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>> Methoden zum Einstieg

BarfuBweg

Einen BarfuBweg baut ihr am besten selber. Als Material daflir eignet sich sehr viel. Hier
einige Beispiele:

Torf
Rindenmulch
Sand

Kies

Schlamm
Laub
Tannenzapfen
Aste
Sagespane
Reisig

Steine

Beton

Asphalt

Bach oder Flussbett
Hackschnitzel
Korkstobsel
Kronkorken
Flie

Teppich

Gras

Der entspannende Spaziergang lber diese Materialien wirkt wie eine
FuBreflexzonenmassage.

Am Ende vielleicht einen Kibel mit Wasser zum FliBewaschen bereitstellen.
Folgende Fragen sind zu Reflexion spannend:

Wie habe ich mich beim BarfuBgehen gefihlt?

War es ein wohliges oder unangenehmes Gefihl?
Habe ich mich vor etwas geekelt? Warum?

Was war angenehm zu spiren? Warum?

Wo kann ich in Zukunft aufmerksamer sein?
Worauf richtet sich meine Wahrnehmung im Alltag?

Schreibgesprach
Als Impuls wird den TN bei geschlossenen Augen eine Feder in die Hand gelegt.
Im Anschluss werden folgende Fragen zum persénlichen Schreibgesprach gestellt:

Wann bin ich im Alltag so aufmerksam?
Wann spire ich mich?

Die Methode kann auch noch mit andern Gegenstdanden erweitert werden (Stein, Murmel,
...) um Unterschiede zu Spilren.




>> Erlebnisorientiert

Vertrauenskreis

GruppengroBe: beliebig
Ort: auf einer Wiese oder in einem groBen, stuhlfreien Raum

Das Spielgelande muss vorher nach Unebenheiten abgesucht werden. Mdgliche
Gefahrenquellen sind zu sichern oder zu beseitigen!

Die Gruppe steht im Kreis. Auf ein Zeichen wechseln alle gleichzeitig durch den Kreis auf
die gegenliberliegende Seite, ohne sich dabei zu beriihren. Dabei kann in verschiedenen
Durchgangen die Geschwindigkeit gesteigert werden.

SchlieBlich wird die Gruppe aufgefordert, mit geschlossenen Augen durch den Kreis zu
wechseln. Die Hande sollten dabei in Schutzhaltung vorgestreckt werden.

Schrittkreis

Die TN stellen sich Schulter an Schulter (also
relativ eng) in einem Kreis auf. Dann machen alle
einen Schritt mittlerer GroBe nach auBen, sodass
ein groBerer, ebenfalls konzentrischer Kreis
entsteht.

Ziel der Ubung ist es, dass am Ende wieder alle in
der Ausgangsposition (Schulter an Schulter)
stehen. Es gibt zwei Besonderheiten (Regeln)
beim Zusammengehen

Es darf jeweils nur ein/e TN eine Schritt in die Mitte gehen. Niemals zwei zur gleichen
Zeit Gehen zwei TN zugleich einen Schritt nach vor, missen alle wieder in den groBen
Kreis zurtck.

Beim Zusammengehen missen die TN ihre Blicke auf den Boden richten. Sie dirfen
weder miteinander sprechen noch sich in die Augen schauen.

Normalerweise braucht eine Gruppe mehrere Anldufe um die Aufgabe zu meistern. Ziel
ist das gegenseitige Wahrnehmen zu steigern, was mit dieser Ubung gut gelingt.

Countdown

Die TN stehen in einem Kreis und schlieBen die Augen. Die Aufgabe besteht darin, als
gesamte Gruppe von einer beliebigen Zahl (der GruppengrdBe angepasst) bis zu 0 zu
zahlen. Dabei dirfen nie zwei TN eine Nummer gleichzeitig nennen. Ein/e TN darf immer
nur eine Nummer nennen. Erst wenn ein weiterer TN die ndchste Nummer genannt hat,
ist es mdglich die nachste Zahl zu nennen. Die Absprache Uber die Reihenfolge in der
Gruppe ist auch erlaubt.

Sobald eine der genannten Regeln verletzt wurde, beginnt die Gruppe wieder von vorne
mit dem Countdown.




Gassenlauf:

Die TeilnehmerInnen stellen sich in 2 Reihen einander gegenliber auf und strecken ihre
Arme gerade nach vor, sodass sie zipverschlussartig neben einander sind. Der/die jeweils
1. Teilnehmerln 16st sich aus dieser Kette und nimmt Anlauf. Sukzessive nehmen nun die
TeilnehmerInnen der Kette ihre Arme in einem wellenférmigen Ablauf in die H6he, sodass
der/die TeilnehmerIn ungehindert durchlaufen kann. Nach dem Durchlaufen der Gasse
gliedert sich der/die TeilnehmerIn an das Ende der Kette an. Die Ubung wird solange
durchgefihrt, bis samtliche TeilnehmerIlnnen die Gasse durchlaufen haben, die das
mochten.

Winde des Vertrauens

Zur Vorbereitung der Ubung muss dem/der TN ein Brustgurt angelegt werden und zwar
so, dass der Brustgurt am Rlcken zu schlieBen ist. (Genau umgekehrt wie beim
Klettern.). Am Brustgurt wird dann ein Seil bzw. ein Schlauchband befestigt (entweder
eingeknotet oder mit Karabinern.).

Ziel der Ubung ist es, dass sie ein/e TN, die/der von der Gruppe gehalten wird, moglichst
weit nach vorne lasst. Sie/er kann dabei auf einem Treppenabsatz, ... stehen.

Die/der TN, die/der abgelassen wird, sollte eine Kérperspannung aufbauen und die Hande
seitlich anlegen. Die Gruppe halt die/den Abzulassenden und bewegt sich dann langsam
vorsichtig nach vorne, sodass der TN in gestreckter Haltung zu Boden gelassen wird. Um
nicht wegzurutschen kann sich der TN an eine Kante stellen oder sonstwohin, damit
sie/er nicht nach hinten wegrutscht. Zur Sicherheit soll vor dem/der TN eine Person
stehen, die dann sichernd eingreifen kann, sollte die/der TN einknicken oder fallen.

Wie weit sich die/der TN ablassen moéchte, bestimmt sie/er mit den Kommandos
.Vorwarts", ,Stopp" und ,Zurlick". Die Maximalvariante besteht darin, mit der
Nasenspitze den Boden zu berihren.

Eine besondere Herausforderung ist, die Ubung mit geschlossenen Augen zu machen.

Die Materialien fir diese Methode (Klettergurt, Seil, Karabiner, Helm, ...) bekommst du
im kj - Buro bei Christa Deisenhamer T 0732 7610 3311

Reflexion und Transfer zur Ubung Seilwinde:

Reflexion der Ubung:

Wie ist es mir in der Ubung gegangen - verschiedene Rollen reflektieren.
Was war herausfordernd, wo bin ich an meine Grenzen gekommen?

Beschreibung der Gefiihle in der Ubung.




Transfer:

Gibt es Parallelen zwischen den Erfahrungen in der Ubung und deinem Leben?

Wer gibt mir Halt?

Wem gebe ich Halt?

Bild Netz: Welches Netz fangt mich auf? In welchem Netz fange ich andere auf, bin ich
fur andere da. (Dieser Transferschritt kann in Einzelarbeit mit Faden gestaltet werden.
Flr jede Person/Gruppe, die mich halt, bzw. in der ich Halt gebe, kann ein Knoten in das
entstehende Netz geknUpft werden.

>> Entspannendes, Belebendes

Im Raum ankommen

o

O O O O O O

TN gehen im eigenen Tempo zur Musik durch den
Raum

verschiedene Tempi ausprobieren

Raumgrenzen abgehen

durch den Raummittelpunkt gehen

ein Korperteil zieht in die Mitte und ein anderer heraus
um sich selbst drehen: erst schnell und dann langsam werden
Raum um Koérper erspliren - schwingende Bewegungen

Phantasiereise: Leben eines Lowenzahns

Material: Musik, die ruhig beginnt und sich am Ende steigert

O 0 O O 0 0O 0O 0 O 0 0 O

Decken

mit einer Decke umhillt im Raum herumgehen und einen Platz zum
Hinlegen suchen

Zusammenkauern und mit der Decke einhiillen = Samenkorn in der Erde
Samenkorn Uberlegt, wie sehe ich aus, wenn ich groB3 bin

Frihling kommt: es wird warmer, Ich beginne zu wachsen

die ersten griinen Spitzen schauen aus der Erde

ich werde gréBer und groBer

meine Knospe ist noch ganz geschlossen

sie offnet sich langsam

ich lasse mir die Sonne ins Gesicht scheinen

ich nehme wahr, was rund um mich passiert (sind Tiere da?)

ich werde zur Pusteblume

der Wind weht und wirbelt mich durch die Welt

ich fliege bis ich irgendwann lande

Wichtig ist nach der Phantasiegeschichte wieder im eigenen Kérper
anzukommen.

Im Korper ankommen

O
o

TN liegen am Boden
ich schlieBe meine Augen




ich spire, wo mein Korper aufliegt

ich gebe mein Gewicht an den Boden ab

ich spiire meinen Atem kommen und gehen

ich spire meine FuBsohlen, FuBgelenke, Unterschenkeln, Knie,
Oberschenkel, Huften, Bauch, Ricken — Wirbelsaule, Schultern, Nacken -
Hals, Kopf

o langsam bewege ich mich wieder: erst die Fingerspitzen und Zehen, Arme
und Beine, dreh mich nach links und rechts, setze mich auf, stehe langsam
auf und strecke mich ordentlich durch

O O O O

Inkognito

o Gruppe bewegt sich zur Musik im Raum

ich suche mir eine Person, die ich mdglichst unbemerkt umkreise

o neue Person aussuchen und madglichst viel Abstand von dieser Person
halten

o neue Person aussuchen und als Schatten verfolgen

o neue Person aussuchen und ihr gehend den Riicken zukehren

e}

Sich fiihren lassen

Paare bilden

eine Person legt die Hand in das Kreuzbein oder den Nacken der anderen
fihrt sie vorsichtig durch den Raum

gibt einen leichten Schubs und die andere Person bewegt sich allein noch
ein Stlck weiter

o Wechsel

O O O O

Sechs Biihnen

o Raum wird durch Tlcher oder Seile in 6 Teile geteilt
o in jedem Teil wird ein Zettel mit der ,Blhnenbeschreibung" gelegt
mogliche Bihnenbeschreibungen:

tu nichts

kopiere jemanden

erzahle eine Geschichte

mache eine Alltagsbewegung

tu was du willst

bewege dich aus dem Bauchnabel heraus
lass deine FiBe tanzen

CAULRRR]

o wenn die Musik lauft, sucht sich jeder ein Bihne aus

ich kann wechseln, wann ich will

o zum Beenden kdnnen nach und nach die Bihnen aufgeldst werden bis z.B.
nur mehr die Bihne ,tu nichts" Ubrig bleibt

o

Boje
o Paare bilden
o ein TN stellt sich vor, der Kopf ist eine Boje und taucht immer wieder an
die Wasseroberflache
o ein TN gibt durch Anstupsen am Kérper Impulse, zu denen sich die Boje
bewegt
o hach einiger Zeit wechseln




Nacken, Becken, Wirbelsaule

o TN stehen

o ich stelle mir vor, dass sich durch meine Wirbelsaule ein Faden zieht, der
mich nach oben und nach unten zieht

o ich sinke entlang des Fadens zu Boden

und richte mich entlang des Fadens wieder auf

o jedeR im eigenen Tempo

o

Steine auflegen

unterschiedliche Steine (nicht zu kantig) sammeln
TN liegt am Boden

nach und nach Steine sanft auf den Kérper legen
hinspilren

Steine wieder abnehmen

nachspiren

wechseln

O 0O O O O O O

>> Spirituelles

Gemeinsames Tonen

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf und schlieBt die Augen. Man beginnt dann gemeinsam
zu summen. Jeder in seinem eigenen Ton erst leise dann immer lauter. So entsteht ein
tolles Klangbild der Gruppe.

Einfacher Gruppentanzschritt
Dieser Schritt eignet sich flir jeden 4/4-Takt.

Zunachst 4 Schritte in Tanzrichtung (gegen den Uhrzeigersinn) - rechts, links, rechts,
links. Dann 4 Schritte wiegen in Tanzrichtung. Dann 4 zur Mitte am Stand 4 mal wiegen.
Wieder 4 Schritte nach auBen. Dort dann 4 mal wiegen. Und 4 Schritte gegen die
Tanzrichtung, 4 mal wiegen und wieder von vorne.

Diesen Schritt kann man beliebig variieren. 8 Schritte und 8 Schritte.

Meditation
Was ist Meditation?

Wer Meditation ernst nimmt, wird kaum annehmen, dass diese
Frage ausreichend beantwortet werden kann. Aber sie wird von
Lernenden immer wieder gestellt, und die Antworten fallen oft

unbefriedigend aus. Meditation ist nicht so leicht zu definieren,
denn die Erfahrungen, zu denen man durch sie kommt,




Ubersteigen unser Alltagsbewusstsein. Am Anfang haben wir keine BezugsgréBen, nichts,
womit wir die Erfahrung vergleichen kdnnten. Der Versuch, Meditation zu definieren, ist
ungefahr so, als wollten wir jemandem die Farbe Blau beschreiben, der noch nie etwas
Blaues gesehen hat. Da weist man lieber gleich zum Himmel, damit der Betreffende sich
selbst ein Bild machen kann. Ohne diese Unmittelbarkeit werfen Definitionen eher mehr
Fragen auf, als sie beantworten.

Einfach kdnnte man sagen, Meditation bestehe darin, Stille und Schweigen zu Giben. Man
nimmt sich ein wenig Zeit, setzt sich hin und versucht vollkommen still zu sein, duBerlich
und innerlich. Bei manchen Formen der Meditation sammelt man sich auf ein Wort, einen
Satz oder ein Bild - einen einzelnen ,Gedanken"™, der so im Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit gehalten wird, dass er alle anderen Gedanken, die uns sonst durch den
Kopf gehen, gleichsam ersetzt. Bei anderen Formen geht es darum, den Gedanken nicht
mehr nachzugehen, sondern sie einfach heran- und davonziehen zu lassen wie Wolken
am klarblauen Himmel. Es gibt jedoch fiir fast alle Formen der Meditation einen
gemeinsamen Nenner: Man |6st die Aufmerksamkeit behutsam vom Kérper und wendet
sie dem Geistigen zu.

Die Sitzhaltung

Hier kommt es am Anfang vor allem auf Bequemlichkeit an. Viele geben das Meditieren
nach kurzer Zeit auf, weil ihnen der Riicken, die FuBgelenke, die Beine zu wehtun. Sie
sind meist zu Meditationshaltungen gedrangt worden, die ihnen einfach nicht gut tun.

Probiere also Sitzhaltungen aus, in denen Du dich wohl fiihlst, und wandle sie beim Uben
nach Bedarf ab. Du sollst entspannt sitzen kénnen, aber beachte dabei folgende Punkte:

= Setze dich beim Meditieren aufrecht hin, wenn es irgendwie mdglich ist. Wenn
man zurlickgelehnt oder liegend meditiert, wird man leicht unaufmerksam und
vertraumt, wahrend eine aufrechte Haltung flir die nétige Wachheit sorgt.
Meditation hat nichts Passives oder Verschlafenes, auch wenn es von auBen so
aussehen mag. Wer nur zurlickgelehnt oder liegend meditieren kann, wird
natirlich auch das mit einiger Ubung erlernen.

= Achte darauf, dass du nicht in sich zusammensinkst. Das geschieht sehr leicht.
Halte den Ricken deshalb so gerade, wie es ohne ibermaBigen Kraftaufwand
madglich ist. Eine gute Haltung dient einfach unserer Wachheit und Klarheit und ist
auBerdem flr den Ricken langer durchzuhalten.

= Halten die Hande so, wie es dir angenehm ist. Die meisten legen die Hande in den
SchoB oder auf die Oberschenkel, mit der Innenflache nach oben oder nach unten.

Gedankengespinste oder

wie wichtig Sammlung ist

Du kannst die Vogel nicht davon abhalten, (iber deinen Kopf zu fliegen, aber doch kannst
du verhindern, dass sie dort nisten.
Franz von Assisi




Wo von Meditation die Rede ist, geht es um unser
Innenleben, also auch um unser Flihlen und
Denken. Selbst ein disziplinierter Geist kann nicht
Uber langere Zeit bei einem einzigen einfachen
Gedanken bleiben. Die Gedanken springen von
einem Thema zum nachsten und kimmern sich
Uberhaupt nicht um Folgerichtigkeit oder Eleganz,
sie Uberschlagen und verknaulen sich und bilden
alles in allem kaum mehr als leeres Geplapper.

Ahnlich ist es, wenn man anfangt zu meditieren.

Den meisten fallt dann erst richtig auf, wie

chaotisch und undiszipliniert es in ihnen zugeht.

Ein Gedanke scheint ganz von selbst den nachsten

zu gebaren, sodass sie sich im Laufe einer Stunde
zu hunderten verketten, und das ,Bild", das sich daraus ergibt, sieht aus, als hatte man
lauter Farbbeutel an die Wand geworfen.

Wenn du zu meditieren beginnst, wirst du wahrscheinlich erst einmal auf den Wust deiner
Gedanken aufmerksam werden, und das kann anfangs unbehaglich sein. Vielleicht nimmt
die Gedankenflut, wahrend du zu meditieren versuchen, sogar noch zu und gestattet dir
keinen Augenblick des Friedens. Dann miussen du dich daran erinnern, dass die
Meditationserfahrung etwas ganz anderes ist als diese gedanklichen Ablaufe. Solange du
auf deine Gedanken reagierst, wird die Erfahrung, die du suchst, unkenntlich bleiben.

Beim Meditieren versuchen wir unsere Identifikation mit unseren Gedanken zu lockern,
sodass wir in die Stille unter dieser Gedankenschicht absinken kdnnen wie in die Stille
unter der Oberflache eines Teichs.

Das kann zum Beispiel durch ausschlieBliche Sammlung auf einen Gedanken oder ein
Wort wahrend der Meditation geschehen. ,Sammlungssatze" oder ,Sammlungsworte"
werden in der Regel nicht laut gesprochen. Benutze einen Sammlungssatz als
Orientierungsmarke, die du bei der Meditation nach Bedarf verwendest, das heiBt, so oft
wie notig, aber niemals fortlaufend und zwanghaft wiederholend. Wenn es dir hilft,
kannst du dir den Sammlungssatz als Zentrum einer Blite und alle Gbrigen Gedanken als
die Blutenblatter denken. Manchmal wirst du innerlich ganz in den Anblick all der
entziickenden Blitenblatter versunken sein, wahrend deine Ubung jedoch darin besteht,
deine Aufmerksamkeit immer wieder zum Zentrum der Bliite zurlickzuholen, zu deinem
Sammlungssatz.

Anleitung zur Meditation

Heute wirst du eine der einfachsten Formen der Meditation ausprobieren. Dabei geht es
nicht darum, deine Gedanken hinter dir zu lassen oder gegen sie anzukampfen oder
Uberhaupt irgendetwas Bestimmtes zu erreichen. Du versuchst nur zu spliren, wie das
ist, wenn man Gedanken einfach kommen und gehen lasst, ohne ihnen nachzuhangen.
Wir sind nicht unsere Gedanken.

Unsere Gedanken sind Produkte unseres Bewusstseins. Sie zerren an uns, sie wollen uns
in ein Netz aus Worten einspinnen. Wir haben in der Regel das Gefiihl, ganz eins mit
unseren Gedanken zu sein, so als wéren wir unsere Gedanken. Heute stellen wir diesen
Gedanken einmal in Frage



Nimm dir heute einmal finf Minuten Zeit, um K&rper und Geist auszuruhen. Erwarte dir
nicht zu viel. Am besten versuchst du nicht einmal den Sinn der Ubung zu erfassen.
Nichts an dieser Ubung sollte Ihnen Stress bereiten. Uberlege auch gar nicht erst, ob du
die Ubung richtig machst oder nicht. Bleibe einfach ganz entspannt, und folge dem Ablauf
so, wie du es gerade kannst.

1.
2.

Setze dich hin, machen es dir bequem, und schlieBe die Augen.

Atme ein paar Mal tief und ruhig durch. Fihle, wie sich deine Lunge von unten her
mit Luft fllt, und halten den Atem ein paar Sekunden lang an, bevor du in
langem, gleichmaBigem Strom wieder ausatmest.

Entspanne den Kdérper. Nimm dir einen Augenblick Zeit, um zu splren, wie deine
Muskeln sich Iésen, wie alle Spannung deinen Kérper verlasst, als |6ste sie sich in
der Umgebungsluft auf. Entspannen deinen Nacken und Schultern, Arme und
Hande, Brust, Bauch und Ricken und schlieBlich Oberschenkel, Unterschenkel und
FlaBe.

Jetzt sagen dir innerlich: ,Ich denke, aber ich bin nicht meine Gedanken.™ Das ist
der Sammlungssatz. Mache ihn zum Brennpunkt deiner Meditation; wiederhole ihn
so oft, wie es nétig ist, um mit der Aufmerksamkeit bei diesen Worten zu bleiben
und sie nicht von anderen Gedanken entfiihren zu lassen.

Versuche zwischen den Wiederholungen des Sammelsatzes einfach deine
Gedanken zu betrachten, ohne auf sie einzugehen. Stellt sich beispielsweise ein
Gedanke Uber deine Arbeit ein, kdnnte die Versuchung groB sein, bei ihm zu
verweilen oder sich zu damit verbundenen Dingen wie etwa der Gestaltung des
Wochenendes mitziehen zu lassen. Wenn du merkst, dass du dabei bist, auf einen
Gedanken einzugehen, halte inne, vermerken den Gedanken nur und kehren zu
dem Sammlungssatz zurlick. Manchmal wird dir das gelingen, ein andermal nicht;
in beiden Fallen wird sich wieder ein neuer Gedanke anschlieBen. Verfahre einfach
mit jedem neuen Gedanken genauso.

So oft du merkst, dass du deine Meditation ganz vergisst und dich auf einen
Gedanken eingelassen hast — was zu Beginn haufig der Fall sein wird — kannst du
den Gedankengang durch einmaliges oder mehrmaliges Wiederholen des
Sammlungssatzes unterbrechen. Denke ihn ganz klar, sammle deine
Aufmerksamkeit darauf — dann kehre dann zurlick zu dem Versuch, die Gedanken
einfach vorbeiziehen zu lassen. Deine Aufmerksamkeit immer wieder zur
Meditation zurlickzuholen und die Gedanken einfach aufsteigen und weiterziehen
zu lassen - nur darum soll es bei der heutigen Meditation gehen. Der
Sammlungssatz hat die Funktion, dich immer wieder an deine Meditation zu
erinnern.

Visualisation -

das innere Auge

Die meisten Visualisationsiibungen basieren auf einfachen geistigen Bildern, auf die wir
uns wahrend der Meditation konzentrieren. Du kannst dir beim Meditieren zum Beispiel
Christus, ein Christliches Symbol oder ein Bild aus einer Bibelstelle vorstellen.




Anleitung zur Meditation

Heute werden wir eine ganz einfache Visualisation ausprobieren. Ube wie gestern nur
einmal finf Minuten lang. Das mag dir sehr kurz erscheinen, aber betrachten Sie diese
Zeit als sehr wichtige Investition, die ein exponentielles Wachstum Ihres spirituellen
Bewusstseins zur Folge haben kann.

1.

2.

Setz dich wie gestern hin, schlieBe die Augen, und atme ein paar Mal tief durch,
um den Koérper zu entspannen. Lasse auch in deinem Denken ein wenig Ruhe
einkehren. Viele Praktizierende leiten ihre Meditation gern mit einem kleinen
Ritual oder Bewegungsablauf ein; das kénnen zum Beispiel Dehnubungen, Yoga-
oder Atemibungen sein. Im Moment genligt es, wenn du vor der Meditation die
Schritte 1 und 3 der vorherigen Ubungsanleitung wiederholst.

Jetzt stelle dir einen herrlichen tiefblauen Himmel vor, der dein gesamtes inneres
Gesichtsfeld ausflllt und sich endlos in alle Richtungen erstreckt, und irgendwo
am oberen Rand eine goldene, strahlende Sonne. Lass dieses Bild so klar wie nur
eben mdglich werden.

Betrachte den Himmel als Abbild deines Geistes, weit, klar und schon. Stell dir die
Sonne als etwas Heilendes und Nahrendes vor. Bleibe flir den Rest deiner
Meditation auf dieses Bild gesammelt, genieBen das innerliche Bad in den Strahlen
der Sonne.

Immer wenn die Gedanken abschweifen, kehre zu diesem Bild zurlick. Das kann
durchaus schwierig sein, aber einfach nicht entmutigen lassen. Die meisten
Menschen kénnen sich anfangs immer nur flir Sekunden konzentrieren. Betrachte
einfach jeden Versuch der Rickkehr zu deiner Meditation als Erfolg.

(Vergleiche Tobin Blake, Meditation, Minchen 2004, 1. Auflage)

Klangschalenentspannung

TN legen sich in einem Kreis auf und machen es sich
am Bauch liegend bequem. Klangschale wird zwischen
die Schulter gestellt und angeschlagen. So wird der
ganze Koérper mit der Klangschale bespielt. Warten bis
Klangschale ausgeklungen ist. Weiter zum nachsten

TN.

Energie Atmen (aus Methodenkartei 1)

Ziel(e): Energie tanken durch bewusstes Atmen

Entspannung fir Leib und Seele finden
Nervositdt und Unruhe ablegen

GruppenTN-Anzahl: ab 4 Gm, ab 10 J.

Dauer: 15 min.

Gruppenform: Einzel Paar Kleingruppe Plenum

X X

Material: Decken oder Teppichboden

Beschreibung:




Ablauf

Die GB leitet folgende Entspannungsiibung langsam und behutsam an. Sie kann
sich an den Text halten, soll dabei aber moglichst frei sprechen:

"Setze oder lege dich bequem hin und schlieBe die Augen ... Splire die Schwerkraft, die
deinen Kérper nach unten drickt ... Fihle die Luft, die deinen Kérper umgibt, deine Arme
und dein Gesicht ... (15 Sek.) Konzentriere dich auf deinen Atem, wenn du einatmest ...
Flhle die Luft in deiner Nase und in deiner Kehle ... Flhle die Luft, wie sie deine Brust
und deinen Bauch ausdehnt ... Erlebe die kiihlende Wirkung der Luft auf deinem Kérper,
besonders auf deiner Stirn ... (15 Sek.) Konzentriere dich auf alle diese Empfindungen ...
(1 Min.) Jetzt achte weiter auf deinen Atem, wenn du ausatmest. Fihle die Wérme und
Feuchtigkeit in deinem Kérper ... Bemerke das warme, feuchte Gefihl in der Umgebung
deines Herzens ... Achte eine Minute lang auf die Kihle, wenn du einatmest und auf die
Wérme, wenn du ausatmest ... (1 Min.) Versuche jetzt beim Ausatmen Wéarme und
Energie zu bestimmten Teilen des Kérpers zu senden (jeweils ca. 5 Sek.) Sende Wérme
und Energie zu deinem rechten Bein ... zum linken Bein ... zum rechten Arm ... zum
linken Arm ... zum Bauch ... zum Nacken ... Jetzt wéhlst du selbst einen Teil deines
Kérpers aus, zu dem du deinen Atem schicken willst ... Achte auf deine Empfindungen,
wenn du das tust ... ( 15 Sek.) Jetzt ruhst du noch ein wenig aus und atmest tief und
gleichméBig ein und aus ... (1 Min.)

Wir beenden die Ubung. Komm langsam zur Gruppe zuriick. Recke und strecke vorher
deinen Kérper und gédhne kréftig."

Entspannt Atmen (aus Methodenkartei 1)

Ziel(e): Kérperverspannungen lésen
den Atem bewusst wahrnehmen

GruppenTN-Anzahl: ab 4 gm, ab 10 J.
Dauer: 15 min.

Gruppenform: Einzel Paar Kleingruppe Plenum
X X

Material: Decken oder Teppichboden
Beschreibung:

Ablauf:

Die GB leitet folgende Entspannungsiibung
langsam und behutsam an. Sie kann sich an den
Text halten, soll dabei aber maoglichst frei
sprechen:

"Setze oder lege dich bequem hin ... Versuche, es dir so
bequem wie moéglich zu machen ... Lockere den Giirtel,
ziehe deine Schuhe aus ... SchlieBe nun deine Augen
und splire, wie sie sich im Dunkeln langsam entspannen
Nun lass alle Anspannung aus den einzelnen
Kérperzonen. Lass Kopf und Nacken sich entspannen ...
Lass deine Brust sich entspannen ... Lass den Bauch sich
entspannen ... Lass das GesaB sich entspannen ... Und
lass auch deine Beine sich entspannen ... (30 Sek.) Nun lege zart deine rechte Hand auf
deinen Bauch ... Bemerke, wie dein Bauch sich hebt und senkt, wenn du die Luft in den




Korper ein- und wieder ausatmest ... (15 Sek.) Nun lege deine linke Hand auf deine Brust
und bemerke, wie sich deine Brust beim Ein- und Ausatmen hebt und senkt ... (15
Sek.) Achte auf beide Hdnde und bemerke, welche Hand sich jeweils zuerst bewegt,
welche sich stédrker bewegt ... Hére auch deinem Atem zu, wenn die Luft in deinen Kérper
hineinstrémt und ihn dann wieder verlésst ... (15 Sek.) Nun atme durch die Nase ein und
durch den Mund aus. Mache beim Ausatmen ein kleines Gerdusch, das nur du selbst
héren kannst ... Mache es so zart wie ein sanfter Sommerwind. Atme durch die Nase ein
und durch den Mund wieder aus ... (20 Sek.) Und jetzt mache nach jedem Ausatmen
eine kurze Pause, bis die Luft von allein wieder durch die Nase in deinen Kérper strémt ...
Halte den Atem nicht gewaltsam an, mache nur eine anstrengungslose kleine Pause, bis
du ganz spontan wieder einatmest ... Versuche es eine Weile ... (1 Min.) Wéahrend du den
Atem anhdéltst, konzentriere dich auf deinen Kérper und hére, was in seinem Innern
geschieht ... (30 Sek.)

Und nun atme wieder ganz normal und genieBe das Gefiihl, entspannt und lebendig
zu sein ... Wenn ich riickwérts zéhlend bei 1 angekommen bin, setz dich bitte wieder
auf und strecke und recke dich gendisslich. 10 -9 -8 -... - 1."

Methode Atemiibung ,,Der Atem der vier Elemente"
Koérperwahrnehmung

TN-Zahl: beliebig

Dauer: ca. 30 Min
Materialien: keines

Ort: drinnen oder drauBen

Hazrat Inayat Khan, ein groBer Mystiker, sagt iiber den Atem:

“"Denn der Atem durchstrémt alle drei Ebenen: Kérper, Geist und Seele. Von diesem
Gesichtspunkt aus gesehen, wird man erkennen, dass der Mensch niemals von Gott
getrennt wurde, dass der Mensch mit jedem Atemzug Gott bertiihrt. Er ist mit Gott durch
den Fluss des Atems verbunden.™

Wir wissen, dass wir durch den Atem Lebensenergie holen. Wichtig ist, dass wir jetzt
auf unseren Atem achten, dadurch verlangsamt er sich automatisch und wird
gleichmasiger. Wir sollen dem Atem auch einen Rhythmus geben. Am besten ist ein
4er-Rhythmus: auf 4 ein und auf 4 aus. Beim Einatmen in den Bauch atmen - der

Bauch wolbt sich heraus - Hande auflegen, dann die ganze Luft rausbringen. Ich
erkldre - ihr fangt an und dann ca. 5x gemeinsam.

Die erste Atmung ist die Reinigung mit dem Element

>> ERDE:

Ein- und ausatmen durch die Nase (zwischen ein- und ausatmen kurz anhalten).

Bei Einatmen holen wir uns die Kraft - Starke - Vitalitat, die in der Erde steckt. Wir
ziehen den Atem entlang der Wirbelsdule in den Bauch. Beim Ausatmen geben wir alles,
was wir nicht brauchen, an die Erde ab, d. h. wir geben alles Unbrauchbare als Kompost
an die Erde ab.

Die zweite Reinigung erfolgt mit dem Element




>> WASSER:

Einatmen durch die Nase und ausatmen durch den Mund.

Wir stellen uns einen glasklaren Wasserfall vor, der durch uns durchreit und uns noch
grandlicher reinigt. Stellt Euch vor, der Wasserfall dringt durch den Scheitel ein, reift
alles Unbrauchbare mit, und wir geben es beim Ausatmen ab.

Die dritte Atmung ist die Reinigung mit dem Element

>> FEUER:

Ihr konnt Euch vorstellen, dass das noch eine viel
intensivere Reinigung ist.

Einatmen durch den Mund und ausatmen durch die
Nase.

Stellt Euch vor, wir haben am Ende der Wirbelsaule ein
Feuer mit infrarotem Licht, das alles Unbrauchbare
verbrennt. Bei Ausatmen ziehen wir den Atem von unten
hoch und verwandeln das Licht in ultraviolettes, fast
weiBes Licht, d. h., wir verwandeln infrarotes in
ultraviolettes Licht. Dabei erfolgt die Umwandlung von
Feuer in Licht.

Das vierte Element ist das Element

>> LUFT:

Wir atmen ein und aus durch den Mund.
Wir ziehen weil3es, reines Licht hinein und geben grauen Rauch ab.
Ich lade Euch ein, diese Ruhe und Stille nachklingen zu lassen!

Indisches Sonnengebet
Korpergebet

Ubungsfolge
Vorlbung: tief Aus- und Einatmen - geerdet stehen - Leibmitte spliren - Gelenke lockern
- Hande, Arme locker um den Kdrper pendeln.

1. Zunachst steht der Betende aufrecht, entspannt und still. Die Augen sind geschlossen.
Die Hande vor der Brust gefaltet. Er splirt den ganzen Leib von den FliBen bis zum Kopf
und nimmt sich im Géttlichen leibhaft wahr:

Gott, ich stehe hier am Beginn deines neuen Tages. Ich atme und sehe dein
Licht.

2. Dann o6ffnet er langsam die Hande wie zu einer Schale als Zeichen des Gebens und
Empfangens:

Ich spiire dich, denn du bist in mir und ich bin in dir.

3. Arme seitwarts in Schulterhéhe ausbreiten. Dabei die Augen 6ffnen, das Tageslicht
zum ersten Mal bewusst wahrnehmen und den neuen Tag begriBen. Der Beter nimmt die
ganze Schopfung im Goéttlichen leibhaft wahr. Er verspirt die alles durchdringende und
verwandelnde Gegenwart des Goéttlichen. Jede Bewegung geschieht aus der Leibmitte
heraus:




Gott, ich stehe ausgespannt in dir. Lass mich die Spannungen des heutigen
Tages ertragen: die Spannungen der Seele, die Spannungen des Geistes, die
Spannungen des Leibes.

4. Arme seitlich Uber den Kopf hochziehen, Handflachen zueinander bringen und Hande
in Form einer Lotusbliite 6ffnen. Kopf zurlicknehmen und Blick zur Blite richten:

Wie eine Lotusblume vor der aufgehenden Sonne, so stehe ich vor dir und
empfange Licht, Liebe und Kraft.

5. Augen schlieBen, Arme senken. Oberkdérper nach vorne beugen. Der Beter verneigt
sich andachtig nach vorne in einer Haltung der Verehrung vor dem Schépfer und in
Achtung vor der Schépfung:

In tiefer Ehrfurcht verneige ich mich.

6. Startstellung: das rechte Bein zurlickstrecken, das linke Knie beugen. Die Hande
ruhen am Boden. Der Kopf geht nach vor. Mit einem weiten Blick nach vorne wird Mut
und Zuversicht ausgedriickt:

Ich stehe in den "Startlochern" zu deinem Tage: mit dem rechten Bein.

7. Sich langsam auf den Boden legen. die Erde splren. Um die tragende Kraft Gottes zu
erleben, gilt es, sich im Vertrauen loszulassen:

Gott, ich neige mich deiner Erde zu, bereit auch zu sterben.

8. Schlangenstellung (Kobra): Arme strecken. Kopf und Brustraum aufrichten. Voller
Hoffnung in den neuen Tag blicken:

Aber ich darf heute dein Licht schauen.

9. Gesall anheben. Der Kérper bildet einen Bogen, eine Briicke. Den Kopf hédngen lassen.
Wie eine Briicke bringt der Betende die alles umspannende Dienstbereitschaft zum
Ausdruck:

Gott, ich will eine Briicke bauen von Mensch zu Mensch, von mir zu dir.

10. Fersensitzen, Verneigung, Stirn am Boden.

11. Fersensitz, Oberkérper aufrichten. Unterarme ruhen auf den Oberschenkeln. Hande
wie zu einer Schale gedffnet. Bereit, Gottes Wort zu horen:

Gott, ich bin bereit, dein Wort zu empfangen.

12, Startstellung (wie 6.): diesmal linkes Bein zurlickstellen. Rechtes Knie beugen.
Hande am Boden halten. Kopf nach vorne richten. Blick 6ffnen:

Ich stehe in den 'Startléchern” zu deinem Tage: mit dem linken Bein. In beiden
Beinen spiire ich deine Kraft fiir den neuen Tag.

13. Auf beiden Beinen stehen. Langsam aus der tiefen Verbeugung aufrichten. Beide
Hande gleiten am Leib hoch (FliBe, Beine, Rumpf, Oberkdrper, Gesicht, Stirn). Dabei wird
der ganze Leib mit all seihen Funktionen des Gehens, Essens, Flihlens, Sprechens,
Atmens, Sehens, Denkens usw. ganz bewusst in den Dienst der Welt gestellt:

Ich opfere mich dir ganz und gar: meine FiiBe, meine Beine, meinen Leib, mein
Herz, meinen Atem, mein Sprechen und Singen, mein Sehen, meine Gedanken.




14. Die Hande weiter Uber den Kopf hochziehen und die Finger zueinander bringen, in
der Form einer Flamme. Mit geschlossenen Augen splrt der Betende den ganzen Leib wie
eine brennende Kerze, die am Tag Licht und Liebe ausstrahlen will:

Gott, ich will Liebe, Licht und Kraft fiir andere sein.

15. Segensgeste: Finger 16sen und Arme seitwarts in Schulterhéhe ausbreiten. Nach
rechts und nach links drehen. Zum Segen fir die gesamte Schépfung werden:

Gott, segne durch mich das Firmament mit allem, was in ihm lebt, alle Tiere und
Pflanzen, die ganze Erde mit ihren Mineralien, alle lebenden Menschen, die
geborenen und die ungeborenen und auch die toten.

16. Arme senken und Hande wieder vor der Brust falten. Augen 6ffnen. Das Gottliche in
mir griBt das Gottliche in dir (Namaste):

Gott, ich bin da.
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Unser Team

>> Dein Anliegen ...

Du beginnst mit einer Jugendgruppe und suchst nach Ideen, wie das am besten geht ...
Du bist GruppenleiterIn, willst Power in deine Gruppe bringen und Sinnvolles anleiten ...
Du bist im Jugendfachausschuss tatig und willst mehr erreichen ...

Du bist auf der Suche nach neuen Impulsen fiir Gottesdienste & Gebetszeiten ...

... ist unser Auftrag

Wir unterstltzen dich gerne in deiner Jugendarbeit. Was wir flir dich auf Lager haben,
sind neue Aktionen und Projektideen, Behelfe und Schulungen...!

Ruf uns einfach an oder meld dich bei uns.

>> Bei uns bist du richtig!

Katholische Jugend 00

Forum Pfarre/Gemeinde
KapuzinerstraBe 84, 4020 Linz

T 0732 7610 - 3361

F 0732 7610 - 3779

E kj.pfarre.gemeinde@dioezese-linz.at
H www.kj-ooe.at/fpg
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