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Orientierung auf meinem Lebensweg

Meditation — das perfekte Mittel gegen Stress?

Stephan Sigg

5 Unterrichtsstunden
gumentieren Uben; sich mit verschiedenen Standpunkten aus-
einandersetzen und einen eigenen Standpunkt entwickeln; christ-
liche Kontemplation ausprobieren

Spiritualitat, Work-Life-Balance

Texte, Fragebogen, Diskussionskarten

Anleitung zu einer Kontemplationsiibung
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Auf einen Blick
Stunde 1 Abschalten und Stress vorbeugen — Wie machen Sie das?
Stundenziel: Die Schiiler setzen sich damit auseinander, wie in unserer Ges
Stress wahrgenommen wird. AnschlieRend reflektier;
Umgang mit Stress in ihrem Alltag und erkennen
M1 Gereiztheit und Kopfschmerzen — Was sin
M2 So schalte ich ab — Was sind meine Str
M3 Warum fiihlen sich manche Menschen
Kompetenzen: Die Schiiler erkennen Stressursachen in ih
von Stress.
Stunde 2 Meditationsformen
Stundenziel: Die Schiiler verschaffe rblick Giber unterschiedliche
pps kennen.
M 4
M5 =
M6 w
<
M7 =
[©)
Kompetenzen: i U Entspannungstechniken und Meditation
einen Uberblick iber Meditationstechniken
Stunde 3

r konnen die Idee der Kontemplation und der Achtsamkeit mit
eigenen Worten erkldren und aus eigener Erfahrung dariiber berichten.

ntemplation fiir Einsteiger
as ist Kontemplation?

Was ist Achtsamkeit?

Orte der Achtsamkeit

Die Schiiler lernen eine christliche Meditationsform kennen und konnen sie
selbst anwenden.
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Warum ist Yoga heute im Trend?

Stundenziel: Die Schiiler betrachten Yoga-Meditation differenziert und kénnen verschie-
dene Haltungen beschreiben. AuBerdem setzen sie sich mit dem Verhaltnis
des Christentums zu Yoga auseinander.

M 12 Yoga — Entspannung oder Kommerz?

M 13 Yoga — Was ist das iiberhaupt und was ist es nicht?

M 14 Yoga und Christentum — Unterschiede und Gemeinsamkeiten
Kompetenzen: Die Schiler stellen den christlichen Glauben den Glaubensursptiingen el

anderen Praxis gegeniiber.

nde 4

Wirkt Meditation wirklich?

Stundenziel: Die Schiiler setzen sich mit der naturwissensch
von Meditation auseinander und hinterfrage

M 15 Was bewirkt Meditation und was nic
M 16 Macht Meditation egoistisch? — Kriti
tion

Kompetenzen: Die Schiiler beurteilen den Nut
ihren Alltag und die Gesellschaft.
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So schalte ich ab — Was sind meine Stressquellen?

Wie schalten Sie ab? Fillen Sie den Fragebogen aus.

Ich génne mir bei der Arbeit eine Auszeit (z. B. kurz Augen schlieRen, durchatmen, zu
ter hinausschauen ...).

&

oft/regelmaRig abund zu

Ich aktiviere bei meinem Handy den Flugmodus (z. B. bevor ich ins Bett gehe).

oft/regelmaRig abund zu

m Fens- :

nie

Ich gehe bewusst friihzeitig ins Bett und beende den Tag ,langsam”.

oft/regelmaRig abund zu

Ich plane ein paar Stunden ganz ohne Termine oder

oft/regelmaRig ab und zu

nie

Was sind lhre Stressquellen?

Ich erledige viele Aufgaben auf den (€

oft/regelmaRig

nie

Ich nehme mir zu vj

oft/regelmaRig abund zu

nie

u grof3e Erwart n an mich selber.

ab und zu

nie

enig Selbstvertrauen und lasse mich zu schnell aus der Ruhe bringen.

ab und zu

nie
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M3 Warum fiihlen sich manche Menschen oft gestresst?

o

Erwartungshaltungen und Zeitdruck im beruflichen und privaten Alltag kénnen Stress v

Aufgabe
Schneiden Sie alle Karten aus und legen Sie diese verdeckt auf einen Stap
zweit oder in Kleingruppen die Aussagen: Ziehen Sie der Reihe nach eine Kar
und kommentieren Sie die Aussage.

WhatsApp zeigt an
jemand die Na
gelesen hat, und dann w

Wer Uber Stress jammert,
ist meistens bloR unfdhig,
Prioritaten zu setzen.

viel schneller ans Ziel.
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Fir viele ist Stress so etwas
wie der Beweis, dass sie
besonders gefragt sind.

Die beste Waffe gegen
Stress ist das Wort ,nein”.

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

Durch Handys sind wi y - Stress entsteht durch zu viel
mer und tberall erreichb 7" Wohnling lebt, hort immer Ehrgeiz.

\  wieder mal was aus den

Nachbarwohnungen.
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Wer Stress hat, hat bloR ein

Man lebt nur einmal. .
falsches Zeitmanagement.
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Auf Instagram sieht man Stress sorgt fiir Angst,

standig, was die anderen Es gibt zu viele Dinge, die Stress entsteht aus Angst

erleben und wie toll sie mich interessieren. - —2z.B. Angst vor Ablehnung
sind. oder negativer Kritik.
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Orte der Achtsamkeit

Achtsamkeit ldsst sich an vielen Orten einiiben.

Aufgabe
Begeben Sie sich an einen der genannten Orte oder Situationen. Reflektieren Sie die Beoba

fragen.

Stadtpark Sternenhimmel Balkon
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Fluss Café
Kirche ~ Sonnenaufgang
Wald Garten Schaukel

7777777777777777777777777777777777777
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Kino 3 : HangemdTtte Pferdekoppel

Beobachtungsfragen:
- Nehmen Sie den 4
und mit allen

einige
wahr:
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Macht Meditation egoistisch? — Kritische Einwande gegen 16
Meditation

Kritiker weisen darauf hin, dass Meditation nicht nur positive Effekte hat.

Aufgaben

1. Lesen Sie den Text und betrachten Sie danach das Bild. Was fallt Ihnen dazu ein?
sage des Textes wird darin sichtbar?

2. Streichen Sie im Text alle Argumente der kritischen Stimmen an.

3. Was ist Ihre Haltung zu diesen kritischen Stimmen? Begrinden Sie lhre Haltu

Eine einfache Grundbotschaft
Die Grundbotschaft jeder Meditationstechnik ldsst sich laut Experten auf ein einfachen Satz
reduzieren: ,Konzentriere dich auf dich, gehe in dich!” Es geht dar
len duReren Einfliissen zu befreien. Wer das konsequent tut, d
die meditieren, sollen wichtig sein fuir unsere Welt, da sie di
friedlicher machen.

Dialog statt Meditation
Doch manche meinen, diese Art der Entspannu i deren Effekt: Wer meditiert
und sich nur mit sich selbst beschaftigt, der h

tion bekommen sie kau i dj herum mit. Yoga sei hier nur noch eine Art Selbst-
verwirklichung.
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