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Meditation mit 

Schülern - Religion 

zum Wohlfühlen 
überdachte Erfahrungen eine r 
Gymnosiollehrerin 

Sei t knapp zwe i Jahren meditier e ich mit 
meinen Schülern in den Religionsstunden 

der Klassen 5 , 6 und 8 . De r Grund , zu 
Beginn einer Unterrichts stunde zu medi
tie ren , war mein Wunsch , be i den  Schü
lerinnen und Schülern „ die Sache Religi
on " mit ange nehinen Gefühlen und mit 
Dankbarkei t in Ve rbindung zu bringe n . 
Den Schüle rinnen habe ich erklärt , dass 
es wichtig i st , manchmal still zu werden , 
um sich au f die wichtigen und wesentli
chen Dinge des Lebens zu be sinnen und 
um dankbar zu werden für die Gesche n -
ke unseres Lebens. 

Am Anfang war es für mich selbst nicht leicht, zumal ich keine ausgebildete „ Me 
ditationslehrerin " bin und nur gelegentliche Meditationse rfah rungen wäh rend der 
pastoralen Ausbildung und bei kirchlichen oder psychologischen Ve ranstaltunge n  

meine G rundlage waren. Mittle rweile ist es  ein  Ritual, das die Schüler ge radezu ein 
fordern. 

Der Ablauf 

Von einer Be ruhigungsphase geht es über in eine Reise durch de n Kö rpe r. Dann 

schalte ich Musik ein und überlasse die Schüler der leisen Meditationsmusik. Nach 
knapp 5 Minute n d rehe ich die Musik leiser und spreche me inen Ritualsatz. 
Im Einze lnen der Reihe nach: Es ist zuerst i m m�r e i ne strenge oder zumindest be 
stimmte Aufforderung der Klasse, nun de n Kontakt mit den Mitschülerin ne n ein 
zustellen, nötig. Die Schulmaterialien sollen weggesteckt oder zur Seite geschobe n 

werden, damit die Arme auf den Tisch gelegt werden können. Ich wiederhole ruhig 
und fast formelhaft: ,,Jeder und jede ist nun ganz für sich. " ,, Wir werden ganz r u 
hig. " ,,Es ist gut, nun die Augen zu schließen. " Gelegentlich ist an dieser Stelle noch 
jemand persönlich aufz.ufordern, aber mit z. B. ,, u nd auch du, Theresa " nimmt sich 
auch diese nun zusammen und folgt der Ruhe. Ich fahre fort: ,, Wir fühlen unser 
Gewicht und spüren, wie wir von der Erde angezogen werden. " Dann: ,, Wir atmen 
einmal tief durch. Und atmen normal weiter. " ,, Wie ge wohnt, machen wir unsere 
Reise durch den Körper und fangen bei den Füßen an. " ,, Wir sp üren unsere Zehen, 
jede einzelne von der großen bis zur kleinen . . . , unsere Fußsohlen . . .  , unsere Fersen 
. . .  , die Unterschenkel . . .  , das Knie . . . , die O berschenkel . . .  , unser Gesäß und noch 
einmal unser ganzes Gewicht, das von der Erde angezogen wird (an dieser Stelle 
erwähne ich schnell noch einmal das Ge wicht, um von der Peinlichkeit des Gesäßes 
abzulenken und Gek icher zu vermeiden) . . . , unseren Rücken . . . , den Nacken . . .  
und nun deri rechten Arm . . .  , von oben her S ch ulter . . .  , Oberarm . . .  , Ellbogen 

. . . , Unterarm . . .  , rech te Hand . . .  , Daumen, Zeigefinger, · Mittelfinge r, Ringfin ger, 
kleiner Fin ger und alle Fin gerspitzen . . . Zur ück zum Nacken in den linken Arm, 
Oberarm . . .  , Ellbogen . . .  , Unter arm . . . , linke Hand . . . , Daumen, Zeigefin ge r, Mit-
telfinger, Ringfinge r, kleiner Finger und alle Fingerspi tzen . " 

Es i s t nun mucksmäusch en still in de r Klasse , und ich drück e auf de n v o r be r e it e t e n CD- Pla ye r . (Die Musik mus s ruhig und g et rag en s ei n ,  abe r n ich t s B es on de r e s ich · benutz e „ Wellness - CDs " au s de r Apotheke od e r  and e r e . ) N a c h g e füh lt e n 4 Min �t e n  drehe ich die Musik e twa s leise r und sag e : ,, I n  de r Stille w e r de n  w ir da n kba r . " Ode r :  ,, J ede r und jede sag e fü r sich leise ein W o r t de s  D a nke s . " Od e r: ,, Wir d
an

ke n Go tt , unserem Schöp f e r , für alles Gute , das wir ha b en . " Je t zt lä u ft  die Mu s ik n o c h e i n e  halbe Minute , und dann  drehe ich langsa m ab m i t de n Wo rte n : ,,Un d w i r ko mm e n langsam zu rück " . Ein fugenhaft es S eufz.e n s etz t ei n , m anc he de r  Fün ftkläs s le r s t e lle n ·sich schlafend und wollen ge w eckt we rd en . Das ma ch e nicht s , ich s
p iele mit, die Atmosphäre i s t gelö st und die Schüle rinnen a rb e iten  in de r  folg e nd e n  g u t e n  halbe n  Stunde auffallend gesammelt und konze n t rie re mit . 

Raum fü r meh r als Wo rte 
Aufg rund der durch Meditation e r reichte n Diszip lin könnte ma n d az u n eig e n , Me ditation funktional als „Disziplinacor " ein zus etze n , w aru m  a uc h  n icht . Me in e Mo 
tivation i st eine sp i r i tuelle : Ich will als Relig io ns le hr e rin Me d i ta tion mit me in e m 
Fach in Ve rbindung bringen und einen Rau m s ch a ffe n , w o e tw as a n de re s  als Wo rt e 
,, wehen " kann. 
Gleichzeitig will ich aber nicht mehr oder ka um me hr als die se n Ra um schaf fe n, 
denn Religionsunte r richt muss sich meines E rachte ns v o n litu rg is ch en H

an
d. lu�g e n 

unte rscheiden. Religionsunterricht hat nicht in do x ol ogisc he r, so n de rn in „ he rm e 
neutischer Pe rspekcive "1 stattzu finden, wi e  ander e Sc h u l fac he r  au ch, u n d p rakt i s ch 

ge lebte Glaubens r ituale - auch die Abstine nz da vo n  - sin d de n  E lte rn, u nd w e nn 
diese wollen, ihre n Religio nsgemeinscha fte n v o rbe ha lte n. Be te n is t  e twas Int i m es, 
das de n Rahmen ei ner normale n Schulklasse sp r e nge. De s w eg en is t m ir b ei de m 
Satz: ,, Wir danke n Gort für alles Gute, das wir ha ben " , s c ho n n icht g a nz w oh l, u nd 

ich habe fe scgescellc, dass ich ih n in Klasse 8 ,  w o n u n  b ei man c hen Sc hül e ri n n e n v o n 
sich aus Glaubensdistanzierung gesch ieht, nicht m ehr sp r ec he . Nie m a n d s oll „ spir i 
tuell über den Tisch gezogen werden ", un d au ch in Klasse 5 be fin de n  s ic h Sc hüle r in 
nen , die trotz Taufe nicht religiös sozialisier t sin d. 
In Klasse 1 1  - eine überdurchschnittlich gr o ße un d la ute Kl as s e - war es nicht m ög
lich, zu meditieren, die Schülerinnen wa ren nicht be r eit, s ich a uf die Di s z ip lin des völlig ruhig Werdens als un verzichtbare Vora usse tzu ng einz u l a ss en . In de r Kur ss tufe 
habe ich es noch nicht auspr o biert. 
Dass ich an das Danken erinnere, is t m ein p ers ön lic her sp ir i tu e ll er Akze nt .  Bit te n 
tun wir Menschen von alleine, das Danken v e rg ess e n  w ir le ich t. Aber Da nkba rke i t  

erleichter e das Leben in Beziehungen, m e ns c hlichen u nd r elig iö s en . 
Aus - o der einlei tend spr e che ich auch v on „Zeit, die u ns g e s che n kt is t ", ,, Ze i t ge n ie 
ßen ", ,,Leben be wuss t leben ", ,, di e Ges chenke unser es Lebe ns se h e n ". 
Die Schüler beko mmen in meiner S tunde 1 0  Min u t e n  „ g esc he nkt ", e nt spr e ch en d  
einem chrisclichen Glauben skern , de r Gn ad e, de m Wo hl w olle n G o ttes - G o tt, de r 
den Mens chen G u t es will . Wir b r a u chen Mo ment e  de r ge sch e nk t e n Ze i t, u m di es es 
Wo hlwollen gel egentli ch zu sp üren . 
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Anmerkung 
1 Vgl. Burkhard Porzelt, ,,Wer wechselt, wandelt sich" . Schulische Transformation des Religi

ösen im Spiegel einer Lehrerzählung, in: Religionspädagogische Beiträge 58/2007, 53-60, 
mir Bezug auf Rudolf Englert, Wissenschaftstheorie der Religionspädagogik, 1 47-174, in: 
Hans-Georg Zieberrz/ Werner Simon (Hg.) , Bilanz der Religionspädagogik, Düsseldorf 
1995 . 
In der Religionspädagogik wird Meditation im Unterricht kontrovers diskutiert, Befürwor
ter ist A. Biesinger, vgl. Der Religionsunterricht als Erschließung der Gottesbeziehung?! 
Schulpädagogische und theologische Argumente, in: Religionspädagogische Beiträge 
58/2007, 27-40 . . 

Iris Mandl-Schmidt Dr. theol., im Schuldiemt in Gammertingen und Habi
litandin im Fach Religionspädagogik in Tubingen. 

Dass ein Mensch ein ruhiges oder rasdiches Leben in Gott hat, das ist gut; 
dass der Mensch ein mühevolles Leben mit Geduld erträgt, das ist besser; 
aber dass man Ruhe habe im mühevollen Leben, das ist das Allerbeste. 

Meister Eckhort, Predigt 36 
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