Sand und schreibst einen Herzenswunsch, den du hast, auf den Zet-
tel, steckst ihn in die Flasche und wirfst die Flasche in einem groflen
Bogen zuriick ins Meer.

Dann setzt du dich wieder hin und beobachtest die Flasche, wie
sie auf den Wellen hiipft, bis sie nicht mehr zu sehen ist.

Danach legst du dich in den warmen Sand und stellst dir eine
Minute lang vor, wie dein Herzenswunsch in Erfiillung geht. Du
nimmst dir eine Minute Zeit, dir vorzustellen, wie ein Herzens-
wunsch, den du hast, in Erfiillung geht.

Eine Minute Pause/Stille/Schweigen.

Dann verabschiede dich langsam wieder von deinem wunder-
schénen Ort. Komm mit deiner Aufmerksamkeit wieder hierher
in diesen Klassenraum zuriick. Kreise Handgelenke und Fufige-
lenke, reck und streck dich und werde wieder ganz wach.
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5. Regenbogen

Die Beine sind nebeneinander, die Fiifle stehen fest und sicher
auf dem Boden. Du machst dir ein kleines Kissen mit deinen
Armen oder deiner Jacke. Leg deinen Kopf auf dein Kissen. Der
Kopf liegt ganz schwer. Und dann geh mit deiner Aufmerksam-
keit zu deinem Kopf, Entspann deinen Kopf. Dein Kopf ist ganz
entspannt.

Und dann wanderst du mit deiner Aufmerksamkeit weiter durch
deinen Korper, und du entspannst auch den Riicken, die Arme,
die Beine, den Bauch, die Hinde und Fiile. Dein ganzer Korper
ist ganz entspannt,

Stell dir nun vor, dass du an einem wunderschénen Ort bist. Du
bist an einem wunderschénen Ort, die Sonne scheint auf deinen
Riicken und breitet sich in deinem ganzen Korper aus. Du fithlst
dich sicher, warm und entspannt. Der Himmel ist strahlend blau,
es ist keine einzige Wolke am Himmel zu sehen, und es geht dir
richtig gut.

Du machst einen Spaziergang. Um dich herum sind nur griine
Wiesen zu sehen. Du fiihlst das weiche Gras unter deinen nack-
ten Fiiflen und genieBt das Kribbeln an den Fiiflen. Du hérst
Vogel singen und riechst den Duft von Blumen und frischem
Gras. Plotzlich entscheidest du dich, dich in das Gras zu legen.
Du schaust in den Himmel, und auf einmal entdeckst du einen
wunderschonen, perfekt geformten Regenbogen in allen Regen-
bogenfarben: rot, orange, gelb, griin, hellblau, dunkelblau, lila.

Und du weifdt, dass ein Regenbogen ein Gliickssymbol ist. Also
nimmst du dir einen Moment Zeit, dir vorzustellen, wie ein Her-
zenswunsch, den du hast, in Erfillung geht. Du nimmst dir eine
Minute Zeit, dir vorzustellen, wie ein Herzenswunsch, den du
hast, in Erfallung geht.
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Krieger il
So geht’s:

Das Gewicht auf das linke Bein verlagern. Die Arme ziehen nach
vorne, das rechte Bein ist nach hinten parallel zum Boden ausge-
streckt. Ein paar Atemziige in dieser Position bleiben und lang
und tief atmen. Dann in die Ausgangsposition zuriickkommen
und die Seiten wechseln.

So wirkt's:

Die Krieger-Positionen kraftigen die Lunge, Arme, Beine, Brust und
Schultern und machen die Hiifte flexibel. Sie trainieren Ausdauer und
Starke und stimulieren die Verdauungsorgane.

Bei diesen Asanas handelt es sich um sehr kraftvolle Positionen, die die
Steifheit in den Schultern, im Riicken und im Nacken lindern und den
Gleichgewichtssinn trainieren.

Sie helfen, einen festen Stand im Leben zu finden, aber dennoch
beweglich in Korper und Geist zu bleiben.
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Dehniibungen im Stehen

So geht’s:

Die Ausgangsposition einnehmen. Dann die Arme nach oben
strecken und mit der rechten Hand das linke Handgelenk fassen.

Zur linken Seite neigen und tief in die Dehnung atmen.

Wieder zur Mitte kommen. Die Hinde wechseln und zur ande-
ren Seite dehnen. Dann im Stehen nachspiiren.
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So wirkt’s:

Die wohltuende Wirkung dieser Dehniibungen ist sofort spiirbar und
kann auch zu Beginn oder am Anfang einer Doppelstunde eingebaut
werden.

Gerade weil die Schiiler viel und lange sitzen miissen, ist diese Ubung

eine gute Moglichkeit, die Wirbel der Wirbelsdule zu kréftigen, um
Riickenschmerzen vorzubeugen.
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Erste Meditationen: Tratak
Tratak ist ein Hindi-Wort und bedeutet schauen, hinschauen.

Fir diese sehr alte Meditationstechnik braucht man mehr Zeit
und einen ruhigen Raum. Daher eignet sich diese Ubung nur fiir
die Yoga-AG.

So geht’s:

Die Schiiler sitzen im Kreis, in der Mitte steht in etwa ein bis zwei
Metern Entfernung eine grofiere Kerze. Alle sitzen entspannt im
Schneidersitz und atmen ruhig. Es wird nicht gesprochen.

Fiir eine Minute schauen alle mit gedffneten Augen in die Flam-
me. Das Ziel ist es, ohne zu blinzeln in die Flamme zu schauen.

Manchmal fangen die Augen an zu brennen oder sogar zu trinen,
doch das ist ganz normal. Dann schliefen sie die Augen und las-
sen das Bild der Kerze vor ihrem inneren Auge entstehen.

Nach einiger Zeit (im Ermessen des Lehrers und abhingig von
der Lerngruppe, zu Beginn reichen zehn Minuten vollig aus) holt
der Lehrer die Schiiler wieder zuriick in den Raum, sie 6ffnen
wieder ihre Augen.
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So wirkt's:

Diese Ubung hilft, sichzu sammeln, erhdht die Aufmerksamkeit und stirkt
die Konzentration. AuBerdem baut diese sehr alte Meditationstechnik
Stress ab. Gleichzeitig wird die Sehkraft verbessert und die Sehnerven
beleben das Gehirn.

Gerade in der Schule sind die Schiiler stindig vielen duBeren Reizen
ausgesetzt. Tratak bringt sie wieder zu sich und lehrt sie, aufihre Stimme
zu héren und still zu werden.

Nurwenn esdem Geist gelingt, zurRuhezu kommen, ist eraufnahmefihig
fiir neue Lerninhalte, gleich welcher Art.
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