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Mein Weg in die
Meditation

Verena Buhler

Ein sehr persdnlicher Erfahrungsbericht der
Primarlehrerin Verena Biihler zeigt, wie sich
die in der eigenen Lebensflihrung erworbene
Meditationspraxis umsetzen ldsst im Unter-
richt, in der Schule. Ist nicht ein erfreuliches
Ergebnis festzuhalten, wenn ein Schiiler
einmal sagen kann: «Obschon ich nichts
sprach, wurde ich verstanden»?

Mein Jetzt

Der Holzbrunnen platschert, ein feiner
Wasserstrahl fliesst aus der holzernen Brun-
nenrohre und fillt den aus einem Baumstamm
ausgehohlten Brunnentrog. Hin und wieder
bringt ein heftiger Windstoss den glitzernden,
klaren Wasserstrahl aus seiner gewohnten
Richtung. Das Wasser wird zur Seite geweht
und netzt den Trog seitlich. Dunklere, gendss-
te Stellen geben dem von Wind, Wetter,
Schnee und Kalte gebleichten Brunnentrog
eine neue, andere und wieder vergangliche
Maserierung.

Der Holzbrunnen ist eines der um mich
lebenden Elemente an meinem Engadiner-
platz, von welchem aus ich meinen Medita-
tionsartikel zu schreiben versuche.

Derdurchdie Larchen und Arven streichende,
wehende, rauschende Wind und der im
herbstlichen Sonnenlicht glitzernde, von
krauselnden, kleinen Wellen tiberzogene See
gehoren mit zu meiner Umgebung. Einige
stille beschauliche Wanderer, die am Haus

vorbei ihres Weges ziehen, beleben und
bereichern dieses ruhige Bild.

Was hat das alles mit Meditation zu tun?
Viel.

Meditation ist fir mich Erlebnis, Erfahrung.
Um meditieren zu konnen, brauche ich
meine Augen nicht zu schliessen. Oft meditie-
re ich mit offenen Augen weitaus klarer,
intensiver, bewusster.

Ich nehme bewusst und tief wahr, was um
mich ist und auf mich wirkt. Ich nehme «es fr
wahr», ich nehme es als Wahrheit:

Das Glitzern des Wasserstrahls.

Das Platschern des Wasserstrahls.

Die seitliche Verwehung des Wasserstrahls.
Die Stimmen der vorbeiziehenden Wanderer.
Und das Rauschen inden sich sachte gelblich
verfarbenden Larchen.

Ein Stiick Lebensweg mit meditativen
Erfahrungen

Meine personlichen und familidren Veranla-
gungen machten mir den Weg zur Meditation
bereit. Ich war ein stilles, besinnliches Kind
und liebte es, irgendwo in der Natur mit mir
allein zu sein. Wasser und Feuer waren fr
mich in meiner Jugendzeit Naturelemente mit
vielen meditativen Moglichkeiten. Diese
beiden Naturkréfte sind noch heute meine
bevorzugten Wahlobjekte.

Den eigentlichen Impuls aber zur «meditati-
ven Lebensgestaltung» gaben mir Menschen
und Biicher.' Es waren ganz verschiedene,
einzelne Menschen, die mich in einer beson-
deren Art durch ihre Lebensfiihrung beein-
druckten. Lernte ich diese Menschen dann
naher kennen, erfuhrich von ihnen, dass sie —
jeder in seiner ihm eigenen Art — meditierten.
So fuhlte auch ich mich angesprochen und
ermutigt, meinen Weg in die Meditation zu
finden. Und ich fand ihn und finde ihn noch
immer deutlicher.

Viel spater fielen mir dann auch noch Angebo-
te zur meditativen Unterrichtsgestaltung zu.
Diesem Teil will ich mich in diesem Artikel
hauptsachlich widmen. Bevor ich das aber
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tue, will ich noch einiges bekannt werden
lassen, was Meditation fiir mich personlich
bedeutet und was sich in meinem Leben
durch Meditation in kleinen Schritten zu
verandern begann.

Meine Meditationssteine — vielleicht einmal
ein Mosaik

Meditieren bedeutet mir eine Vielfalt von
Steinen, deren Farben und Formen ich mitder
Zeit erkennen lernen kann. Vielleicht gelingt
es mir auch einmal, diese Steine zu einem
oder mehreren Bildern zusammenzufiigen.

Meine Arbeit an und mit diesen Steinen

Der Stein, der mir immer noch am meisten
abverlangt, ist derjenige mit der Aufschrift:
«Tagliche Ubung ohne Leistungsdruck». Ich
nehme mir taglich zwanzig Minuten bis eine
halbe Stunde Zeit, um mit mir ungestort allein
zu sein. Meistens ist das am Morgen frih,
nach einigen Korpertibungen, die auch schon
meditativ sein kénnen. Ich setze mich auf
meinen Holzhocker ohne Lehne aufrechthin.

Ich splire meine Sitzknochen, meine Flisse
stehen fest, aber nicht verkrampft auf dem
Boden, meine Hande liegen locker auf mei-
nen Oberschenkeln. Ich atme. (Bequeme
Kleider erméglichen mir ein freieres Atmen.)
Es atmet mich.

Ich mache mich aber nicht abhangig von der
«Hockersitzhaltung». Ebensogut lasst es sich
stehend oder gehend meditieren. Auch
Meditationsbankli, auf denen man halb
sitzend, halb kniend sein kann, eignen sich
gut. Im erhdhten Schneidersitz oder im
«Kamelrittsitz» (eine Wolldecke wird fest
zusammengerollt zwischen die Oberschenkel
geschoben) sitze ich halb kniend, halb sitzend
am Boden. Oder im echten oder abgeander-
ten Lotossitz kann das Meditieren auch gelibt
werden. Ich bevorzuge fir meine morgendli-
che Meditationsiibung die «Hockersitzhal-
tung».

Meistens schliesse ich meine Augen und
zentriere meine beiden Augen auf das «dritte
Auge». (Zentrum Gber dem Nasenbein,
zwischen den Augenbrauen.)
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Und nun

und

Ich lasse die Gedanken — und es kommen
viele —vorbeiziehen. Keinen halte ich fest.
Ich erfahre es als Hilfe, meine Gedanken
wirklich loszulassen, indem ich auf meinen
Atem achte, ihn kommen und gehen lasse,
ohne ihn zu steuern.

Vielleicht erreiche ich so die

Ein leerer Raum, in dem es mir nichts denkt,
nichts hort und nichts redet, und doch nehme
ich alles wahr. Vielleicht auch merke ich, wie
ich meine Gedanken festhalte, wie ich mei-
nen Atem beeinflusse, wie ich es kaum mehr
aushalte zu sitzen. Dann ist es Zeit, den Stein
mit der Aufschrift:

Ao
¢ Pamer™

&
t
¥

naher zu betrachten. *

Und so beginne ich auch heute —nach mehre-
ren Jahren Meditationsiibung — immer wieder
neu.

Die Arbeit am Stein bringt Veranderungen

Meditation kann mir Erkenntnis und Nutzung
innerer Energiestrome bringen oder sein. Und
die damit verbundene deutlichste Verande-
rung war und ist fir mich mein ganzheitliches
Wohlbefinden. Darunter verstehe ich, dass
ich mich

— in und mit meinem Korper

— inund mit meinem Geist

— in und mit meiner Seele

differenzierter wahrnehme. Und daraus
gehen folgende Verdnderungen hervor:

Ausgeglichenheit.

Ich entdecke die Griinde fir meine innerliche
Instabilitdt rascher, besser und erkenne, was
ich tun oder auch lassen kann, um meine
innere Balance wieder zu finden.

Selbstbewusstsein.
Ich lerne meine inneren Werte kennen. Mein
Wertesystem verandert sich. Ich erkenne,

dass es mir im Leben um die Forderung alles
Lebendigen, der Liebe und des Wachstums
geht und dass ich Bedrohung, Feindschaft,
Krieg und Zerstorung als wachstumsfeindlich
betrachte und darum ablehne. Ich werde mir
bewusst, dass ich nicht ein allméachtiger und
nicht ein ohnmdchtiger, aber ein partiell
machtiger Mensch bin, der seine Einmaligkeit
erkennen lernen kann.

Selbstindigkeit.

Ich erkenne, dass ich umso selbstandiger
werden kann, je mehr ich mir meiner Abhan-
gigkeit mit allen und allem bewusst werde.
«Wenn ich mirdie reale Situation, einschliess-
lich der Fahigkeiten und Abhangigkeiten der
Teilnehmer einer Lebens- oder Arbeitsgruppe
bewusst mache, habe ich mehr Moglichkei-
ten, mich und meine Werte realistisch zu
vertreten, als wenn ich unbekiimmert um das
situative Feld und die Charaktere und Bezie-
hungen von Menschen untereinander drauf-
loshandle. Ich bin um so autonomer, je mehr
ich die Welt bewusst in mich einlasse».?

Diese Lernschritte sind oft auch mit einem
schmerzlichen Wachstumsprozess verbunden
und nicht einfach anzunehmen und zu
integrieren. Hier will ich die Schilderungen
und Veranderungen meiner Meditationssteine
abbrechen und mich der meditativen Unter-
richtsgestaltung zuwenden.

Meditative Erfahrungen — nun auch in der
Schule

Ein Wegweiser —ein eher aussergewohnlicher
Lehrerkurs

Es ist im Frithjahr 1985. Das neue Programm
der Berner Lehrerfortbildung ldsst mich auf
einen Kurs aufmerksam werden. «Meditative
Elemente im Unterricht», so heisstdas Thema.
Ich melde mich an und fahre dann auch im
September 1985 zur alten Miihle in Villeret
zum Kurs, der von Frau Liselotte M. Boden
geleitet wird. Zehn Frauen und drei Ménner
wollen hier ihre Erfahrungen Giber Meditation
im Unterricht austauschen und Neues dazu-
lernen. Viele von uns merken, wie weit wir
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schon auf unserem Meditationsweg gegangen
sind, dem personlichen und dem schulischen.
Dazu vermittelt uns Liselotte Boden viele
neue und erweiterte Meditationsiibungen.
Wir arbeiten intensiv, meist still und freuen
uns auch an frohlich-besinnlich-beschauli-
chen Meditationen. Wir alle erhalten erneut
die Bestatigung, dass Meditation nichts mit
mystischen Elementen zu tun haben muss und
dass sich jeder einzelne Mensch seine eigene
Meditationsform selber erarbeiten kann.

Ich erinnere mich nicht mehr an alle Medita-
tionsarbeiten dieses Wochenendes, ich will
sie aber hier in loser Reihenfolge, so wie sie
mir noch prasent sind, auffiihren:

— verschiedene Stillemeditationen

— Tanzmeditationen einzeln und im Kreis

— meditatives Stehen im Raum und im Freien
— meditatives Gehen im Raum und im Freien
— Baummeditationen

— verschiedene Ubungen aus dem Tai Chi

— Musikmeditationen

— Partnerbewegungsmeditationen

— Gruppenbewegungsmeditationen

— Atemmeditationen

— Lichtmeditationen

— meditativ-schweigendes Essen

— Naturmeditationen

— Kreismeditationen

Meditative Schulschritte

Beschenkt mit vielen Anregungen und mit
Mut, solche Arbeiten vermehrt im Unterricht
einzuflechten, kehren wir in unseren Schulall-
tag zuriick. Die tiefgreifende Wirkung der
meditativen Kurs- und Schularbeit Giberzeugt
nicht nur uns Kursteilnehmerinnen und
Kursteilnehmer, sondern auch die Berner
Lehrerfortbildung. Wir kommen in den Ge-
nuss eines Aufbaukurses mit Liselotte Boden
im Frithling 1986. Wir spiren allerdings auch
die Schwierigkeiten, meditative Erfahrungen
erlebbar zu machen, namlich bei einem
Austauschgesprach mit der Berner Lehrerfort-
bildung. Jedenfalls aber erreichen wir, dass
die Grundkurse «Meditative Elemente im
Unterricht» weitergeftihrt werden. Wir, in
unserer Aufbaugruppe, begeben uns mit
Liselotte Boden nun aber finanziell eigenstan-
dig auf einen weiteren schulischen Medita-

tionsweg. Noch einmal treffen wir uns mit
Liselotte. Unser Erfahrungsaustausch kommt
indiesem Kurs aber zu kurz. Darum beschlies-
sen wir, uns in monatlichen Abstanden zu
treffen und einen Meditationsnachmittag
oder Meditationsabend mit der Moglichkeit
fur Praxisaustausch durchzufiihren. Wir leiten
die Meditationssitzungen nun in wechseln-
dem Turnus selber und erfahren dabei viel
Selbstandigkeit. Andere, noch unbekanntere
Meditationsarbeiten tauchen auf, machen
unsicher, verlocken zum Ausprobieren oder
Loslassen.

Meine eigenen praxisbezogenen meditativen
Schulschritte

Schon bevor ich den Lehrerfortbildungskurs
«Meditative Elemente im Unterricht» besuch-
te, verwendete ich mancherlei Ubungen und
Arbeitsweisen, die meditativen Charakter
aufweisen. Nun aber, nach dem Grundkurs
ftihle ich mich noch mehr bestarkt und ein
Stiickweit legitimierter, in dieser Art weiterzu-
unterrichten. Meine eigenen taglichen Medi-
tationstibungen vertiefen sich, und sicher
trage ich auch etwas aus diesen Ubungen in
meinen Schulalltag hinein. Wie nun aber
sehen diese praxisbezogenen, meditativen
Schritte tatsachlich aus?

Ich unterrichte rotierend an einer 3./4. Klasse.
Folgende und auch noch andere meditativen
Elemente setze ich in meinem Unterricht ein.
(Siehe Tabelle S.28.)

Drei grossere Schritte

Nebst den aufgelisteten meditativen Ubungen
sind es auch grossere, umfangreichere Medi-
tationsarbeiten, die in den Schilern und in
mir viel Freude, ldeenreichtum, innere Ruhe
und Ich-Starke wachsen liessen. Ich beschrei-
be im folgenden nun noch drei dieser umfang-
reicheren Meditationsarbeiten.

1. Meditatives Malen. Ein Protokoll.

13.55 Die Schulhausglocke lautet, die Viert-
klassler erstiirmen ihr Schulzimmer!
Ich spiire, dass die Vorbereitungen im Schul-
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Meditatives Element

Hockersitzhaltung
im Kreis

Hockersitzhaltung

am Pult

Standiibung
verteilt oder im Kreis

Ha-Atmung?®

Schiittelmeditation

Elefant
verteilt oder im Kreis

verschiedene Atem-
meditationen nach

Literatur oder eigenem

Einfall

singende/summende
Buchstaben
verteilt oder im Kreis

verschiedene medi-

tative Partneriibungen

nach Literatur oder
eigenem Einfall

Wann einzusetzen
und wie lange?

Schulbeginn
1 Min. bis. ..

wann immer ich oder die
Schiler* es fur notig

erachte(n) oder wiinsche(n)

1 Min. bis. ..

bei Nachlassen der
Konzentration zwischen
und in den Lektionen

1 bis max. 10. Min.

— inden 5 Min. Pausen

— bei Ermidung

— wihrend langeren,
beanspruchenden
Arbeitsphasen
bis 3mal

wie oben
Zeit: 3 Min. bis. ..

Schulbeginn
Lektionenbeginn
5 Min. Pausen

1 bis 5 Min.

nach Bedarf

nach Wunsch und
bei Bedarf

nach Wunsch und
Bedarf

Zubehor; evtl. zu
beachten

gewohnliche Schulstihle
Fiisse der Schiiler stehen
flach am Boden

wie oben

Fiisse paralle| etwa eine
Fussbreite Abstand
zwischen linkem und
rechtem Fuss. Knie nicht
durchstrecken

siehe Standiibung

ganzer Kérper von kleinen
bis grossen Bewegungen
durchschitteln.
Standflache behalten.
Evtl. mitleicht gedffnetem
Mund Ausatemluft ténen
lassen

siehe Standtbung
Arme senken sich gegen
die Fusse, Knie loslassen

zu beachten ist, dass das
Atmen ungesteuert
geschieht.

«Es atmet mich».

Atem frei laufen lassen

Klasse steht oder sitzt im
Kreis.

Beim Ausatmen Ton durch
Vokal oder Konsonant
begleiten

Wirkung

durchatmen
zentrierend
beruhigend

entspannend
zentrierend
beruhigend
durchatmen

zentrierend
erhéhter Kon-
zentrations-
und Wachheits-
zustand

belebend
erfrischend
entspannend
konzentrations-
fordernd
durchatmen

wie oben

entspannend
zentrierend

entspannend
zentrierend
zu sich selber

fuhrend
befreiend

wie oben

je nach Ubung
verschieden

*) Die Formulierung Schiiler schliesst auch die Schilerinnen selbstverstindlich mit ein.
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zimmer (aufgestellte Staffeleien, Malutensi-
lien) die Schiler in Spannung versetzen.

14.00 Hockersitzhaltung im Kreis mit Stille-
tbung. Ich erklare den Schiilern, dass sie
heute nachmittag ihr Herbstbild malen wer-
den und dass sie zuvor den Herbst horend,
sehend, riechend, spirend und nochmals
horend erleben werden.

14.05 Die Schiler holen sich ihre kleinen
Teppiche, suchen sich im Schulzimmer einen
Platz, legen sich hin. Ich helfe den Schilern
mit einigen Hinweisen, sich zu entspannen.
Die Augen sind geschlossen.

Wir héren den «Herbst» von Antonio Vivaldi.
Jeder Schiler «nimmt sich selber zurtick».
(Z.B. zweimal tief ein- und ausatmen oder
Ellenbogen ein paarmal anwinkeln und
strecken und tief durchatmen, Augen 6ffnen.)
Wir begeben uns vors Schulhaus. Wir sehen
und riechen den Herbst, indem wir uns unter
oder vor einen bunten Laubbaum stellen und
dessen Farben und Geruch in uns wirken
lassen. (Ca. 2 bis 3 Min. in der Standiibungs-
stellung.) Darauf riechen wir noch an der
Erde, anschliessend begeben wir uns wieder —
maoglichst ruhig — zurlick ins Schulzimmer.
Nochmals legen sich die Schuler auf ihre
Teppiche und héren zum zweiten Mal Anto-
nio Vivaldis «Herbst».

ab ca. 14.30 bestimmt jeder Schiiler selber,
wann er sich zurticknehmen will, um sich
dann gemachlich und in Ruhe an die Arbeit
seines Herbstbildes zu machen.

14.45 bis 15.45 Die Schiler malen, malen,
malen. ..

Nur vereinzelt muss ich die Schiler zum
stilleren Arbeiten anleiten. Diese stiindige,
intensive Stille war fiir mich selber ein tiefes
meditatives Erlebnis.

ab ca. 15.25 Einzelne Schiiler haben ihre
Malarbeit beendet, sie lassen ihre Staffelei
stehen, raumen ihre Malutensilien weg und
verlassen das Schulzimmer zum «freien
Spiel» im Gang oder im Freien.

Nachster Morgen Schulbeginn mit «Hocker-
sitzhaltung» im Kreis. Kurze Stillemeditation

und Zurlickfiihren der Schiler durch mich in
die gestrige Malarbeit. (Malarbeiten sind
aufgehangt.)

ca. 30 Min. Kreisgesprach: Ich erlebte und
malte mein Herbstbild.

2. Meditatives Schreiben

Dieser Arbeit ging eine langere Arbeitsphase
voraus, in welcher sich die Schiler in Grup-
penarbeiten mit Marchen zu befassen hatten,
indem sie dieselben aus eigener Initiative
suchten und auswahlten und Schiilergruppen
bildeten, in welchen sie die Marchen zur
Klassenvorlesung vorbereiteten. Zur Klassen-
darbietung gehorte auch noch ein kreativer
Teil, den die Gruppe selber bestimmte und
auswahlte. (Malarbeit, Werkarbeit, Pantomi-
me, Theaterauffihrung, Gedicht.) Nachdem
alle Schilergruppen die Klasse mit ihren
Marchen bekanntgemacht hatten, wurde
spontan in einzelnen Schilern der Wunsch
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wach, ihr eigenes Marchen schreiben zu
wollen. Diese Schuler wirkten mit nur gerin-
ger Mithilfe meinerseits sehr motivierend auf
ihre Mitschiler. Ich meinerseits versprach
den Schilern, dass sie irgendwann ihreigenes
Marchen schreiben kénnten, sagte ihnen aber
absichtlich nicht wann. Damit legten wir die
«Marchenzeit» vorlaufig bei Seite.

Zwei Wochen spéter.

Ein Protokoll:

07.30 Ublicher Schulbeginn mit «<Hockersitz-
haltung» im Kreis. Meditative Stille, singen,
musizieren.

Q7.45 Ich teile den Schilern mit, dass sie nun
heute ihr eigenes Marchen schreiben wiirden.
Ein lautes Hurra und sonstige Freudenbekun-
dungen lassen mich erahnen, dass ich heute
wohl fiir meine Schulvorbereitungen belohnt
wiirde.

07.50 Entspannung liegend (siehe Protokoll
«Meditatives Malen»).

08.05 Ich fihre die Schiler durch eine
Phantasiemeditation. Ich leite sie an, sich in
Gedanken einen Platz zu suchen, an dem sie
sich ganz wohlund entspanntfihlen konnen.
Die Schuler atmen frei und lassen sich mit
meiner Leitung (wenige, klare, ruhig gespro-
chene Satze) ihre Marchenbilder einfallen,
um gelegentlich aus diesen Bildern eines
auszuwahlen und ihr eigenes Marchen zu
formen.

ab 08.05 Jeder Schiiler bestimmt selber,
wann er sich zuriicknehmen will, um sich
dann gemachlich und in Ruhe an die Arbeit
seines Marchenbildes (Aufsatz) zu machen.

08.15 bis 09.55 Die Schiler schreiben, halten
inne, schreiben. . . in grosser Ruhe. Fir dieje-
nigen Schdler, die ihre Arbeit vorzeitig been-
det haben, sind «Sprachwerkstattarbeiten»
bereit, die den Schilern vertraut sind.

Eine Woche spiter.

Ich habe die Marchen gelesen, mich sehr
daran gefreut und sie weder korrigiert noch
benotet. Es werden nun pro Tag drei Marchen

ausgelost, die durch die Schiler gegenseitig,
personlich oder durch mich vorgelesen
werden. Anschliessend hat jedes Kind die
Maoglichkeit, sein ICH im Marchen zu erken-
nen und dies der Klasse kundzutun. Die
Klasse ihrerseits hat die Moglichkeit, dem
Vorlesenden mitzuteilen, wo sie das DU im
vorgelesenen Marchen entdeckt. Die Uber-
einstimmung erstaunt und erfreut uns.

Nach dieser abgeschlossenen Marchenarbeit
hatte ich den Eindruck, dass jedes Kind sich
selber ein Stiick besser kennenlernte, bzw.
durch seine Klassenkameraden erkannt und
anerkannt wurde. Eine schdne, sich lohnende
Arbeit. Ich werde sie wieder tun und tun
lassen. Auch ich selber schrieb mein Miarchen
und erkannte mich, wurde erkannt und liess
mich erkennen.

3. Elemente verkndipfen sich: Meditation und
Pantomime

Wie das wohl bei jedem Lehrer so ist, so
formte sich, und formt sich noch, mein
Unterrichtsstil aus verschiedenen Elementen
zusammen. Esistdas schauspielerisch-panto-

Verena Bihler, 1941, Ausbildung zur Kranken-
schwester und Kaderausbildung zur Oberschwe-
ster, praktische Tatigkeit.

Seit 1972 patentierte bernische Primarlehrerin,
rotierend an 1.—4. Klasse.

Weiterbildung in Gruppendynamik, Transaktions-
analyse, Meditation, Pantomime. Abgeschlossene
Ausbildung in Themenzentrierter Interaktion.
Tatigkeit als Kursleiterin in verschiedenen Berei-
chen der Erwachsenenbildung. Zurzeit in Ausbil-
dung in Suggestopddie.
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mimische Element, welches mich seit 1984
begeistert, erfillt und mir noch neue Méglich-
keiten aufzeigt. Durch einen ehemaligen
Kollegen, jetzt Schauspieler und Pantomime,
Philipp Steck, werde ich langsam vertraut mit
dem Spiel der «Masque blanche». Es ist aber
nicht nur das Maskenspiel selber, sondern die
ganze Arbeit an und mit der Maske, die mich
lockt, also auch die eigene Herstellung der
weissen Maske. Beides — Maskenherstellung
und Maskenspiel — hilt seit 1985 nun auch
Einzug in meine Unterrichtsgestaltung. Es
erlbrigt sich fast zu sagen, wie sehr die
Schiler da mittun und wie gut es ihnen und
mir tut, uns durch das Maskenspiel noch
vielfaltiger und vielschichtiger kennenzuler-
nen und zu entwickeln.

Dass Maskenspiel und Meditation in sich
etwas Ahnliches bergen, wurde mir ziemlich
bald bewusst. Wie verbindend sich aber diese
beiden Elemente im Schulunterricht auch bei
Kindern auswirken, die mit Maskenspiel und
Maskenarbeit nicht und mit Meditationsarbeit
nur wenig vertraut sind, das hingegen erlebte
ich erst kiirzlich. Ich bin far das Schuljahr
1987/88 beurlaubt und niitze dieses Jahr unter
anderem auch fiir verschiedene «Unterneh-
mungen», die mir wahrend meiner Schultatig-
keit nicht méglich sind. So zog ich denn im
August dieses Jahres einmal nicht als Haupt-
verantwortliche, sondern als Begleiterin mit
einer vierten Schulklasse in die Landschulwo-
che. Meine Aufgabe war es, die Einfihrung in
die Maskenherstellung und ins Maskenspiel
zu GUbernehmen.

Hier folgt nun skizzenhaft die Darstellung
dieser Einfihrung anhand eines Wochenproto-
kolls.

Montagnachmittag: Meditative Elemente zur Vorberei-
tung des Maskenspiels.

— Meditative Entspannung, liegend mit Musik.

— Ich leite die Schuler an, mitihren Handen ihr Gesicht
zu erspuren.

— Langsam und zart streichen die Schiiler mit ihren
Fingern Gber Stirne — Schldfen — Nasenfltigel —
Nasenbein —Augenbrauen — Augen — Backenknochen
— Backen — Lippen und Kinn.

— Nun werden beide Hande sanft auf je eine Gesichts-
halfte gelegt.

— Nochmals erspuren die Kinder ihr Gesicht, diesmal
aber ohne Anleitung und solange, wie sie es wollen.

— Nach einer gewissen Zeit legen die Schuler ihre Arme
wieder neben den Kérper und holensich selber zurtck.

— Nun suchen sich die Kinder einen Partner.

— Gegenseitig ertasten sie sich still und ohne Anweisung
ihr Gesicht.

Maskenarbeit

— Ich zeige am Gesicht meiner Kollegin die Anfertigung
der Gesichtsmaske vor.
— Gegenseitige Gesichtsmaskenherstellung.

Dienstagvormittag: Meditative Elemente zur Vorbereitung
des Maskenspiels.

— Zentrierung durch verschiedene Kreismeditationen,
kombiniert mit Standibungen.

— Darstellung und Nachahmung verschiedener Gefihls-
zustinde mittels eigener Kérperhaltung.

Maskenarbeit

— Herstellung der eigenen Charaktermaske. (Diese
Schiiler waren einmal Gaste bei einer Probe von
darstellendem Maskenspiel bei meiner eigenen
Schulklasse. Die Einflihrung des Begriffs und die
Erklarung der Art der Charaktermaske, konnte ich
darum weglassen.)

Mittwochnachmittag: Meditative Elemente zur Vorberei-
tung des Maskenspiels.

— Zentrierung durch verschiedene Kreismeditationen,
wieder kombiniert mit Standiibungen.

— verschiedene Reaktionstibungen (alle nonverbal)
— klatschen im Kreis herum mit Temposteigerung
— klatschen im Kreis herum mit verschiedenen

Rhythmen

— Bewegungsiibungen im Kreis herum
— Kreisformationen als Klasse andern z.B.

NS O.Aa

(Schiler fassen sich an den Handen)

— 2er Gruppen: Blindenfithrung

— Darstellung und Nachahmung verschiedener
Gangarten

Meditative Elemente im Maskenspiel

— Ein Schiler wahlt eine meiner mitgebrachten Charak-
termasken aus. Indem erder zuschauenden Klasse den
Racken zuwendet, setzt er die Maske auf, zentriert
sich. .., dreht sich um und zeigt sich der Klasse in der
gewdhlten Position und anschliessenden Gangart und
beendet seine «Darbietung», indem er wieder die
Anfangsposition einnimmt und in dieser verharrt.
Gerade diese Ubung hat viel mit Meditation zu tun,
weil sie vom Schiiler ein Hochstmass an Konzentra-
tion, Korpergefiihl und Kérperbewusstsein fordert, ihn
aber zugleich sich entspannen und entfalten lasst.
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Die gleiche Maske wird nun an zwei bis drei andere
Schiler weitergegeben, die ihrerseits immer wieder
ihre eigene Darstellungsart einsetzen.

Nach etwa vier Durchgingen mit der gleichen Maske
wird eine nachste Maske gewdhlt. Es fallt mir auf, wie
zentriert und still engagiert die Zuschauer sind. Es ist
absolut ruhig.

Nachdem alle Schiiler in Einzeldarstellung gewirkt
haben, wihlen zwei Schiiler je eine Maske, dann
drei. . .etc. bis sechs, ohne aber in Interaktion zu
treten. Jedes Kind steht also zuerst allein, dann zu
zweit, dritt. .. etc. bis zu sechst vor der Klasse. Die
Anforderung der eigenen Zentrierung steigert sich
standig, und die Entfaltungsmoglichkeiten des
einzelnen Kindes werden grosser.

Donnerstag

Der Donnerstag gestaltet sich im vorbereitenden Teil
ihnlich wie die letzten Tage. Die meditativen Elemente
im Unterricht lassen wir heute aus maskentechnischen
Grinden weg. Wir setzen diese Arbeit am Freitag fort.

Freitag

Meditative Elemente zur Vorbereitung des Maskenspiels

Nach den nun schon fast Giblichen Kreismeditationen,
wieder kombiniert mit Standibungen, mache ich die
Schiler noch vertraut mit einigen schauspielerischen
Grundbegriffen wie: schlagen, stossen, Haare zausen.
Nun folgen Gruppenformations- und Gruppenbewe-
gungsliibungen.

Meditative Elemente im Maskenspiel .

Darstellung der eigenen Schiilermaske in Position und
Gangart.

Nachdem die Schiiler Gruppen gebildet haben,
suchen sie sich zwei Improvisationsthemen aus, die sie
der Klasse am Abend vorspielen méchten, z.B. Streit
auf dem Heimweg, Pech beim Fischfang.

Ohne Masken stellen die Schiiler ihre Szenen der
Klasse vor.

Gruppe und Klasse entscheiden, welche Szene
ausgearbeitet werden soll.

Arbeit mit Masken an der gewahlten Improvisation.
Die Schuler arbeiten fiir sich.

Darstellung der gelibten Szene vor den Lehrerinnen.
Kritik und Anderungsvorschlige durch die Lehrerin-
nen.

Am Abend erfolgt die Darstellung der gewdhlten
Improvisation vor der Klasse.

Zusammenfassende Bemerkungen und
Beobachtungen

Anschliessend an die Maskenarbeit, in die
sich die Kinder tief einfiihlten, bemerkten sie
selber:
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— «lch lernte mich selber besser kennen. »

— «lch glaube, dass ich all das, was ich
spielte, auch sonst bin.»

— «lch darf traurig, frohlich, dngstlich und
wiitend sein, auch wenn das sonst nicht zu
mir passt.»

— «Ichglaubte nicht, dass ich so sein kénnte,
dass man mich als hochnasig, tollpatschig
etc. erkennen wirde. »

— «Obschon ich nichts sprach, wurde ich
verstanden. »

— «lch lernte meine Kameraden wieder
anders und noch besser kennen.»

Ich personlich denke, dass in der folgenden
Kinderaussage:
— «Ich habe nicht langweilig oder frohlich
oder traurig gespielt, ich war es wirklich. »
das die Meditation und das Maskenspiel
zusammenfihrende Element zu finden ist.
Denn letztlich kann das Maskenspiel nicht
«gemacht» werden, es muss, wie Meditation
uberhaupt, zugelassen werden, in wachsen-
der Bewusstheit und Durchlassigkeit.

Die Schiler haben durch das Pantomimen-
spiel das Wesentliche der Meditation erfah-
ren: Die Fiihlungsnahme mit der eigenen
Mitte und die véllige Hingabe an den gegen-
wadrtigen Augenblick.

Sowohl das meditative Malen wie das medi-
tative Schreiben und besonders noch das
meditative Maskenspiel ermoglichten die
Einbeziehung der Korper-Seele-Ceist-Einheit,
und somit wurde ein Stiick Weg zur eigenen
Innerlichkeit Gber die ganzheitliche Kérper-
erfahrung zurtickgelegt.

Ruckblick — Ausblick

Wenn es mir gelungen ist—und ich hoffe es —,
mitder Wirkung dieses Artikels die notwendi-
ge Umwandlung der Erziehungsmethoden
und vor allem der Erziehungshaltung ein
Sttick weit mit in Gang zu setzen, dann habe
ich erreicht, was ich mit diesem Artikel
bezwecken wollte.

Denn es wird eine unserer Zukunftsaufgaben
als Erzieher sein, die Kinder ihre Sinne ver-
mehrt durch Bewusstseinstibungen entwik-
keln zu lassen und den Verstand auch so zu
schulen, dass er sich an dem geistigen Selbst
orientieren lernt und durch meditative Ubun-
gen die aktive Leitung des Lebens und der
Natur tibernimmt. Diese Ziele sind aber nur
zu verwirklichen, indem wir uns auf den
praktischen Weg begeben und in verantwortli-
cher Weise handeln.

Anmerkungen

" Das Literaturverzeichnis ist am Schluss aufgefiihrt.

2 Cohn Ruth, Gelebte Geschichte der Psychotherapie,
zwei Perspektiven, Klett-Cotta 1984, S. 357 1.

? Seitz Margrit, Der Meditationsfiihrer, Wege nach
innen, Schénberg 1985, S. 135 f.
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