Unterrichtvorschlage zum Lehrplan

6. Schuljahr

2 Gebet / Spiritualitét Meditation

Die Schilerinnen und Schiiler erfahren in der Meditation eine Méglichkeit, zur Ruhe, zu sich
selbst zu kommen und auf die innere Stimme zu horen.

01. | Die Schiilerinnen und Schiiler malen ein Mandala aus.

02. | Die Schiilerinnen und Schiiler lauschen auf die Gerdusche, die sie von ihrem Schul-
zimmer aus wahrnehmen und schreiben diese auf.

03. | Die Schiilerinnen und Schiiler legen sich flach auf den Boden und spiiren ihrem Atem
nach (sie zéhlen z. B. ihre Atemziige).

04. | Die Schiilerinnen und Schiiler legen sich flach auf den Boden und schliessen die Au-
gen. Sie beginnen mit einem Arm und strecken ihm mit geschlossenen Augen nach
oben, bis sie der Meinung sind, dass er senkrecht zum Boden aufgestreckt ist. Dann
offnen sie die Augen und kontrollieren ihre Armstellung.

05. | Im Schulzimmer sind verschiedene Hocker aufgestellt. Ein Kind hat die Augen ge-
schlossen und wird von zwei anderen Kindern tiber diese Hocker gefiihrt.

06. | Die Schiilerinnen und Schiiler iiben einen aufrechten Sitz, bei dem sie gleichzeitig be-
wusst atmen (z. B. Atemziige zihlen oder innerlich ein ,,Meditationswort™ sprechen).

07. | Die Lehrkraft gestaltet mit den Schiilerinnen und Schiiler eine ,,Phantasiereise* oder ei-
ne Imaginationsiibung (z. B. ,,Weg in den Brunnen®; ,,Weg in einen Wald* ...)

08. | Die Schiilerinnen und Schiiler schreiben ihre ,,Bilder*, die sie wihrend der Ubung (s.
07.) hatten, in ihr Tagebuch.

09. | Die Schiilerinnen und Schiiler gehen zu entsprechender Musik angepasst an die Musik
im Schulzimmer umher, ohne einander zu beriihren oder miteinader zu reden.

10. | Die Schiilerinnen und Schiiler leben mit ihren Kérperbewegungen ein wachsendes Sa-
menkorn und eine aufbliihende Blume dar (Impulse durch die Lehrkraft!).
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