuhl. Ich setze ihm/ihr die Klangschale auf das
Schadeldach (Scheitelpunkt). Die anderen stehen im Kreis drum herum.

Wenn ich die Klangschale auf dem Kopf anschlage lauschen alle ganz genau, wie lange sie den Ton
hdren kénnen. Wer ihn nicht mehr hort, hebt die Hand. Dem Schiler auf dem Stuhl rate ich, den Ton
nicht nur zu héren, sondern auch zu fuhlen... (derjenige mit der Schale auf dem Kopf hort die
Schwingungen viel langer)

Begeisterte Zustimmung fir diese Ubung, die wir auch mehrmals (drei
verschiedene Schuler) mit Ruhe und gro3er Konzentration durchfthren.

Jeder mochte drankommen. Die Stunde ist aber zu Ende. Ich verspreche, dass wir
die Ubung wieder aufnehmen beim n&chsten Mal.
Die Kinder verabschieden sich recht fréhlich und ausgeglichen.

6.Termin

Die Kinder hatten heute die ersten beiden Stunden frei. Meine, die dritte
Schulstunde, ist also heute ihre erste Unterrichtsstunde. Wir gehen wieder in den
Musiksaal.

Wir beginnen mit dem Stuhlkreis. Die Kinder sind schnell ruhig — erwartungsvoll. Der
Klassenlehrer macht darauf aufmerksam, dass sich nur wenige in die entspannte,
aufgerichtete Haltung gesetzt haben (immerhin einige!).

Ein Schuiler beharrt wieder darauf, dass er entspannt sei, wenn er sich (runder
Rucken, eingesunkene Brust) in den Stuhl [immelt. Ich nehme im Frage-Antwort-
Dialog noch einmal das Thema aus der letzen Stunde auf: Unterschied zwischen
,bequemer® und entspannter Haltung.
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Es ist ein angeregter Austausch — viele Schuler kdnnen jetzt schon problemlos die
wichtigen Punkte nennen!

Wir sprechen auch noch einmal das Stauchen der inneren Organe, den
Zusammenhang zwischen Haltung und Konzentrationsfahigkeit (z.B. gestauchte
Lunge, schlechte Atmung, wenig Sauerstoff firs Gehirn) an.

Meine Frage: Was im Korper spannt sich denn an? Antwort: die Muskeln.

Frage: Was passiert mit den Muskeln vorne, wenn man so eingesunken sitzt?
Antwort: die werden zusammengedriickt. Und ein weitere Schiiler sagt gleich: und
die am Ricken werden auseinandergezogen!

Darauf erzahle ich kurz von den Folgen fir den Zustand der Muskeln und wie
chronische Verspannungen entstehen.

Schilerfrage: Warum sollen wir in unserem Alter kein Bodybuilding machen? (Der
Schuler sagt, er gehe schon ins Studio. Man sieht an seiner Kleidung u.a., dass er
sehr auf sein Aussehen bedacht ist. Da ich weil3, dass der Klassenlehrer auch Sport
unterrichtet und sicher schon etwas dazu gesagt hat, gehe ich nur ganz kurz darauf
ein).

Der Einwurf fihrt uns aber zu der Frage, wie man, ohne seinen Riucken zu schadigen
Lasten heben kann. Also mache ich mit den Schilern einen kleinen Ausflug in die
Ruckenschule.

Meine Frage: Wie wirdet ihr eine Kiste Mineralwasser hochheben?

Die Schiler fuhren verschiedene Varianten pantomimisch vor. Die meisten zeigen
ein Heben aus dem gerundeten Riicken, manche deuten den Einsatz der Knie an —
dabei ist die mangelnde Gelenkstatik zu sehen (X-Beine).

Einen Jungen, der es nahezu richtig macht, bitte ich es noch einmal zu zeigen.
Meine Frage: Was macht dieser Junge anders als die anderen?

Ich demonstriere anschlieRend noch einmal den korrekten Gebrauch der Knie-
und Huftgelenke bei stabiler Wirbelsaule.

Der Klassenlehrer verlasst den Raum und kommt mit einer Kiste zurtck, in etwa die
GrolR3e einer Getrankekiste mit zwei stabilen Haltegriffen an den Seiten (die Kiste ist
fur einige Kinder etwas zu breit im Verhaltnis zum Gewicht, so dass ich ihnen spater
kleinen Hilfestellungen geben werde).

Nun durfen alle Kinder nacheinander probieren die doch recht grof3e und
schwere Kiste zu heben. Ich begleite jedes Kind mit Worten und leichten
Beruihrungen, damit es in die korrekte Haltung findet. Der Klassenlehrer behalt
derweil die Gesamtklasse im Auge und wahlt jeweils den néchsten aus.
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Die Kinder nehmen an dieser Ubung mit viel innere (und duRere) Bewegung teil:
manche freuen sich einfach drauf, es auszuprobieren, andere wollen ,nur mal eben
cool ne Kiste hochrei3en“ und schaffen dabei kaum zu kontrollieren, wie sie Ihren
Korper dabei tatsachlich einsetzen.

Ein schoner sozialer Lerneffekt: die coolen Typen sahen nicht wirklich cool aus.
Am besten machte es ein sehr zierlicher, kleiner Junge, der aber die Technik super
umsetzen konnte!

Fortsetzung: den Schwingungen lauschen. Zum Abschluss nehme ich, wie
versprochen, wieder die Ubung mit der Klangschale auf (siehe 5. Termine).
Drei weiteren Kindern wird die Klangschale auf den Scheitelpunkt gesetzt — alle
lauschen gemeinsam wie lange sie den Ton vernehmen kdénnen.

Die Kinder sind wieder sehr aufmerksam und konzentriert dabei!

Wir trennen uns frohlich.

Der Klassenlehrer fragt an, ob wir noch mehr Ubungen im Klassenraum machen
kénnen (auch im Sitzen), die er spéater leicht in den Unterricht integrieren kann.
Ich nehme seinen Wunsch fir die nachste Stunde auf.

7. Termin

Wir bleiben heute im Klassenraum.

Ich beginne, indem ich die Aufmerksamkeit der Schuler wieder auf ihre Sitzposition
lenke (hier und da Augenrollen) und sie bitte in die erlernte Entspannte
Sitzhaltung zu gehen.

Es ist zu sehen, dass die Mehrheit der Kinder die Hilfsmittel (Band am Kopf, Atmung,
Gewicht loslassen) inzwischen kennt und umsetzen kann — meistens wird die
Haltung der Beine allerdings vergessen!

Ich erzahle, das wir heute lernen wollen mit der Vorstellungskraft eine
Entspannungsdusche zu nehmen (Lichtdusche). Ich bitte die Kinder die Augen zu
schlieen und sich auf den Atem zu konzentrieren.

Dann leite ich noch einmal zur inneren Ausrichtung zwischen Himmel und Erde an —
das Bild ist der Baum: mit tiefen Wurzeln in der Erde und hoch zum Himmel

wachsend. Aus diesem ,Baumgefihl“ gehen wir in die Lichtdusche:

Die Kinder dirfen sich vorstellen, wie das Sonnenlicht wie eine fliissige goldene Dusche aus Licht
langsam von oben nach unten tber Ihren Kdrper flie3t, vom Kopf tiber die Schultern, den Rumpf, die
Arme und die Beine, liber die Fif3e bis in die Erde — und wie das goldene Licht dabei alle
Anspannung, allen Stress von ihnen abspiilt.

Zum Schluss legen wir die Hande auf die Mitte und genieRen das Gefiihl einen Augenblick.
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Einige Kinder konnen sich schwer einlassen, mégen die Augen nicht schlieRen.
Andere wiederum folgen mit tiefer Versunkenheit meinen Ansagen. Es werden
zwischendurch auch Kommentare gemacht — manchmal der Versuch abzulenken, oft
eher das Bedirfnis, das innere Erleben gleich mitzuteilen.

Wir wechseln in die aktive Qigongubung , Den Himmel sttzen®, die die lotrechte
Ausrichtung des Kdorpers unterstitzt, Uber Dehnung, Verwringung und
anschlieBendes Loslassen (Dehnung der Meridiane) Spannungen in Rumpf und

Extremitaten abbaut.

Wir verschréanken die Hande, heben sie vor dem Rumpf, drehen die Handflachen nach oben, fiihren
die Hande uber den Scheitelpunkt. Nun lasse ich die Kinder ihre Hande zunachst auf dem Kopf
ablegen — sie sollen ihre Schultern ganz sinken lassen. Dann strecken sich die Hande langsam dem
Himmel entgegen (die Schultern bleiben unten). Dann drehen wir den Rumpf einmal nach links und
einmal nach rechts. Zur Mitte zuriickgekehrt lassen wir die Hande langsam sinken — genieRen die
Entspannung.

Wie bei der Meridiandehniibung in der ersten Stunde l6st der Wechsel von Dehnung
und Entspannung viele ,ohs und ahs* aus — der Tonuswechsel wird intensiv
wahrgenommen.

Der Klassenlehrer fragt, ob ich auch Fingeriibungen habe, er hat sie bei einer Brain-
Gym Fortbildung kennen gelernt. Ich nehme den Vorschlag gern auf einige
Fingerspiele anzubieten.

Die Schiler setzen sich und legen die Hande vor sich auf den Tischen ab. Wir

beginnen mit der Ubung ,Klavierspielen®.

Zunéchst bitte ich die Kinder einen Finger nach dem anderen von der Tischplatte hochzuheben, ohne
dass die anderen sich l6sen (Finger immer auf meine Ansage).

Dann sage ich fiir jede Hand einen Fingern an, beide sollen gleichzeitig gehoben werden. Allerdings
sind es immer zwei verschiedene Finger (z.B. Daumen, Ringfinger). Dabei steigere ich langsam das
Tempo der Ansage und damit der Fingerwechsel.

Bei dieser Ubung sind die Kinder mehrheitlich hellwach und sehr engagiert und
vergnugt.

Ich bitte die Kinder sich wieder hinzustellen, wir gehen in das Entspannte Stehen,
legen die Hande wieder uber das Zentrum. Kurze Wiederholung der Ubung:
Zentrieren. Ich sage, dass wir dies tun, um uns gut fur die Klangschale
vorzubereiten.

Ich bitte die Schuler, die Augen zu schlieRen, die Verbindung vom Scheitelpunkt zum Himmel und von

den FiRen in die Erde wahrzunehmen. Dann schlieflich ,mit dem Inneren Blick” in die Mitte zu
wandern und dort etwas zu verweilen.

Dann setzen sich die Schiler. Fortsetzung: den Schwingungen lauschen. Zum
Abschluss nehme ich wieder die Ubung mit der Klangschale auf , da ja jedes Mal

nur einige Schiler dran kommen kdnnen.

Einigen weiteren Kindern wird die Klangschale auf den Scheitelpunkt gesetzt — alle
lauschen gemeinsam wie lange sie den Ton vernehmen kdnnen.
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Die Kinder freuen sich offensichtlich auf diese Ubung und sind wieder sehr
aufmerksam und konzentriert dabei. Selbst das Ertdnen der Pausenglocke fuhrt zu
keiner wirklichen Unterbrechung ihrer Aufmerksamkeit.

Bemerkenswert: eine Junge, der die Augen sonst nie schlieRen mag, sitzt, kaum
setze ich die Klangschale auf seinen Kopf, mit geschlossenen Augen, still und in
entspannter Konzentration, bis der Ton fur ihn verklungen ist.

8. Termin

Der Klassenlehrer fragt mich vorab, ob ich noch weitere Ubungen zeigen kann, die er
in der Klasse und im Sitzen mit den Kindern ausfiihren kann.

Ich gehe mit den Kindern tGber das Handereiben, dass sie schon kennen, in die

Meridianklopfmassage (mit lockeren Handen/ Handgelenken)

Gesicht massieren, Schadel ,birsten”, Ohren massieren, neben den Nasenfligeln (Handkante, auf
und ab), Uber- und unterhalb der Lippen (Handkante, gegengleich bewegen), Nacken reiben (mit
beiden Handen), klopfen: vom Brustbein zu den Schultern rechts und links, vorderer Rumpf abwarts,
Ricken abwarts (mit Partner), Arme: Innenseite abwarts — Au3enseite aufwérts, Beine: Aul3enseite
abwarts — Innenseite aufwarts.

AnschlieRend: Locker ausschiitteln.

Nicht unproblematisch: das Ruckenklopfen zu zweit. Nicht jeder will sich von jedem
bertihren lassen. Auch Selbstberihrung ist nicht schamfrei: ,bin doch nicht schwul®...
Insgesamt macht es aber Spal3, macht wach.

Die Kinder setzen sich wieder. Ich kiindige ein neues Fingerspiel an. Neugierige

Blicke. Die Fingertreppe.

Wir beginnen mit zwei Fingern: rechte Daumenspitze liegt auf der linken Zeigefingerspitze. Die Hande
fuhren eine leichte gelaufige Drehbewegung aus: linke Daumenspitze berihrt nun die rechte
Zeigefingerspitze. Die Hande fuhren eine leichte gelaufige Drehbewegung aus: rechte Daumenspitze
liegt wieder auf der linken Zeigefingerspitze. usw.

Es dauert ein bisschen, bis alle Kinder das Prinzip haben. Ich gehe herum, mache
langsam vor, fuhre hier und da die Hande ganz kurz.

(Bei dieser Ubung sind manche Kinder, die sonst ,aus dem Rahmen fallen®, mit
spielerischer Leichtigkeit dabei)

Nachdem alle Kinder den Wechsel kénnen, beginne ich auf Ansage mit ihnen die
Fingertreppe zu erklimmen:

Der Daumen wechselt nun seinen Kontakt zum jeweils nachsten Finger (Mittelfinger, Ringfinger,
Kleiner Finger). Jeder Finger wird eine Weile gelibt bevor der ndchste kommt.
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Treppauf — Treppab mit Sprechgesang:
Schlief3lich sprechen wir im gemeinsamen Rhythmus immer den Finger aus, den wir auch gerade
berthren. Zeigefinger, Zeigefinger, Mittelfinger, Mittelfinger, Ringfinger,....

Die Ubung hat einige Zeit in Anspruch genommen, da ich moglichst niemand
»zuricklassen wollte”, so dass alle gemeinsam auf der Fingertreppe unterwegs
waren.

SchlieRlich haben wir die Ubung mit der Klangschale wieder aufgenommen: den
Schwingungen lauschen. (s.0.)

Es kamen wieder mehrere Schiler dran.

Die Klasse war sehr konzentriert: Beim letzten Schiuler erténte die Pausenglocke,
wéhrend alle dem Ton lauschten. Sie blieben still, bis die Pausenglocke verklungen
war und lauschten noch dem letzten, feinen Klingen der Schale nach!

9. Termin

Wegen Schulferien u.a. Termine komme ich erst nach 3 Wochen wieder in die
Klasse.

Da wir nur noch 2 Termine haben, frage ich die Kinder, welche der Ubungen, die
wir bisher gemacht haben, ihnen so gut gefallen haben, dass sie sie gerne
noch einmal machen wirden?

Antworten: Klangschale / verwurzeltes Stehen, so das der Partner einen nicht
umschubsen kann / die Atemzilige zahlen - Atemmeditation / Meridiandehnibung
der Arme - ,Schranke schieben/ alles im Sitzen (') / stehen wie ein Baum —
Lichtdusche / Fingertreppe / tastendes Schreiten / Riicken klopfen

Ich nehme das Thema Rickenklopfen auf, da es beim erste Mal z.T. die typischen
Probleme gab: der oder die will von der oder dem nicht ,angefasst* werden.
Beruihrung wird in diesem Alter (und spater auch haufig weiterhin) als manipulativ
und bedrohlich empfunden und deshalb gemieden. Wertungsfreie Berihrung als
kooperativer Akt muss gelernt und erfahren werden.)

Ich bitte die Schiiler, sich um Tische und Stiihle herum im Kreis aufzustellen. Der Kreis fuhrt durch die
Klassenmitte und an einer Auf3enseite des Zimmers entlang — so kénnen alle den Riicken des
Vordermannes gut mit beiden Handen erreichen (beim Uben stellt sich heraus: immer, wenn die
Kinder mit dem Klopfen beginnen sollen, treten viele dichter an den Vordermann heran und die
Schlange droht immer zu reiBen. Das sorgt immer wieder fiir Aufregung.)

Ich lasse die Kinder ein Weile den Riicken des Vordermannes mit lockern Handen klopfen. Dann sage
ich ,Umdrehen” — und nun werden sie von dem geklopft, den sie gerade geklopft haben (wichtiges
Lernthema: was Du herausgibst, bekommst Du zuriick. Also klopfe freundlich, nicht unangenehm!)
Dann lasse ich kurz die Platze wechseln und noch einmal wird in beide Richtungen geklopft..
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Die Ubung geht nicht ohne diverse Turbulenzen (ber die Biihne, aber eben auch mit
viel Lebendigkeit. Als die Kinder sich setzen, fallt mehrfach ,das hat Spal3 gemacht!”.

Um sie zur Selbstwahrnehmung zurtickkehren zu lassen, frage ich, welchen Bereich
ihres Rickens sie nun besonders intensiv spiren und wie sich das anfuhlt.

Dann wiederholen wir das , Schrankeschieben“ (Meridian-Dehnlibung).
Die Schiiler stellen sich hin. Ich frage kurz alle ,Zutaten” flr das entspannte,
aufgerichtete Stehen ab: es werden alle genannt!

Schulterbreiter Stand. Lockere Arme bis zur Schulterh6he heben; die Handflachen nach auRen
drehen; Hande neben den Schulter, als ob wir sie rechts und links von uns an einen Schrank legen.
Nun beginnen wir mit beiden Handen gleichzeitig die Schranke zu den Seiten zu schieben. Dann
stellen wir uns vor, jemand wirft uns rechts und links ein Lasso liber die Handgelenke und fangt ganz
langsam an, uns die Arme zu den Seiten lang zu ziehen. Wir halten diese Position (mit erhobenen
Fingerspitzen, gestreckten Handen!) eine kleine Weile und lassen die Dehnspannung dann ganz
langsam wieder los, bis die Arme ganz locker héngen.

Wie immer: da die Ubung nicht neu ist, ist der Reiz zur genauen Ausfiihrung nicht so
hoch. Viele lassen die Arme schnell oder immer wieder sinken. Deshalb gebe ich
eine kleine Wettbewerbs-Motivation:

Nun wollen wir ausprobieren, wer mit mir zusammen bis zum Schluss die Arme oben
behalt. Wer sie einmal sinken lasst, darf sie nicht wieder heben!

Wiederholung der Ubung.

Motivation und Disziplin steigen schlagartig. Viel Gestdhne, aber fast alle engagiert
dabei. Gut 1/3 der Klasse steht mit mir ca. 2 Minuten in der gedehnten Haltung!
Wir geniel3en das Ausschutteln und Entspannen.

Ich tberlege eine zweite Variante mit den Schulern zu machen. Der Klassenlehrer
sagt, ich solle genug Zeit fur die Klangschale lassen, darauf seinen alle nach wie vor
ganz wild.

Deshalb nehme ich wieder die Klangschale heraus , die Kinder setzen sich und sind
relativ schnell ruhig. Diesmal sollen einige Schiler mehr drankommen. Fortsetzung:

den Schwingungen lauschen.
Einigen weiteren Kindern wird die Klangschale auf den Scheitelpunkt gesetzt — alle lauschen
gemeinsam wie lange sie den Ton vernehmen kénnen.

Deutlich ist: zu Beginn sind alle sehr leise. Bei vielen Schiilern ist es aber so: wenn
sie den Ton nicht mehr vernehmen, werden sie leicht unruhig und stéren so
diejenigen, die den letzten, feinen Schwingungen noch nachlauschen. Ich spreche
dies zum Schluss an und bitte die Kinder, dass nachste Mal darauf zu achten.

Obwohl es diesmal langer dauert (mehr Schiler sind dran) herrscht insgesamt
wieder eine gut konzentrierte Atmosphare!
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Der Klassenlehrer bittet mich im Schlussgesprach, in der nachsten Stunde noch
einmal die Meridian-Klopfmassage anzuleiten. Er mochte sie sicherer beherrschen,
da er sie gerne mit den Kindern praktizieren mochte.

10. Termin
In unserer letzten Stunde will ich noch einige der ,Wunschibungen* wiederholen.

Ich bitte die Schuler aufzustehen. ,Hande reiben” ruft ein Schiler. Wir tun das ein
Weile. Einige beteiligen sich eifrig, viele halbwegs engagiert, einige unterbrechen das
Reiben oft, bewegen die Hande kaum — ich feuere sie ein bisschen an. Lasse die
Handflachen vorzeigen: noch nicht gerdtet. Wir klatschen und reiben noch einmal
kurz.

Nachlauschen / Innenwahrnehmung. Ich bitte die Augen zu schlie3en, Hande
liegen aneinander. Wir spiren nach, wo und wie die Hande und Finger Kontakt
haben und wie sich das anfuhlt (immer wieder: Zwischenrufe — spontan geaul3erte
Wahrnehmungen)

Dann wiederholen wir die Meridianklopfmassage.
Wie 8. Termin. Kurze Version, ohne ausfihrliche Gesichtsmassage

Das Ruckenklopfen wird wieder als Partneribung ausgefuhrt. Das wechselseitige
Beruhren hierbei ist inzwischen deutlich unproblematischer geworden. Ich gehe
herum, unterstitze, lobe: vielfach werden die Hande auch schon locker und fur den
Partner angenehm eingesetzt.

Die Schuler dirfen sich wieder setzen. Wir_lwollen den Baum in der Lichtdusche
wiederholen. Der Klassenlehrer bittet, die Ubung im Sitzen auszufihren, weil sie sich
so fur ihn auch besser im Unterricht wiederholen lasst.

Ich bitte die Schiler, sich in die entspannte, aufgerichtete Sitz-Haltung zu setzen.
Ich warte eine Weile, gehe in der Klasse herum, erinnere sie, alle ,Hilfsmittel* zu
nutzen, die sie kennen gelernt haben.

Einige finden nun schnell und mihelos in diese Haltung, andere verfallen nach wie
vor ihren Haltungsgewohnheiten — oder ihrer Unlust. Diejenigen, die gut Sitzen ,
finden zunehmend in die Ruhe. Ich gebe kleine Hinweise (z.B. Atmung,
Augenschlie3en), bis sich in der ganzen Klasse langsam eine entspannte Stille
ausbreitet.

Es ist zu sehen, dass fur einige i.M. das Augenschlie3en nicht geht, es zieht sie zu
sehr nach aul3en.
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Ich sage : Ich empfehle Euch, die Augen zu schliel3en, dann kénnt ihr besser nach
innen spiren. Wer das nicht kann oder mag, achtet bitte darauf, die anderen nicht zu
storen! Aber versucht zwischendurch ruhig mal wieder, die Augen zu schliel3en.
Einige werden die Augen die ganze Zeit Uber getffnet halten. Es ist au3er Neugierde
z.T. auch deutlich ein Akt der Selbstbehauptung.

Ich leite in das Bild des Baumes (mit Himmel und Erde verbunden) und fihre in die
Ubung der Lichtdusche. Aufbauend auf die einfache Ubung aus der 7. Stunde, leite

ich ein aktive Variante an:

Der Baum holt mit seinen Wurzeln frisches Quellwasser aus der Erde: das stromt durch die FiRe, die
Beine, den Rumpf bis in den Kopf. Am Scheitelpunkt tritt das Wasser wie ein kleine Fontane aus,
mischt sich mit dem Sonnenlicht — nun perlt es wie glitzernde Sonnenlichtperlen Uber den ganzen
Kdrper von oben nach unten herab und spiilt alle Anspannung und alle Midigkeit und allen Stress fort.
Ich begleite die Kinder dreimal mit der Ansage durch den Korper.

Dann bitte ich, die Hande auf die Mitte zu legen. Die Schiiler wissen, wie man die
Mitte findet, nennen richtig: Jungen erst die linke, Madchen erst die rechte Hand. Ich
bitte sie, mit geschlossenen Augen noch ein Weile nachzusptiren, wie sich ihre Mitte
jetzt anfihlt.

AnschlieRend durfen die Schiler inre Wahrnehmungen erzahlen: Warm (oft
genannt) / erst schwarz mit einem hellen Rand, dann blutrot / komisches Gefluhl /
kribbeln / heil3 / heild und kalt / verschiedene Farben / schwer / gré3er werdend.

Jetzt wiederholen wir die Fingertreppe aus der 8. Stunde (sie wurde offensichtlich
zwischendurch schon mal gemacht und alle Schuiler knnen diesmal gleich mit
einsteigen). Weil es gut klappt gehen wir relativ schnell Treppauf-Treppab mit
Sprechgesang.

Beim zweiten Durchgang erh6he ich das Tempo - zum gro3en Vergniugen der
Fingerflinken — aber ohne grofRen Frust offensichtlich flr die Langsameren.

Nun tont es schon aus der Klasse: ,, Die Klangschale®! und es kommen noch die
dran, die bisher die Schale nicht auf dem Kopf hatten.
Wie immer ist die Klasse sehr aufmerksam bei dieser Ubung!

Dann nennt mir der Klassenlehrer einen Jungen, bei dem ich es noch einmal machen
soll. Er war ganz am Anfang dran, gehort zu den Kindern mit
Konzentrationsschwéachen (aber auch zu denen, die durchgangig sehr begeistert
mitgemacht haben!)

SchlieBlich heil3t es aus der Klasse: ,Sie waren noch nicht, Frau Zimmermann* und
ich setze mich auf den Stuhl des Jungen. Er darf mir die Schale auf den Kopf setzen
und anschlagen. Ich lausche mit geschlossenen Augen, die ganze Klasse lauscht
mit.

Als ich schlieB3lich die Hand hebe (das Signal: jetzt hore ich den Ton nicht mehr) und
die Augen 6ffne, sehe ich erstaunte Gesichter: boh, hat die lange was gehort!
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Ganz zum Schluss frage ich, ob sie etwas von dem, was wir gemacht haben,
far sich behalten kénnen, etwas benutzen, wenn sie Stress haben und was sie
am liebsten mochten.

Die Kinder bejahen, dass sie bei Stress das benutzen kdonnen.
Besonders toll fanden sie, das wird mehrfach genannt, das Handereiben (ich bin
erstaunt und erfreut — eine einfache leichte Ubung zur Gehirnhalftensynchronisation,

leicht fr Lehrer auszufiihren!)

Ein Madchen erzahlt noch, dass sie sich jetzt daran gew6hnt habe, aufgerichtet zu
sitzen und das echt entspannend fande.

Ich bedanke und verabschiede mich. Einige Kinder drangen in die Pause, einige
kommen extra noch mal nach vorne, um sich von mir zu verabschieden.
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