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Kartei mit Ubungen

Yoga in der Grundschule

10-Minuten-Ubungen im Klassenzimmer

VON BEATE BLASEID

Elemente des Yogas kénnen gut in den Schulalltag integriert
werden. Yoga wirkt sich positiv auf das Befinden von Kindern
aus, was letztlich dem Lernen zu Gute kommt.

ach einer Umfrage im Focus
N (2007) haben fast 50 % der

Deutschen Yoga bereits selbst
ausprobiert, Schitzungen gehen da-
von aus, dass einige Millionen Men-
schen in unserem Land regelmaRig
Yoga praktizieren. Damit hat der Yoga-
boom der westlichen Lander in den
letzten Jahren auch Deutschland es-
reicht.

Der Ursprung des Yogas liegt in In-
dien. Yoga kann mit ,verbinden”
Ubersetzt werden und bedeutet, eine
Einheit zwischen Kérper, Geist und
Seele herzustellen. In Deutschiand
dominiert das kirperorientierte Ha-
tha*foga. Hatha" setzt sich aus ,Ha”
(Sonne) und ,tha" (Mond) zusam-
men und verweist auf die Einheit ent-
gegengesetzter Elemente. Hatha-Yo-
ga besteht aus karperlichen (bungen
(Asana), Atemilbungen {Pranayama)
und meditativen Elementen und kann
durch dieses Obungssystem die Ge-
sundheit, das Wohlbefinden und die
innere Harmanie unterstitzen.

YOGA FUR KINDER

Yoga kann nicht nur von Erwachse-
nen praktiziert werden. Es gibt auch
eine Refhe von speziellen Yogaange-
boten fir Kinder und jugendliche ver-
schiedener Altersstufen, u. a. in Volks-
hochschulen und Yogaschulen. 2u-
dem werdan Yoga oder Yogaelemen-
te in einigen Kindergarten und Schu-
len in den Unterricht integriert. So hat
etwa die Grundschule Niederlausitz
in Berlin-Kreuzberq Yoga in ihr Schul-
programm aufgenommen (siehe
www.niederlausitz-grundschule.de/
download/schulprogramm.pdf).
Insgesamt werden durch die An-
gebote aber nur wenige Kinder in

Deutschland erreicht. Dies liegt u. a.”

im schulischen Bereich daran, dass
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im Studium zuktinftiger (Sport-jLeh-
rer Yoga nur selten thematisiert wird,
sodass Lehrkrafte in der Regel iber
keine Ausbildung im Bereich Yoga
verfigen. Auch in der Lehrerfortbil-
dung sind bundesweit nur wenige
Angebote fir Kinderyoga zu finden.
In anderen Landern - vor allem aber
in Indien - kann hingegen von einer
hoheren Beriicksichtigung von Yoga
in der Schule ausgegangen werden
(vgl. AUGENSTEIN 2003).

POSITIVE WIRKUNGEN VON
YOGA AUF KINDER

Einige deutsche wissenschaftliche
Untersuchungen verweisen darauf,
dass Yoga auch bel Kindern positive
Wirkungen hervarruft. Suzanne Ay-
genstein (2003) hat zum Beispiel in
ihrer Studie nachweisen kénnen, dass
Grundschulkinder nach einem Yoga-
trainingsprogramm dber eine hihere
Konzentrationsfahigkeit verfigen als
Kinder, die ein anderes Training ab-
solvierten. Augenstein (2003) emp-
fiehlt Yaga in der Schule deshalb als
#altraktive Férdermethade zur Schu-
lung von Haltung, Konzentration und
sozialem Verhalten”. Auch Marcus
Stiick (1998 und 2007) konnte auf-
zeigen, dass Yoga in der Schule zur
Stressreduzierung und zur Entspan-
nung von Kindern beitrdgt. Die Unter-
suchung von Nicole Goldsteln (2002)
belegt, dass Yoga Hyperaktivitit und
Autmerksamkeitsstérungen bei Kin-
dern im Grundschulalter reduziert.

Internationale Forschungsergeb-
nisse zum Kinderyoga (vgl. AUGEN-
STEIN 2003) belegen zudem positive
Effekte in den Bereichen emotionale
Stabilitat, muskuldre Leistungskraft,
kognitive Leistung, Motorik, Kreativi-
tat, Selbstdisziplin und Gedachtnis-
leistung.
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KINDERYOGA IN DER SCHULE

Um Yoga ader Yogaelemente in die
Grundschule integrieren zu konnen,
soliten Lehrkréfte Giber einfache
Grundlagen in Hatha-Yoga und Kinder-
yoga verfigen. Zudem ist es vorteil-
haft, wenn die Grundschullehrkraft
selbst aktiv Yoga praktiziert. So kann
sie die Wirkungen von Yoga selbst er-
fahren und entwickelt dabei ein kia-

reres Verstandnis darOber, was sie-

ibren Schilerinnen. und Schiler mit
Yoga vermitteln kann.

Yoga wirkt sich positiv auf die Konzentration aus.
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aufgerdumte Tische und ein frisch ge-
liftetes Kiassenzimmer. Konkurrenz-
gedanken und Leistungsdruck haben
bei Yogatbungen keinen Platz. Lo-
bende und freundliche Rickmel-

WEITERE INFORMATIONEN ZU YOGA MIT KINDERN

In griBeren Stadten gibt es Yogaschulen, in denen  Bersma, Danislle/visscher, Marjoke: Spielen mit
man regelmabig Yoga praktizieren kann. Sehr Yoga. Auer, Donauwdith 2003

viele Volkshochschulen bizten Yogakurse an. Chissick, Michael/ProBowsky, Petra: Bewegungs-
Adressen von den bundesweit aktiven Yogaleh- qeschichten fir Kinder. Aver. Donauwtirth 2005

rern findet man unter www.yoga.de und unles Goldstein, Micole; Hyperaktiv - na und ..2 Yoga-

www.yoga-vidya.de. Eine Vielzahl von Literatur

tum Hatha-Yoga ist im deutschen Buchhandel

erschienen.

Iahireiche BOcher bieten Informationen und
(Ibungen zum Kinderyoga und Yoga in der Schule.
Iu empfehlen sind folgende Werke:

Bannenberg, Thamas: Yoga flir Kinder. Grafe und
Unzer. Minchen 2005
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Yoga kann in der Grundschule in
rwei Formen angeboten werden:
= separate Yogastunden bzw. Ele-
mente von Yoga im Sportunterricht
{mit Yogamatte)
* Elemente von Yoga im Klassenraum
{ohne Yogamatte).

Auf das Integrieren von Yoga im Klas-
senzimmer wird im Folgenden einge-
gangen.

10-Minuten-Yoga im Klassen-
timmer :

In der Mitte dieses Heftes werden
Ubungen vorgestellt, die im Klassen-
raum ohne Yogamatte umgesetat
werden kiinnen (stehend oder sit-
zend). Die Karten sich fiir die Hand
der Lehrkraft gedacht. Auf den Rick-
selten ist eine grofie Abbildung, an
der sich die Kinder orientieren kén-
nen und an der sie die Ubung wieder-
erkennen. Die Anleitungen kénnen
50 vorgetragen werden. Auferdem
werden Varianten vorgestellt. Neben
kéirperlichen Obungen sind Atem-
und StilleGbungen integriert. Der Vor-
teil der Yogaubungen im Klassenzim-
mer ist, dass Yoga regelmaBig in den
Unterricht integriert werden kann,
ohne dass umfangreiche organisa-
torische und raumliche Yorausset-
zungen geschaffen werden missen.
Auf diese Weise kiinnen Yogaele-
mente zu einem festen Bestandteil
des Unterrichts werden. Die angebo-
tene Kartei kann selbstverstandlich
erganzt werden,

Die Ubungen kénnen individuell
von der Lehrkraft zusammengestellt
werden. Grundsatzlich sollte jede ein-
zelne Ubung nicht zu lange dauern,
da die Kinder nur eine begrenzte Ge-
duld aufbringen kdnnen und sie nicht
die Freude verlieren sollen. Auch die

{bungen fir Gberaktive Kinder. Mit ,Emil Erdnu-
ckel” ins wunderbare Land der Entspannung.
Borgmann. Dartmund 2003

Hambarg, Cheistiane: Mit Yogalbungen zur Stille
in der Grundschule. Persen. Butehude 22005,
Kragh, Elke: Yoga in der Schule. Teit finden fir
Bewegung & Stille. AOL. Lichtenau 2005
ProBowsky, Petra: Einder entspannen mit Yoga.
Verlag an der Ruhr. MAlheim 2007

gesamte Ubungszeit im Klassenzim-
mer sollte 10 bis 15 Minuten taglich
nicht tberstelgen. Variationen bei
der Zusammenstellung der Ubungen
bieten Abwechslung und erhalten
dauverhaft die Motivation der Kinder.
In jeder Obungseinheit sollten eini-
gen Kbrperdbungen (K) ausgewdhit,
aber auch mindestens eine Atem-
ibung (A) und eine stilleGbung (S)
integriert werden. Atem- und Stille-
iibungen haben eine sehr beruhi-

gende Wirkung, sodass sie sich als

Umrahmung der Kirperbungen be-
sonders eignen. Die Atemdbungen
kénnen entweder im Stehen oder Im
sitzen durchgefiihrt werden.

Hinweise fiir die Durchfiihrung

Ein giinstiger Zeitpunkt am Vormittag
ist die Platzierung der Yogaeinhelt
nach einer ersten Lernphase und vor
der gemeinsamen Frihstickspause,
50 kinnen die Kinder Arbeitsspan-
nungen unmittelbar abbauen. Vor
den Yogadbungen sollten seit der
letzten Nahrungsaufnahme befeits
ein bis zwei Stunden vergangen sein.
Iudem macht Yoga hungrig und har-
monisiert nachwirkend auch die ge-
meinsame Frihstlickspause.

Rituale sind im Kinderyoga wich-
tige Elemente. Beim 10-Minuten-
Yoga im Klassenraum kann zum Bei-
spiel regelmaBig als akustisches
Start- und Endsignal eine Klangschale
angeschlagen werden. So sind der
Beginn und das Ende der Yogaeinheit
rituell umrahmt und damit die
Ubungszeit fir die Kinder deutlich
markiert. Wichtig Ist es, ein Ubungs-
umfeld in der Klasse zu schaffen, das
es ermdglicht, dass die Kinder zur Ru-
he kommen. Dazu gehdren verbind-
liche Regeln {vor allem Ruhe), aber
auch rdumliche Bedingungen wie

dungen tragen zu einer guten Atmo-
sphare bei und erhalten die Motiva-
tion. Wichtig ist es, dass die Lehrkraft
einfache und klare Ansagen macht.
Da manche Kinder Schwierigkeiten
mit der auditiven Verarbeitung ha-
ben, sollte die Lehrkraft jede Yoga-
(bung auch selbst parallel durchfiih-
ren. |
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Yoga in der Schule

RZ. Seitdem die positiven Effekte der Yogalibungen auf den
Organismus und die Personlichkeit des Menschen im Westen mehr
und mehr erkannt und belegt wurden, kam auch zunehmend die
Forderung auf, eigentlich miisste recht frith im Leben, also bereits
im Kindes- oder Jugendlichenalter ein erster Kontakt mit Yoga
stattfinden. Vor allem auf privater Ebene ist diese Idee
weitergetragen und im Rahmen von vielerorts stattfindenden
Kursen mit Kindern und Jugendlichen realisiert worden. Der
Sozialpa-dagoge Thomas Bannen-berg aus Heidelberg (D) leitet
z.B. seit mehreren Jahren Ausbildungen fiir Personen, die Kindern
Yoga unterrichten wollen. Hunderte von AbsolventInnen, darunter
ein beachtlicher Teil in der Schweiz, sind heute mit Tausenden von
teilnehmenden Kindern in diesem Bereich tatig.

Verbesserung der Selbstregulation und
soziale Fahigkeiten

Von dieser Situation und den allerorts gewonnenen posi-tiven
Erfahrungen war es nur ein kleiner Schritt zur Hypothese, dass
Yoga mit ebensolchem Erfolg in die 6ffentliche Schulen integriert
werden konnte. Sei es als Bestandteil des herkommlichen
Turnunterrichts mit Schwerpunkt auf den Korperiibungen, sei es
als eigenstandiges Fach mit dem Lernziel der verbesserten
Selbstregulation oder entwickelten sozialen Fahigkeiten. Dass die
Schule nicht nur durch die Vermittlung materiell verwertbaren
Wissens einseitig auf die Perpetuierung der Leistungsgesellschaft
und die Hervorbringung von Arbeitskraften fiir die Wirtschaft
auszurichten sei, ist eine Forderung die schon jahrzehntelang
besteht, und von besonnenen Geistern keineswegs abgelehnt, ja
bis zu einem gewissen Grade bereits heute als Ziel von Lehrplanen
erfiillt bzw. umgesetzt wird. Zunehmend Stressoren bei
Heranwachsenden

Davon, dass in der Fortfithrung dieser Denktradition die
Integration von Elementen des Yoga eine geradezu ideale
Ausbalancierung des Unterrichts darstellen konnte, ist der
Deutsche Marcus Stiick ausgegangen. Seine Forschung
"Entspannungstraining mit Yogaelementen in der Schule" ist
inzwischen publiziert worden. Bereits Heranwachsende sind
starken Stressoren ausgesetzt, sind beansprucht und belastet,
was zu Folgen im Schulkontext wie emotionalen Storungen,



motivationalen Stérungen, Verhaltensstorungen,
Aufmerksamkeitsproblemen bzw. Konzentrationsschwachen und
psychosomatischen Storungen fithren kann. Sein Programm hatte
zum Ziel den Schiilerinnen und Schiilern Methoden beizubringen,
mit denen sie ihren Stress besser bewaltigen konnten, so dass die
genannten Leiden gemindert wiirden. Seine Ergebnisse sind
iiberzeugend und ermutigend:

"Es kann festgestellt werden, dass sich das Entspannungstraining
mit Yogaelementen fiir den Einsatz als langerfristiges Kursangebot
in der Schule eignet und fiir Schiiler attraktiv ist.

Die Tatsache, dass die SchiilerInnen mit den Ubungen des
Trainings ein "universelles Handwerkzeug" zur Selbstregulation
erlernt haben, die Ubungen annehmen und selbstindig anwenden,
gehort zu den wichtigsten Ergebnissen, die erzielt wurden.

Es konnten die unmittelbare Entspannungswirkung und
Verbesserungen im Wohlbefinden infolge der Trainingssitzungen
mit psychophysiologischen Messmethoden und subjektiven
Schiatzskalen nachgewiesen werden.

Durch das Programm wurden verschiedene personelle
Bedingungen verandert bzw. stabilisiert, die wir als Voraussetzung
fur das erfolgreiche Bewaltigen von Stress ansehen.™

Mit dieser spezifischen Studie konnte zwar nicht nach-gewiesen
werden, ob Yoga dabei hilft, Priifungsdangste abzubauen (ebenfalls
ein weites Feld), doch die librigen Ergebnisse sind derart
eindeutig, dass Marcus Stiick zur zusammenfassenden
Schlussfolgerung kommt: "Das Entspannungstraining mit
Yogaelementen kann als Bewaltigungshilfe fiir Belastungen
effektiv und praktikabel im Schulkontext eingesetzt werden.”
Yoga in der Pubertat

In der Schweiz hat Betsy Stadler im Rahmen des Nachdiplom-
Lehrgangs in Gesundheitsforderung die Fragestellung noch
erweitert, indem sie ihr Programm besonders auf den
Lebensabschnitt der Pubertit ausrichtete. Kann Yoga nicht nur bei
der Verarbeitung der schulischen Belastungen sondern auch auch
bei der personlichen Identititsfindung, bei einer positiv erlebten
Abnabelung vom Elternhaus und bei der Integration in die
Gesellschaft einen Beitrag leisten und damit destruktiven
innerpsychischen Tendenzen, z.B. zum Drogenkonsum und zur
Kriminalitat, entgegenwirken Ihren Versuch fiihrte sie an der
Kreisschule in Battwil durch. Er lief liber drei Monate. Obwohl sich
nicht alle SchiilerInnen gleichermassen angesprochen fiihlten und
etliche den Kurs abbrachen, konnten doch bei den andern einige
signifikante Effekte in den Bereichen



geistige Konzentrationskraft

psychisch-physisches Gleichgewicht (nach Ayurveda) und

korperliche Flexibilitat

gemessen werden. Dr. med. Dorit Muecke kommt in einer
arztlichen Beurteilung des Projektes zum Schluss, eindriicklich
gewesen sei zudem "das grosse Interesse und Bediirfnis der
SchiilerInnen nach korperlich-seelischer Harmonisierung durch
gefiihrte Meditation."

Die Yogalehrerin Slavica Radimerski aus Therwil, versuchte ein
ahnliches Forschungsprojekt an ihrem Wohnort zu realisieren,
wobei dies aufgrund des mangelnden Interesses der
Schulverantwortlichen in dieser Form nicht zustandekam, und sie
dadurch gezwungen war, die Studie auf privater Basis selbst
durchzufiihren. Zur Evaluation verwendete sie die von Marcus
Stiick entwickelten Fragebogen. Obwohl sich die Ergebnisse, weil
es sich um eine eher kleine Gruppe von sieben Madchen handelte,
am unteren Ende statistischer Relevanz bewegen, bestatigen sie
zum Teil den Trend, der bereits in den anderen Projekten
beobachtet werden konnte.



Marcus Stiick

Entspannungs-
training mit
Yogaelementen

in der Schule

Yoga in der Schule macht Sinn

Eine etwas andere Perspek-tive eingenommen hat Bar-bara Jenny,
deren Projekt "Yoga in der Schule” als eine Abschlussarbeit am
Leh-rerInnenseminar Mariaberg in Rorschach entstanden ist. Auf
die Frage, weshalb in der Schule Yoga zu iiben sei, fiihrt sie aus:

"Das bisher (uiber die allge-meinen gesundheitsfordernden
Wirkungen von Yoga - die Red.) Gesagte verdeutlicht, dass Yoga
an sich sinnvoll ist und deshalb auch in der Schule - richtig
angewandt - Sinn macht. Die Kinder lernen schon friih, richtig zu
atmen und auf ihre Korperhaltung zu achten. Ihre Gesundheit und
Wider-standskraft werden ge-starkt. Sie entwickeln ein Gefiihl fiir
ihren Korper und fiir sich selbst, festigen also liber das Korper-
schliesslich das Selbstbewusstsein.

Aber nicht nur die Selbst- auch Sozial- und Sachkompetenz konnen
durch das Uben von Yoga geférdert werden. Indem etwa der
Zweck einer Ubung vorgiingig erklirt wird, wird nicht nur deren
Wirkung erhoht, sondern die Kinder erfahren auch einiges iiber die
Korperzusammenhinge. Das Uben und Erleben im Klassenverband
und der nachherige Austausch der personlichen Erfahrungen
unterstiitzen schliesslich das Gemeinschaftsgefiihl und die
Sozialkompetenz der/des einzelnen."



Heute noch ein Feld der PionierInnen

Im Rahmen ihrer Praktika fiihrt sie Yogastunden mit
verschiedenen Klassen durch, die sie sowohl mit den
TeilnehmerInnen als auch mit den PraktikumsleiterInnen
bespricht und in Ihrer Diplomarbeit ausfiihrlich darstellt. Nicht
ganz alles gelingt wie gewiinscht, was sie durchaus selbstkritisch
einraumt, doch ist auch sie libezeugt, dass, sinnvoll angegangen,
Yoga seinen berechtigten Platz in der Schule haben kann.

Eines ist heute gewiss: Die Integration von Yogaelementen in der
Schule hat nachweislich positive Effekte. Sie wurde da und dort im
Rahmen von Projekten bereits erfolgreich ausprobiert und
evaluiert. Immer noch handelt es sich aber um punktuelle
Vorstosse, um Initiativen, die von Yogaunterrichtenden ausgehen,
und deren Realisierung sich durch LehrerInnen und Behodrden
ermoglicht, die offen fiir Neues, und die dem Yoga gegeniiber
wohlgesonnen sind. Eine eigentliche Etablierung von Yoga im
Schulsystem kann, abgestiitzt auf die gegenwartige Datenlage,
zwar als wiinschbar bezeichnet werden, diirfte aber angesichts
des diesbeziiglich notwendigen gesamtgesellschaftlichen
Konsenses noch einige Zeit auf sich warten lassen.

Der Artikel ist zusammen mit weiteren Beitragen und
Praxisbeispielen zum Thema Yoga in der Schule im Yoga Journal
Nr. 7 erschienen.

zuriick zur Ubersicht
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