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Unruhige und ruhige Gedanken

Die Gedanken zur Ruhe bringen

lm Yoga werden die Gedanken mit dem Wasser in

-~

einem See verglichen. (siehe Patanjah)

I einem See ruht ein Schatz. Wenn das Wasser
sich bewegt, entstehen Wellen, und wir konnen

nicht auf den Grund schauen, um diesen Schatz
zu sehen. Sind wir ganz ruhig und konzentriert,

ist auch das Wasser ruth und klar und der
Schatz ist deutlich zu sehen. \

Patanjali unterteilt die Gedankenzustande in 4
Teile. (Zum Nachlesen: Die Yogawe'tshett von
Patanjali fiir Menschen von heute, 6. Auflage
2016, S.19/20) Fir Kinder eignen sich aber

auch nur 2, ruhige und unruhige Gedanken.

Ein méogliches Beispiel, den Schiilerlnen den Vergleich ndher zu bringen, ist durch
folgende Vorgehensweise:

Ziel der Unterrichtsstunde: Ich verstehe, was unruhig und ruhige Gedanken sind.

° |n|out: Wir vergLeLchen unsere Gedanken mit dem Wasser in einem See.

e ldeen sammeln zum See: schwimmen, Boote fahren, Fische schwimmen, Wasser ist
kalt, Sand, Schlamm, Steine, ...

e Die ldeen konnen dann unterteilt werden: Wann ist das Wasser ganz unruhig, so
dass sich Wellen bilden? / Wann ist das Wasser ganz ruhig?

o Anschliefend den Vergleich zu den Gedanken machen.
Wann sind unsere Gedanken ruhig/unruhig?

o Diese ldeen gegeniiberstellen und vergleichen.

e Die Schiilerlnnen kdnnen anschliefend einen unruhigen und einen ruhigen See
malen oder sie nutzen folgende Vorlagen.

o Altere Schiilerlhnen kdnnen Sdtze dazu schreiben, wie Meine Gedanken sind

unruhig, wenn...” und Meine Gedanken sind ruhig, wenn...
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Folgendes Experiment verdeutlicht den Vergleich mit dem See:

lhr braucht eine grope Glasschiissel Die Kinder fiillen sie mit Sand, Erde, Steinen.
Vielleicht gibt es auch eine kleine Schatzkiste, die man auf den Grund legen kann.
Anschliefend wird Wasser aufgefullt.

Mit der Hand wird das Wasser umhergewirbelt, so dass Wellen entstehen. Die Erde und
der Sand tribben das Wasser. Der Schatz ist nicht sichtbar. Anschliefend wird die
Schiissel mit dem Wasser beobachtet. Der Schlamm und der Sand sinken langsam zu
Boden. Das Wasser wird immer klarer und ruhiger. Die Wellenbewegungen lassen nach.
Nach einiger Zeit wird der Schatz sichtbar. Das Ganze kann auch einen Tag oder

sogar mehrere Tage dauern, bis das Wasser wieder klar wird.
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Quellenverzeichnis:
Schrift: Grundschrift von Christian ULff
Texte und Grafiken: erstellt von Sabine Piecha von ©yokids.de 2021

Du darfst mein Material fur deinen Unterricht verwenden.
Eine Verdnderung des Materials ist nicht gestattet.
Alle Text - und Bildrechte liegen bei Sabine Piecha.

Solltest du auf Urheberrechtsverletzungen aufmerksam werden,
melde dies bitte weiter an

of .

Viel SpaB mit dem Material!

Sabine Piecha
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