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Entspannung und Kérperwahrnehmung

Anke Held
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Vergleicht man die Ubungs-
ziele verschiedener Kor-
perschulen, Entspannungs-
und Meditationstechniken mit
den zum Musizieren notwen-
digen Kompetenzen, ergibt
sich eine grosse Ubereinstim-
mung. Es liegt darum nahe,
das eine mit dem anderen zu
verbinden und verstarkt soge-
nannte ,Stille-Rituale” in den
reguldren Musikunterricht mit
einzubauen.

Der vorliegende Artikel ist
zu verstehen als Pladoyer zu
einem korper- und sinnesbe-
zogenen Musikunterricht. Als
Musikerzieher/innen haben
wir die wunderbare Chance,

-

mehr Sinnlichkeit und Krea-
tivitat in den Alltag unserer
Schiiler/innen zu bringen.
Automatisch betreiben wir
dadurch eine Form der Psyc-
hohygiene und Gesundheits-
prophylaxe.

Der Sinn von
»Spiir- und Stille-Ubungen”
Durch auf die eigene Korper-
wahrnehmung ausgerichtete
Ubungen erwerben Kinder
spielerisch wertvolle Tech-
niken, die in unserer hek-
tischen Leistungsgesellschaft
hilfreich sind, um trotz der
Uberdosis an Umweltreizen
und Anforderungen zu sich

Rituale zur Verfeinerung musikalischer Kompetenzen

selbst zu finden und zu stehen.
Musikalische Ausbildung und
Gesundheitsforderung gehen
so Hand in Hand. ,,Sich selbst
spiiren” oder ,,Stille aushalten
und geniessen” koénnen sind
umgekehrt Grundvorausset-
zungen fiir effizientes musika-
lisches Uben.

Meditationsiibungen

Meditationsiibungen wirken
ausgleichend auf unser Ner-
vensystem. Unser Korper ar-
beitet wechselweise in zwei
verschiedenen Grundfunk-
tionen, hier kurz polarisiert
als Aktions- und Regenera-
tions-Prinzip. Wenn wir nicht
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Musikalische Kompetenzen und korrespondierende kérpertherapeutische Stichworter

Zuhoéren kénnen, Achtsamkeit

sich konzentrieren kdnnen, in der eigenen Mitte sein, Sammlung statt Zerstreuung

zum Instrumentalspiel notwendige Kérper-Koordination beherrschen, Haltungsschwachen vorbeugen
zum Singen notwendiges Koérpergefihl entwickeln, Kinasthetik (griech.: Bewegungssinn)

Atemregulation

Musik ganzheitlich geniessen kénnen, Wachheit und Sinnlichkeit
fliessende, rhythmisch organisierte Bewegungsablaufe in Tanz und Musizieren, ,im Fluss sein”
Ausdrucksfahigkeit, Kreativitat
Sensibilitat far harmonische Schwingung
Spannung auf- und abbauen kénnen, Eutonie (Wohlspannung)
in der Gruppe agieren kédnnen
Uben kénnen = Geduld, Langmut, Ausdauer und Gelassenheit
(Ton-)Vorstellungskraft, Fantasie, Kreativitat
Aufbau von koérperlichen und seelischen Ressourcen

gentigend Zeit und Musse
einplanen fiir Entspannung,
Stoffwechsel und Regenerati-
on, entziehen wir uns selbst
wichtige Ressourcen.

Das Gleiche gilt fiir unseren
Geist: Fiir den , physischen
Download” neu erlernter In-
formationen sind Denk-Pausen
unverzichtbar. Nur dann kann
unser Gehirn neue Synapsen
verschalten. Zugleich werden
wihrend meditativer Hand-
lungen in unserem Gehirn
sogenannte Alpha-Wellen er-
zeugt. Dieser Zustand ermog-
licht uns, zermiirbendes Kreis-
denken loszulassen und uns
danach Neuem zuzuwenden.
Nach Ansicht der Kinesiologie
unterbindet Stress die integra-
tive Verarbeitung von Informa-
tionen im Gehirn. Effizientes
Lernen kann nur dann statt-
finden, wenn wir ausreichend
Entspannungspausen einlegen.

Sehr wichtig ist auch der
seelische Aspekt: Wer nur noch
,in action” ist und nicht mehr
zur Ruhe kommt, verliert den
Blick fiir das Wesentliche. Wie
auch immer das jede und je-
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der Einzelne fiir sich definie-
ren mag — wenn wir nicht re-
gelmissig innehalten, um im
wahrsten Sinne des Wortes zur
Be-Sinnung zu kommen, lau-
fen wir Gefahr, uns selbst zu
tiberholen. Wie John Lennon es
treffend formuliert: ,Leben ist
das, was dir passiert, wenn du
eifrig dabei bist, andere Plane
zu machen.”

Heutzutage gelten Ritua-
le wie z.B. in Ruhe gemein-
sam essen, ein Mittagsschlaf-
chen halten, beten oder in
der Abendsonne sitzen leider
oft als altmodische Zeitver-
schwendung. Dabei handelt es
sich bei solchen Handlungen
letztendlich um lebensverlin-
gernde Massnahmen ... Aber
wenn wir keine Zeit, Lust
und Kraft mehr haben, an
einer Blume zu riechen oder
ein Lied zu singen, wo bleibt
dann die Freude? Es ist heute
notwendiger denn je, Kindern
frithzeitig Werkzeuge gegen
Dauerstress zu geben. Indem
wir dem eigenen Korper mehr
Achtsamkeit entgegenbringen
und uns sensibilisieren fiir die

Seelenaspekte von Musik, sind
wir besser geschiitzt gegen
krank machenden Konsum-
und Leistungsdruck.

Das Uben iiben

Die Wirkung von Klangen und
Musik wird uns héufig als pa-
dagogisches Wundermittel
présentiert: Singen ist gesund,
Klavierspielen macht schlau,
gemeinsames Musizieren for-
dert das Sozialverhalten usw.
Aber was niitzen all diese viel-
versprechenden Erkenntnisse,
wenn wir nicht wissen, wie
man iibt? Am effizientesten
sind Handlungen dann, wenn
sie regelméssig durchgefiihrt,
sprich ritualisiert werden. Kon-
tinuierliches Uben, welches
zur Gewohnheit wird, kann
unsere Lebensqualitdt enorm
verbessern. Erfreulicherweise
ist fiir viele Kinder bereits der
Besuch ihrer Musikstunde ein
bedeutsames Ritual. Entspre-
chend lohnt es sich, den Un-
terrichtsaufbau stets deutlich
zu strukturieren. Die vorge-
stellten Ubungen sind dazu
gut geeignet.
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Anleitungstext zum ,Sinnesputz”

Tastsinn

Habt ihr euch heute schon selbst ,,Guten Tag” gesagt? Guckt mal nach,
ob ihr noch da seid (den Koérper mit beiden Handen kurz spielerisch ab-
tasten). Gebt euch dazu ruhig mal selbst die Hand ... Dabei kénnen Eure
Hande sich gegenseitig kraftig durchkneten ... Begrisst dabei auch jeden
einzelnen Finger ...

Kein anderes Saugetier hat so feine und geschickte Pfoten wie wir Men-
schen! Wir kdnnen damit wunderbar tasten, trippeln, streicheln, reiben,
patschen, klatschen oder schnipsen. (Entsprechende Fingerbewegungen
durchfihren, kann spater auf Handtrommeln Gbertragen werden.)

Augenentspannung (bitte vorher Brille absetzen)

Wenn die Hande aufgeweckt sind, kannst du auch deinen Augen etwas
Gutes tun! Reib deine Handflachen, bis sie ganz heiss werden. Jetzt legst
du dir die wunderbar warmen Handflachen Uber die Augen. Die Nase
bleibt naturlich frei, damit du weiterhin gut Luft bekommst! Gleich noch
einmal: Reibe wieder die Hande, bis sie schén warm sind — dann legst du
sie dir erneut auf die Augen ...

Du kannst die gedffneten Augen auch kreisen lassen: Einmal in die eine
und einmal in die andere Richtung.

Reflexpunkte der Ohrmuscheln

Was den Augen und Handen guttut, lieben die Ohren schon lange! Auch
die Ohren haben es gern, wenn man sie knetet, massiert, zupft oder lie-
bevoll lang zieht ...

Moglicherweise musst du davon gahnen oder deine Augen tranen oder
die Nase beginnt zu laufen. Das macht aber nichts, sondern zeigt, dass im
Kopf jetzt alles schon geputzt wird.

Atem-,Wege"

Und nun verrate ich dir was: Bei der Nase ist es genau umgekehrt wie bei
einem Baum: Oben zwischen den Augenbrauen, genau da wo die Nase aus
dem Kopf kommt — da ist die Nasenwurzel. Von dort aus kannst du mit
den Fingerspitzen Uber den Nasenrticken abwartsrutschen, dann kommst
du unten automatisch zur Nasenspitze.

Und jetzt wird es richtig spannend: Wenn du hier bei der Nasenspitze um
die Kurve biegst, kommst du zu den Nasenléchern. Mit denen kann man
tolle Zauberkunststliicke machen!

Probiere mal die Atemluft so fest einzuziehen, dass deine Nasenfligel
sich ganz eng an das Nasenbein anlegen! Dann wirst du automatisch zur
hochnasigen ,Frau Etepetete”, die ihre Nase zu- und die Luft anhalt ...
Ganz anders macht es der ,,Gorilla”, wenn er seine Nustern aufblaht und
tief durch den unteren Bereich seiner Nasenl6cher die Luft kraftig einsaugt,
z.B. weil er gerade den Duft seines Lieblings-Bananenbaumes aufnimmt.
In den Ferien fahren Frau Etepetete und der Gorilla dann zusammen ans
Meer. Dort stehen sie am Strand und nehmen Uber die volle Breitseite ihrer
beiden Nasenfligel die gute, frische Seeluft auf.

Artikulationswerkzeuge

Na, haben wir jetzt alle Sinne versorgt — oder fehlt noch was? Genau, der
Mund und die Zunge fehlen noch! Los, stimmt mit ein in den Chor der raus-
gestreckten Zungen! Du kannst die Zunge aber auch im Mund lassen und
stattdessen so tun, als wirdest du etwas Leckeres kauen und dabei summen.

Abschluss
Jetzt ist der Kopf richtig schon durchgeputzt und unsere Sinne sind wieder wach.
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Struktur-Bausteine zur Unter-
richtsgestaltung
Bei sehr jungen Kindern (z.B.
Eltern-Kind-Singen mit unter
Zweijdhrigen) sollte der Anteil
an sich gleichférmig wiederho-
lenden Ritualen sehr hoch sein.
Je é&lter die Kinder werden,
desto mehr kdonnen die Inhalte
variieren, aber die Absichten
sollten die gleichen und auch
fiir die Kinder deutlich sein.
Begleitende Aufforderungen
wie ,jetzt putzen wir uns mal
ordentlich durch”, ,jetzt ma-
chen wir wieder etwas schon
Entspannendes” oder ,nun
toben wir uns mal richtig
aus” sind dabei hilfreich. Egal
welches aktuelle Unterrichts-
thema man sich vorgenommen
hat — es lohnt sich, dieses auf
die entsprechenden Struktur-
Bausteine aufzuteilen.
- Begriissung
— Warm-up
— Stimm- und Atemiibungen
— Instrumentalspiel
— Hor- und Konzentrations-
tibungen
— rhythmische Ubungen
- Bewegung/Tanz
— Entspannung
— Abschluss/Verabschiedung

Warm-up

Fiir viele Menschen sind alltag-
liche Vorgidnge wie morgend-
liches Duschen, Zdhneputzen
oder Wassertrinken nahezu un-
verzichtbare Rituale, um in den
Tag zu starten. Diverse rituelle
Waschungen spielen auch in
religiosen Zusammenhingen
oft eine wichtige Rolle.

Dementsprechend ist der
,Sinnesputz” (siehe Kasten
links) ein lustiges Reinigungs-
und Sensibilisierung-Ritual zur
Einstimmung auf musikalische
Tatigkeiten.
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Inszenierung und Vertonung

Uben Sie den Anleitungstext
und die entsprechenden Ab-
laufe am besten zundchst fiir
sich, um ihn spéter im Unter-
richt dem Ablauf entspannt an-
passen zu kénnen. Scheuen Sie
sich nicht, die Anweisungen
deutlich auch pantomimisch
umzusetzen. Sind die Kinder
mit dem Ablauf vertraut, kann
tiberlegt werden, wie das Gan-
ze szenisch und akustisch pra-
sentierbar ware. Das Ergebnis
kann dann sehr gut bei einer
musikalischen Darbietung vor-
weg mit dem Publikum durch-
gefiihrt werden.

Korpertherapeutische
Aspekte

Hinde: Inspiriert von der
ayurvedischen Massage und
der Reflexzonenmassage.
Augen: Diese Ubung
stammt aus der yogischen Au-
gengymnastik. Anatomisch be-
trachtet sind die Augen direkte
Ausstiilpungen des Gehirns,
das heisst, ein verspannter
Geist und verspannte Augen
stehen haufig in Wechselwir-
kung. Legen wir die Hande auf
die Augen, kénnen sich diese
wie nach hinten zuriicklehnen;
damit wird nicht nur die Au-
genmuskulatur, sondern auch
das Vorderhirn entspannt.
Ohren: Auf den Ohrmu-
scheln liegen extrem viele
Punkte zur Reflexzonenmas-
sage. In der Kinesiologie heisst
diese Ubung , Denkmiitze”.
Nase: Die Atemtherapeu-
tin Ilse Middendorf unterteilt
in ihrem Konzept des erfahr-
baren Atems die Atemwege
innerhalb der Nase. Dieser
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Ansatz wird von Schauspie-
lern genutzt, um verschiedene
Grundcharaktere tiberzeugend
darzustellen.

Mund: Die Zunge als Ge-
schmacksorgan ist in der mu-
sikalischen Ausbildung nattir-
lich nicht so bedeutsam wie als
Artikulationsorgan. Aus logo-
padischer Sicht sind Zungen-
tibungen aber stets lohnens-
wert. Wer etwas sucht zu den
Geschmacksrichtungen, dem
sei der ,Rate-Rap zu den ver-
schiedenen Geschmacksrich-
tungen” empfohlen, ebenfalls
erhéltlich auf der Confettissi-
mo-Sinne-CD ,,Wenn die Oh-
ren Augen machen”.

«Waschanlage”

Die Kinder stehen in sich in
zwei Reihen gegeniiber wie
Putzrollen in einer Autowasch-
anlage. Ein Kind nach dem an-
deren wird durch die , Wasch-
anlage” geschleust. Jedes Paar
hat seine eigene Putzbewe-
gung — z.B. Oberarme massie-
ren, Waden rubbeln, Riicken
abklopfen — und dazu auch ein

eigenes ,Maschinengerausch”.
So werden gleichzeitig Haut
und Muskulatur tonisiert bzw.
die Stimme trainiert.

Konzentrationsiibung
Instrumentalspiel

Klangschalen-Ritual: In vielen
Meditationsrichtungen werden
Anfang und Ende einer Session
jeweils mit dem Anschlagen
und Ausklingenlassen einer
Klangschale deutlich gemacht.
Auch das weiter unten vorge-
stellte Meditationslied beginnt
und endet mit einem solchen
Klangschalen-Ritual.

HORBEISPIEL

H 15 Ich schliesse meine Augen (Original)

Confettissimo
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Zusitzlich lassen sich mit
den Klangschalen sehr gut
Hor- und Fiithl-Ubungen
durchfiihren. Verschiedene
mogliche Aufgabenstellungen:
—  Wer die Schale nicht mehr

hort, hebt die Hand. Da-

durch wird nicht nur das

Konzentrationsvermogen

geschult, sondern koénnen

auch etwaige Horschiden
schneller erkannt werden.

— Frage: Was genau ist zu
hoéren? Sind verschiedene
Oberténe unterscheidbar?

— Wie fiihlt sich eine schwin-
gende Schale an, wenn sie
z.B. auf dem Kopf, dem
Riicken, dem Bauch (z.B.
Solarplexus) oder den
Handfldchen angeschlagen
wird? Diese Ubung lohnt
sich allein schon wegen der
verziickten Gesichtsausdrii-
cke der kleinen Proband/
innen. Wichtig: Das Kind
sollte in einer bequemen
Position sein.

- Geschicklichkeitstibung:
Versuche die Klangschale
langsam in Schwingung zu
versetzen, indem du den
Kl6ppel vorsichtig an ihrem
oberen Rand kreisen lésst,
ohne den Kontakt zu verlie-
ren. Lausche dem langsam
entstehenden Klang.

— Fiille Wasser in die Scha-
le und experimentiere mit
dem Klang.

— Du kannst die Klangscha-
le auch durchgehend leise
und schnell anschlagen und
dazu eine Melodie erfin-
den.

Klangschalen, Glockchen oder
Gongs sind grundsatzlich gut
geeignet, um verschiedene
Unterrichtsabschnitte zu mar-
kieren. Jedes Mal, wenn wir
der Schale bis zum Ende ihrer
Schwingung lauschen, folgen
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wir den Kldangen gewissermas-
sen in die Stille hinein.

Entspannung im Lauschen

Unsere Ohren konnen wir nie
schliessen, aber wir konnen
sie entspannen, indem wir be-
wusst in wohltu-

ende Klinge hi-
neinhorchen. Zu

diesem Zweck

sind besonders \

jene Instrumente

geeignet, welche

ohne instrumen-

tale Vorbildung spielbar sind
und einen energetisierenden,
obertonreichen Klang erzeu-
gen, wie z.B. Klangschale,
Steeldrum, Kalimba, Sansula
oder tibetische Mundorgel.
Ebenso Instrumente, welche
eine angenehme und kontinu-
ierliche Horerfahrung bieten
wie Oceandrum oder Rainma-
ker. Auch Stimmgabeln oder
Windspiele sind fiir Lauschii-
bungen gut geeignet. Natiirlich
kann man auch in die Natur
gehen und z.B. dem Wind in
den Baumen, den Singvogeln
oder den Wellen am Meeres-
strand lauschen.

Korperwahrnehmung durch
Stimmbildung
,Chanten”/,,OM*: Auch der
eigene Korper kann zum
schwingenden Klanggefiss
werden. Sobald Kinder ihre
verschiedenen Korperfunk-
tionsbereiche taktil abgrenzen
konnen, ist es moglich, mit den
entsprechenden Regionen to-
nal zu arbeiten. Dabei werden
die Hidnde jeweils von oben
nach unten sowie vorder- und
riickseitig auf die entspre-
chenden Korperteile gelegt,
wiahrend zugleich versucht
wird, in diese Koérperrdume
hineinzusingen. Nach der-
jenigen Tonhohe, Lautstdrke

und Phonation suchen, welche
in dem jeweiligen Raum am
besten resoniert.

Die kriftig zu intonierende
Lautierungsfolge , A-O-U-M”
(OM) hat sich in diesem Zu-
sammenhang sehr bewdéhrt.
Aber auch jeder andere Laut
besitzt seine eigene Heilkraft.

Dies wurde auch hier in
Europa von verschiedensten
Schulen untersucht und doku-
mentiert (z.B. Ilse Middendorf:
,Der erfahrbare Atem”, Eu-
rythmie der Anthroposophen).

Empfohlene Reihenfolge:
Kopf (Gehirn und Sinne) -
Hals/Nacken (Kehle) — Brust
(Herz und Lunge) — Oberbauch
/ Nieren (Verdauungsorgane)
— Unterbauch (uro-genitaler
Bereich) — Leiste — Knie — Fiis-
se.

Mit grosseren Kindern kann
man auch auf die entspre-
chenden Funktionsbereiche
eingehen.

Wenn die Kinder mit dieser
Ubung und untereinander ver-
trauter sind, kdonnen sie sich
auch gegenseitig die Hénde
auflegen.

,Lowengebriill”: Diese Ubung
ist bei meinen Schiiler/innen
ganz besonders beliebt: den
Mund weit 6ffnen, die Zunge
weit nach unten herausstre-
cken, die Augen weit 6ffnen
und losréhren auf ,AAH”. Da-
bei entweder die Hande auf
den Knien aufstiitzen oder auf
allen Vieren knien. Der Ra-
chen wird durchgeputzt und
Spannungen im Kopf- und
Nackenbereich werden gelost.
Diese leicht modifizierte Yoga-
Ubung wird in der Sprach-
und Stimmbheilkunde auch ge-
gen Stottern eingesetzt wird.
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Ich schliesse meine Augen

Text und Musik: J. Petzold/ A. Held
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1. Ich schlies - se mei-ne Au - gen, ganz stil - le werd ich nun, ich
2. Ich lau - sche mei-nem Herz-schlag und hor auch die Mu - sik, kann
3. Ich  spir auch mei-nen A - tem, so warm und doch so frisch, fliesst
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mach es mir ge - mit - lich und lass die Hian - de ruhn. An
mich jetzt schon ent - span - nen. fast ist’s als ob ich flieg. Und
er durch mei-nen Ra - chen, macht mir die See - le licht. Solch
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die-sem Ta - ge hab ich schon al - ler - lei ge - sehn, drum
weil man sei - ne Oh - ren nicht ein - fach schlies - sen kann, SO
ei-ne Ru-he - pau - se st wir - klich  wun - der - schén.  Wenn
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lehn ich mich zu - rick und lass die Welt sich drehn. (instr.)
nehm ich mit Ver - gni - gen den Klang der Din - ge an.  (instr.)
wir uns jetzt gut aus - ruhn, kann’s gleich schon wei - ter - gehn.  Ja,
A )
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nur wenn wir uns aus - ruhn, kann’s wie - der wei-ter - gehn.
© 2008 Upd@yed Music
Entspannung Didaktische Stichworte zum ich mach es mir gemiitlich
»Innere Stille”: Das vorgestell- Meditations-Song: Ich schliesse Zum Meditieren eignen sich
te Lied ,Ich schliesse meine meine Augen Fiir nicht wenige aufrechte Sitzpositionen am
Augen” bezieht sich auf eine Kinder ist es eine echte He- besten. Je nach Vorerfahrung
Meditationsform aus dem tra- rausforderung, im Wachzu- der Anleitenden kénnen z.B.
ditionellen Kriya-Yoga, dort stand die Augen zu schliessen. Fersensitz, Schneidersitz oder
bekannt als ,Inner Silence”. Deshalb sollte es eher als eine Lotussitz geiibt werden. Op-
Ziel der Ubung ist, mithilfe Art freiwillige Mutprobe ange- timalerweise direkt am Boden
von Lauschen vom aktiven in  boten werden (,Und wer sich sitzen, Sitzkissen sind ggf. hilf-
den adaptierenden Zustand zu  traut, die Augen zu schlies- reich. Natiirlich darf aber auch
wechseln, bis sich eine wer- sen..”). auf einem Stuhl sitzend oder
tungsfreie, geklarte Einstellung ganz stille werd ich nun Was liegend meditiert werden.
etablieren kann. Der Songtext heisst eigentlich ,,Stille”? Nicht und lass die Hinde ruhn Was
ist Anleitung und Meditation absolute Gerduschlosigkeit bedeutet: ,Die Hénde in den
in einem. Zusitzlich bieten sich  (schalltote Rdume machen Schoss legen” im iibertragenen
aber noch viele weitere An- krank), sondern Innehalten ist Sinne? Was ist eine HAND-
sdtze fiir den Unterricht. gemeint. lung?
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an diesem Tage hab ich schon
allerlei gesehn Die Fahigkeit,
Geschehenes Revue passieren
zu lassen.

drum lehn ich mich zuriick
Jetzt Sich innerlich anlehnen
konnen, sich zuriickziehen
vom Alltagsstress. Spannung
loslassen.

und lass die Welt sich drehn
Entlastung und Sicherheit: Die
Welt dreht sich auch ohne mein
Zutun weiter.

Ich lausche meinem Herzschlag
Beschiftigung mit Funktion
und Arbeitsweise des Organs.
Den eigenen Herzschlag spii-
ren, bei anderen abhoren, das
Herz mal extra richtig auf Tou-
ren bringen ...

und hor auch die Musik Be-
wusstes Musikhoren als Form
der aktiven Meditation.

kann mich jetzt schon ent-
spannen Im autogenen (lat.:
aus dem Selbst kommenden)
Training wird mit positiven Af-
firmationen sehr viel bewirkt.

fast ist’s, als ob ich flieg Es gilt
die Gabe der Leichtigkeit und
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Unbeschwertheit als Lebens-
qualitdt zu bestédrken, , schwe-
re” Gedanken, Sorgen loslas-
sen zu konnen und stattdessen
Raum zu geben fiir Inspiration
und Unbefangenheit.

und weil man seine Ohren
nicht einfach schliessen kann Wie
funktionieren unsere Ohren?
Wie konnen wir unsere Ohren
schiitzen?

so nehm ich mit Vergniigen den
Klang der Dinge an , Die Welt ist
Klang.” Jedes Ding hat seinen
eigenen Klang, seine eigene
Schwingung. Im Annehmen
der Kldnge wird die Beziehung
zur Umwelt inniger.

Ich spiir auch meinen Atem Be-
deutung des Atems fiir unser
Leben und dementsprechende
Bedeutung von Atemiibungen
fiir die Meditation!

macht mir die Seele licht Was
ist die Seele? Das altdeutsche
Wort ,licht” fiir leicht und hell
erfassen.

Solch eine Ruhepause ist wirk-
lich wunderschon und weil wir
uns gut ausruhn, kann’s bald
schon weitergehn — Ja, nur wenn
wir uns ausruhn, kann’s wie-
der weitergehn! Grundregel
allen Lebens und Schaffens
und Hauptmotivation fiir den
vorliegenden Artikel.

Bewegung
Bewegungsmedtiationen hel-
fen Spannungen abzubauen
und den Korper neu zu to-
nisieren (griech.: Eu-tonie =
Wohl-Spannung). Sie bieten
sich vor allem dann an, wenn
wir wieder ,runterkommen”
oder erneut in Schwung kom-
men mochten.

,Schiittelmeditation”
(nicht nur fiir ,Zappelphi-
lippe”) Auf beiden Fiissen,
idealerweise barfuss, im Raum
verteilt stehen. Jedes Kind

sollte geniigend Platz haben.
Beginnen mit den Waden: Aus-
schiitteln von unten nach oben
aus den Fiissen heraus. Den
Impuls sich fortsetzen lassen
durch Knie, Oberschenkel,
Hiifte. Sehr beliebt ist der so-
genannte , Autoscooter”, eine
Bewegung aus dem westafri-
kanischen Tanz, bei der frau
leicht vorniiber gebeugt mog-
lichst schnell auf den Fussbal-
len trippelnd das Hinterteil
ausschiittelt. Da die Pomus-
keln unsere kompaktesten
Muskeln sind, machen sie sich
bei einer solchen Schiittelkur
natiirlich besonders gut. Ins-
gesamt findet man sehr viele
Schiittelbewegungen im afri-
kanischen und arabischen
Tanz: Schulter-Shimmy, Hiift-
wackeln, Hinde ausschiitteln
usw. Ein ergdnzender Ausflug
in diese Musikkulturen bietet
sich deshalb sehr gut an.

Jeweils von den Gliedmas-
sen ausgehend, sollte so nach
und nach der gesamte Korper
(auch die Gesichtsmuskulatur
und die Zunge!) ausgeschiittelt
werden. Die Kinder ermutigen,
sich wihrenddessen zusitz-
lich lautlich zu dussern, damit
Spannungen auch tiiber den
tonenden Ausatem abfliessen
konnen. Danach still stehen
oder flach auf den Riicken le-
gen und nachspiiren.

Mit der Zeit miissen fiir die
Schiittelmeditation gar keine
Anweisungen mehr gegeben
werden, weil die Kinder ler-
nen, ihren eigenen Locke-
rungsbediirfnissen zu folgen.

Empfehlung zu geeigneten
Begleitmusiken: Traditionelle
westafrikanische Trommel-
musik, arabische , Bauchtanz-
musik” oder schwungvolle
Balkanrhythmen sind gut ge-
eignet. Es sollte in jedem Fall
Musik sein, welche rhythmisch
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vielschichtig ist — stumpfe,

eindimensionale Trance-Beats

sind ungeeignet. Natiirlich
kann man diese Ubung auch
ganz ohne Musik durchfiihren
oder die Gruppe unterteilen
in Live-Trommler und Ténzer.

Wichtig: Spannungen ab-
bauen und uns energetisch
neu aufladen konnen wir nur,
wenn keine tiberhohten &sthe-
tischen Anspriiche erhoben
werden: Lieber aussehen wie
ein nasser Hund bzw. Sack als
krampfhaft eine Mini-Shakira
sein miissen! Von Headban-
ging bis Lachanfall sollte alles
erlaubt sein. Im afrikanischen

Tanz werden solche Locke-

rungsiibungen tibrigens auch

auf allen vieren durchgefiihrt,
um die Kérpermitte besser zu
l6sen.

- bewusstes Musikhoren
(z.B. dazu malen, tanzen,
Geschichten erfinden)
,meditative” Klangkor-
per (z.B. Klangschalen,
Oceandrum, Rainmaker,
tibetische Mundorgel,

Zusammenfassung:
Ubungsfelder fiir
Achtsamkeits-Rituale

- Atmung (Atemfluss/
-zyklus, Atemrdume)
— Sinnesorgane (Sensibilisie-

rung und Pflege) Schamanentrommel usw.)
- Tonen (Eigenschwingung)
— thythmische Ubungen Die Autorin Anke Held ist ausge-

- Korperiibungen (Beweg-
lichkeit, Geschicklichkeit,
Balance)

bildete Singerin, Stimmbildnerin
und Friiherziehungslehrerin. Seit
ihrer Jugend beschiftigt sie sich
mit verschiedenen Korperschulen

Begriff der Meditation

Es gibt viele Formen der Meditation. Allen Ausrichtungen und
Ubungsformen ist gemeinsam, dass sie sich um innere Sammlung
bemuhen. Meditation ist nicht zwangslaufig gleichzusetzen mit
stummer Regungslosigkeit. Zu den sogenannten aktiven Medi-
tationspraktiken gehoéren z.B. kérperliche Bewegung, achtsames
Handeln und eben auch Tanzen, Musizieren oder Rezitieren. Im
Sanskrit heisst ,medha” so viel wie Weisheit, Intelligenz, und
eine ,medhatation” ist dementsprechend der Versuch, Weisheit
zu erleben.

Im Lateinischen hat das Verb ,meditari” die Bedeutung von
nachsinnen, bedenken und ist verwandt mit ,mederi”, heilen.
Inwieweit tatsachlich eine etymologische Verbindung mit dem
Wortstamm medi - Mitte besteht, ist nicht eindeutig geklart.
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und Heilmethoden. Nach dem
Musikstudium in Koln folgte eine
Ausbildung zur Polarity-Thera-
peutin in der Schweiz. Mit ihrem
Kinderkonzert-Ensemble Confet-
tissimo (www.confettissimo.de)
hat sie ein Medium gefunden, ihre
musikpidagogischen Ideale einem
moglichst breiten Publikum zu
vermitteln. Fiir Fragen und An-
requngen: anke.held@bluewin.ch
Informationen zu Kursen und
weiteren Projekten:
www.ankeheld.de
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