Konzentration und leichteres Lernen

Esther Schenk
esther-schenk@t-online.de

Altersgruppe: 8- bis 11jahrige Kinder
Ausgearbeitet fiir: Kurs

Stundenanfang

Anfangsritual: BegriiBung mit Namaste

Kurze Einleitung, dass es heute um das Thema Konzentration geht.
Affirmation:,Du kannst alles schaffen, denn alles ist in Dir."

Kurze Gesprdchsrunde:

Wie geht es Dir?
Hast Du Fragen zum Thema heute oder Anmerkungen?
Was fallt Dir zu dieser Affirmation ein?

Ubungsreihe

Freie Bewegung (die liegende Acht)

Wir beschreiben die liegende Acht mit dem rechten Arm, erst nach rechts, dann nach links.
Wir beschreiben die liegende Acht mit dem linken Arm, erst nach rechts, dann nach links.
Strecke die Arme nach vorne aus, lege beide Handfldchen aneinander und beschreibe eine
liegende Acht, erst nach rechts, dann nach links.

Ihr geht hintereinander im Kreis und beschreibt mit aneinander liegenden Handen weiter die
liegende Acht.

Jeder geht zu seinem Platz zuriick und kommt zur Ruhe.

Sumo-Ringer

Wisst Ihr alle, wie ein Sumo-Ringer aussieht? Erzahlt mal, was Euch dazu einfallt.

Ihr stellt euch mit einem Partner gegeniiber hin und stellt die Beine sehr weit auseinander. Die
Zehen zeigen geradeaus. lhr geht in die Hocke und bewegt den Oberkdrper nach rechts und
links (ein Bein ist dabei gestreckt).

Fasst Euch nun an den Armen und macht gemeinsam diese Bewegung. Im Gleichklang mit
dem Partner bewegt Ihr Euch nach rechts und links und versucht noch ein bisschen tiefer in
die Hocke zu kommen.

Dann konnt lhr die Beine ausschditteln.

Berg

Stellt Eure FliBe etwas weiter auseinander als Eure Schultern breit sind. Die Zehen zeigen
geradeaus nach vorne.

Hebt Eure Arme weit Uber die Seiten nach oben, so dass Ihr wie ein Berg ausseht.

Fihlt Euch fir einen Moment wie ein Berg, fest und stabil und lasst dann die Arme wieder tGiber
die Seite herunter.

Nun konnt Ihr Euch wieder aufrecht hinstellen, die Fiie kommen wieder zusammen.



Katze

Ihr geht in den Vierfiilerstand und fiihlt Euch wieder wie eine Katze. lhr wisst ja schon, wie die
Katzenhaltung geht. Wie sie gendsslich ihren Riicken dehnt und wieder streckt.

Jetzt machen wir noch eine neue Variante dieser Asana.

Bleibt im VierfliBlerstand, beugt die Arme und rollt mit dem Oberkorper nach vorne. Jetzt geht
der Oberkorper ganz nah am Boden entlang nach hinten, bis ihr im Fersensitz seid und von
dortrollt Ihr wieder weiter in den Vierfu8lerstand. Wenn lhr diese Richtung 5 x wiederholt habt,
machtlhrdas Ganzeriickwarts. lhrrolltalso zuerst zurtickin den Fersensitzusw. (5 x wiederholen)

Seitendehnung

Ihr bleibt immer noch im VierfuiBlerstand und wandert mit den Handen zur rechten Seite, der
Riicken bleibt gerade. Atmet tief in die gestreckte Seite ein und spiirt die Dehnung.

Dann wandern die Hande zur anderen Seite und auch dort sptirt Ihr die Dehnung.

Ihr kommt mit den Handen zur Mitte zurlick, legt den Oberkorper auf den Oberschenkeln ab,
die Stirn geht zum Boden, die Arme liegen neben dem Korper und verweilt als Stein.

Drehsitz mit ausgestrecktem Bein

Setzt Euch mit ausgestreckten Beinen auf Eure Yogamatte. Stellt nun den rechten Full neben
demlinken Knie ab. Der Oberkorperdrehtlangsam nach rechts, der linke Arm umfasst dasrechte
Knie, die linke Hand wird hinter der rechten Pobacke auf dem Boden abgestellt.

Die Wirbelsdule wird gedreht und gedehnt. Ihr spiirt die Dehnung und atmet tief ein und aus.
Dann dreht Ihr ganz langsam wieder aus der Haltung zurlick und macht die Asana zur anderen
Seite.

AnschlieBend dirftlhr Euch hinlegen und einen Momentzum Nachspiiren die Augen schlieBen.

Halbkerze

Winkelt nun Eure Beine an und stellt die FiiBe vor dem Po auf. Legt die Hande an den Po und
bringt die Knie mit Schwung an die Brust. Der Po wird mit den Handen abgestiitzt, der Kopf
liegt am Boden.

Die Beine streckt Ihr nun Richtung Himmel, die FliBe sind locker.

Kommt nun langsam wieder zuriick. Erst die Knie wieder zur Brust, dann geht der Po wieder auf
die Matte zurlick und zum Schluf3 diirfen die Beine nach vorne ausgleiten.

Abschluss

Entspannung

Liegende Acht mit den Augen:
JetztliegtIhr ganzbequem und entspannt auf Eurer Matte. Wer mag, kann die Augen schlief3en.
(Im Hintergrund lauft leise Entspannungsmusik.)

Ihrerinnert Euch, wie wiram Anfang der Stundedieliegende Acht mitden Armenin verschiedenen
Varianten beschrieben haben.

Nun konnt Ihr die liegende Acht mit den Augen rollen. Mit geschlossenen oder mit gedffneten
Augen, jeder wie er mag. Erst ein paar Mal in die eine, dann in die andere Richtung, so lange
es flir Euch angenehm ist.

Spiirt, wie sich die Augenmuskeln dehnen. Durch diese Ubung kommt neue Energie in die
Augenmuskeln. (Warten, bis alle fertig sind mit,rollen” und ruhig auf der Matte liegen.)

Ihr liegt nun entspannt auf Eurer Matte und stellt Euch vor, Ihr seid Eure Augapfel. Was tun diese
Augapfel den ganzen Tag?

Nach demWachwerdenam Morgenrichten die Beiden sich gleich soein, dass sie gut miteinander
sehen kdonnen. Der Kérper ist dann langst noch nicht in Fahrt, aber die Augen sind schon fiir alle
Anforderungen desTages bereit. Es gibt nahe und ferne Dinge zu beobachten, grof3e und kleine.



Die Augen sind den ganzen Tag permanent im Einsatz und es gibt unendlich viele Dinge, die

wir sehen, aber gar nicht mehr genau wahrnehmen. So siehst Du z. B.

- die Sonne am Himmel, wie sie sich kurz hinter einer Schafchenwolke am Himmel versteckt

- eine Schwalbe, wie sie am Himmel ihre Runden zieht

- einBlatt, das sich vom Baum I6st und langsam durch den Wind tanzelt, bis es auf dem Boden
landet

- einen bunter Schmetterling, der von Blume zu Blume fliegt

Sicher fallen Dir noch unendlich viele schdne Dinge ein, die Du den ganzen Tag betrachtest. So
wird Dir bewusst, wie wichtig es ist, zwei gesunde Augen zu haben.

Reibe zum Abschlul3 deine Handflachen ganz schnell aneinander und lege die Handteller auf
die geschlossenen Augenlider. Nun spUrst Du, wie gut Dir die Warme Deiner Hande auf den
Lidern tut.

Genielle diese Warme und Ruhe, die von Deinen Handen in Deine Augen libergeht.

Nun setze Dich langsam wieder hin. (In der Mitte steht eine angeziindete Kerze. Alle sitzen zum
Abschluf3 im Kreis um die Kerze.)

Mochte noch einmal jemand etwas zu unserer Affirmation vom Anfang der Stunde sagen?

Istjemandem wahrend den Ubungen noch etwas zu unserem heutigen Thema eingefallen oder
etwas aufgefallen, das er hier mitteilen mochte?

Wir reichen uns die Hande.
Wiederholung der Affirmation, Du kannst alles schaffen, denn alles ist in Dir."

Verabschiedung: Wir verabschieden uns mit Namaste und wiinschen uns eine schone Woche.



