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Meditation [diese Doppelstunde wurde entwickelt von Daniela Dalal]

Fur die Klassenstufen 7 - 9, Realschule und Gymnasium

Zeitumfang: 2 Unterrichtsstunden a 45 Minuten (plus eine optionale 3. Stunde a 45 Minuten)

Lernziele und Kompetenzen: Die Schiler*innen sollen “spielerisch” einen “Geschmack” von
Meditation bekommen und dabei verstehen und erfahren, dass Meditation eine Wirkung auf den
Geist (Gedanken, Emotionen) und Kérper haben kann. Des Weiteren sollen sie lernen, wie
Meditation im buddhistischen Kontext definiert ist, welchen Nutzen Meditation hat und welche

Elemente es braucht, um meditieren zu kbnnen.

Methoden: Lehrervortrag, Brainstorming, Gruppenarbeit, Clustermethode, Angeleitete
Meditationen in jeder Stunde (angeleitet durch Lehrer*in selbst oder durch Video / Audio),
digitales Arbeiten ist in den Stunden mdglich mit learning app und padlet, sofern Internet und die

entsprechenden Endgeréte vorhanden sind

Uberblick: 1. Stunde: Einfiihrung in das Thema Meditation
2. Stunde: Der Nutzen der Meditation
3. Stunde: Was braucht man, um zu meditieren? (diese Stunde ist optional)

Sachanalyse:

Vom buddhistischen Standpunkt her ist Meditation eine Art und Weise, wie wir mit unserem
menschlichen Geist arbeiten kdnnen. Das Wort “Meditation” lasst sich mit “Bemihung” oder
“Entwicklung” Ubersetzen, d.h.: ,geistige Bemuhung oder Entwicklung, also ein Weg, den Geist zu

trainieren””

. Das Arbeiten mit dem eigenen Geist, die “Schulung” des eigenen Geistes lasst sich in
allen existierenden Formen der Meditation erkennen.? Meditation kann dabei helfen, unsere

Gedanken, Gefiihle und Emotionen besser zu verstehen und uns insgesamt besser

kennenzulernen. Die Urspringe der Meditation gehen zurtick zur Zeit des Buddha selbst, der die
Wichtigkeit der Meditation durch seine eigene Erfahrung erlebte. Buddha entschloss sich, “all seine
anderen religidsen Praktiken im Wald aufzugeben, um unter dem Bodhi-Baum zu meditieren, und
durch Meditation erlangte er schlieRlich Erleuchtung™. Nach seiner Erleuchtung begann Buddha
zum ersten Mal in Sarnath, Indien, seine Lehren mit seinen engsten Schilern zu teilen. Um uns

vom Leiden zu befreien, riet er, unsere Unwissenheit zu Gberwinden und Furcht, Arger, Gier,

1 Dominique Side, Buddhismus, S. 218
2 Perry Schmidt-Leukel, Buddhistmus verstehen, S. 112
3 Dominique Side, Buddhismus, S. 217
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Eifersucht und anderen negativen Geisteszustanden zu befreien. Naturlich ist das letztendliche
Ziel, die Meditation nicht nur auf einem Sitzkissen zu Gben, sondern die Meditation in unser Leben

und unsere alltaglichen Aktivitaten zu integrieren.

I. Meditation im Theravada Buddhismus

Es gibt zwei wichtige Arten der Meditation im Buddhismus: Shamatha und Vipassana

1. Shamatha = das Wort bedeutet “ruhiges Verweilen” und wird daher auch “Ruhe Meditation”
genannt. Diese Meditationsmethode hilft uns dabei, unsere Gedanken ganz von selbst setzen zu
lassen und zu einem friedlichen, entspannten Geisteszustand zu kommen. Als Grundlage der
Shamatha Meditation gilt die Entwicklung von Achtsamkeit. In der Praxis der Achtsamkeit lernt
man, “Sinneseindriicke, sowie Gedanken, Empfindungen bewusst wahrzunehmen, sie allerdings
einfach nur zu beobachten, ohne nach ihnen zu greifen und sie loszulassen”. Insgesamt gibt es
vier Arten der Achtsamkeit (auf den Korper, die Geflihle und Empfindungen, den Geist und geistige
Zustande).*

Atembetrachtung: Eine der bekanntesten Methoden ist die Meditation auf den Atem, die auch bei

denjenigen gern verwendet wird, die mit Meditationspraxis beginnen. Hier konzentriert man sich
auf den Ein- und Ausatem, wenn man abgelenkt wird, kehrt man einfach zurtick zur Beobachtung
des Atems. Das Objekt des Atems kann durch andere Objekte der Konzentration ersetzt werden,
wie eine Kerze, eine Blume, ein Bild oder eine Statue.

Die Meditationen Uber Liebe: Die Meditationen Uber Liebe haben zum Ziel, die Fahigkeit zu

entwickeln, andere zu lieben, vor allem diejenigen, die wir nicht mdégen und diejenigen, die wir
noch nicht einmal kennen. Es lassen sich insgesamt vier Arten der Meditationen Uber Liebe (auch
die 4 Unermesslichen genannt) unterscheiden:
e Unermessliche Liebe (Metta®) = der Wunsch, dass jede/ r gliicklich sei (als Gegenmittel zu
Aggression und Arger)
¢ Unermessliches Mitgefuihl (Karuna) — Wunsch, alle Wesen vom Leid zu befreien (als
Gegenmittel zu Leidenschaft und Anhaftung)
¢ Unermessliche Mitfreude (Musita) — aufrichtige Freude am Gliick anderer (als Gegenmittel
zu Neid und Eifersucht)
e Unermesslicher Gleichmut (Upekkha) — alle Wesen gleichermalen lieben (als Gegenmittel

zu Unwissenheit, Stolz und Vorurteil).®

4 Dominique Side, Buddhismus, S. 219.
5 InPali
6 Dominique Side, Buddhimus, S. 219- 221
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2. Die Vipassana Meditation (Einsichtsmeditation)

hat zum Ziel, eine Einsicht in die wahre Natur der Dinge zu entwickeln.

Diese Art von Meditation wird auch gelbt, um Uber wichtige Themen des Buddhismus, wie zum
Beispiel das Thema “Verganglichkeit” zu reflektieren bzw. zu kontemplieren. Dies soll dazu dienen,

das eigene Verstandnis buddhistischer Weisheit zu persénlicher Erfahrung werden zu lassen.

Il. Mediation im Mahayana und Vajrayana

Hier ist das Ziel durch die Meditation, unserer Buddha Natur zu erwecken.

Als Methoden dienen unter anderem Visualisationsibungen und Rezitation von Mantren.

lll. Meditation im Zen Buddhismus

Zazen Meditation (zazen= wortlich: in Meditation sitzen)

Der Meditation wird im Zen mehr Bedeutung beigemessen als dem Studium buddhistischer
Schriften. Wichtig ist hier “die Geist-zu-Geist Ubertragung der letztendlichen Wahrheit vom Meister
auf den/ die Schiiler/ in”™’.

IV. Meditation im Reinen-Land-Buddhismus

In dieser Tradition geht es vor allem um die “Verehrung des Buddha Amitabha anhand von
Lobgesangen verbunden mit Meditationen und Rezitationen. Diese Art von Meditation findet sich

vorwiegend in China und Japan.?

Nutzen der Meditation

Meditation kann bei regelmaRiger Ubung positive Qualitaten wie “geistiger Friede, Liebende Glite,
Mitgefiihl, Freude, Einsicht und Klarheit" herbeifiihren.® Die zahlreichen Vorteile von Meditation
sind auch wissenschaftlich hinterlegt10 . Demnach férdert Meditation positive Emotionen, reduziert
Stress, Angst und Depression, steigert das Lernen und unser Gedachtnis. Des Weiteren hat
Meditation einen guten Einfluss auf die Verbesserung von zwischenmenschlichen Beziehungen
und kann helfen, physische Schmerzen zu verringern.

Gesellschaftlicher Nutzen der Meditation

Es gibt zahlreiche Beispiele fur den positiven Nutzen von Meditation in unserer Gesellschaft, zum

Beispiel wird Meditation mit Erfolg in Justizvollzugsanstalten'" und auch Kliniken'? angewendet.

7 Dominique Side, Buddhismus, S. 227.

8 Dominique Side, Buddhismus, S. 230-231

9 Dominique Side, Buddhmus, S. 223

10 https://www.forschung-und-lehre.de/forschung/meditation-und-wissenschaft-194
11 https://gefaengnisseelsorge.net/entspannung-in-der-stille
12_https://www.fachklinik-sankt-lukas.de/klinik/klinik-in-bayern/meditation/
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1. Stunde: Einfiihrung in das Thema Meditation
Einstieg 1: “Der Geist im Glas” M1 (siehe auch dieser Film auf YouTube
https://www.youtube.com/watch?v=y14KvuRWFhQ)

Einstieg 2: “Meditationsmarathon”: eine Ubung, um lernen still zu bleiben und sich trotz duRerer

Ablenkungen nicht aus der Ruhe bringen zu lassen, siehe M2 Meditationsmarathon.

Hauptteil:
Unterrichtsgespréch: Was ist Meditation? Was ist Meditation nicht?

Mit einem Brainstorming zu jeder der beiden Fragen werden im

Unterrichtsgesprach Antworten der Schilerinnen gesammelt.

Zeigen der beiden folgenden Videos (deutsche Ubersetzung ist vorhanden).““

Video 1: Bedeutung von Meditation von Yongey Mingyur Rinpoche What

(direkter Download mit 19,4 MB) meditation
Video 2: Was Meditation wirklich ist (eingebettet) realw

is

RSN INCOR-Y .

AnschlieRend werden im Unterrichtsgesprach die Beitrage der Schiler*innen mit Aussagen aus
dem Film erganzt bzw. korrigiert. (sieche M3)

Abschluss: Zum Stundenende kann eine Meditation angeleitet werden, siehe M4 (schriftliche
Anleitung und Audio/Video).

2. Stunde: Der Nutzen von Meditation

Einstieg: Experiment zur Haltung M5

Hauptteil: Unterrichtsgesprach: Welche Vorteile/ welchen Nutzen hat Meditation eurer Meinung

nach? Mogliche Antworten werden an der Tafel gesammelt.

AnschlieRend wird das Video (siehe Stunde 1): What meditation really is - an introduction unter

dem Gesichtspunkt “Welche Vorteile/ welchen Nutzen hat Meditation?* nochmals angeschaut.

Schiler*innen gestalten in Gruppenarbeit ein Poster mit allen “Vorteilen” von Meditation.

Digitales Arbeiten: mit iPads oder Smartphones kann ein “Padlet” angefertigt werden (hier der link

fur eine Vorlage https://padlet.com/create?back=1, sieche M6 flir ein mogliches Beispiel bzw.

Lésungsvorschlag.

Abschluss: Lehrervortrag Gber den Nutzen der Meditation (siehe M7) mit anschlief3ender

Abschlussmeditation mit Fokus auf die Kérperhaltung (siehe M8).
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3. Stunde: Was braucht man, um meditieren zu konnen?

Einstieg: Meditation mit Klang / Gerduschen M4

Hauptteil: Offene Frage: Welche Elemente brauchen wir auf3er der guten Haltung, um die richtigen
Umstande fiir eine Meditation zu haben? >>>>> sammeln als Mind Map

Jede/r Schler/ in bekommt 3 post-its und schreibt mégliche Elemente darauf (immer ein Element
pro post-it).

Clustertechnik: Die post-its werden anschlieRend durch den / die Lehrerln gemeinsam mit den
Schilerlnnen kategorisiert/ geordnet an der Tafel. Siehe M9 fir mégliche Lésungsansatze

Die Schilerlnnen kénnen anschlie3end diese learning app

(https:/llearningapps.org/display ?v=prftdtrzt21) erarbeiten (mit Selbstkontrolle, auch als
Hausaufgabe denkbar).

Abschluss: Angeleitete Gehmeditation M10

Quellen:

Landaw, Jonathan / Bodian, Stephan: Buddhismus fiir Dummies. Weinheim 2017.

Schmidt-Leukel, Perry, Buddhismus verstehen, Geschichte und Ideenwelt einer ungewdhnlichen Religion,
Munchen 2020.

Side, Dominique: Buddhismus. Berlin 2010.

Stephan Bodian, Meditation fir Dummies. Weinheim 2020.

Wisdom for Society Website: https://wisdomforsociety.de/blog_post/familienmeditation-zuhause/

Wikipedia: https://de.wikipedia.org/wiki/Meditation

Material

M1 Ubung der “Geist im Glas”

M2 Meditationsmarathon

M3 Arbeitsblatt “Was ist Meditation™?

M4 Angeleitete Meditationen (mit Fokus auf den Atem und Klang/Gerausche)
M5 Experiment zur Haltung

M6 Losungsvorschlage zum Nutzen der Meditation

M7 Lehrervortrag zum Nutzen der Meditation

M8 Meditation zur Haltung

M9 Lésung: Was braucht man, um zu meditieren?

M10 Gehmeditation
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