bilden

et, ob Yoga seinen Platz
shilfe in einer zunehmend

Personlichkei

genden und entspannenden Wirkungen.
die positive Wirksamkeit verschiedener
niken zunehmend auch im Kindergarten-
nd Schulalltag Anerkennung. Das Tempo reduzieren, Kraft
und kérperlicl

Gespiir wiederfinden, individuelle Freiheit
gewinnen, entschleunigen und gelassener mit den
.~ Anforderungen des Alltags umgehen sind als Fihigkeiten auch
fir junge und sehr junge Menschen interessant, die sich in

der heutigen ‘einem steigenden Leistungsdruck

- ' ausgesetzt sehen.

Wihrend die Unteeron Prof. Dr. Norbert Fessler

und Alexia Kaiser einen wichtigen Einblick in den Stand der
Verwendung von Entspannungstechniken in den

bundesweiten Bildungs-Lehrplinen der Primarstufe gibt und

die Bedeutung der Implementierung von

Entspannungstechniken - mit besonderem Bezug auf Yoga -
betont, spiegelt der Artikel von Anna Leena Bahrmann und
Magdalena Rechlin, wie die Vorbedingungen dazu praktisch
aussehen konnten: Die beiden Yogalehrerinnen stellen ihr
Konzept eingr Yoga-Fortbildung fiir padagogisch titige

der Kita-Erzieherln bis zur

Gymnasiallehrerln.
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Entspannungstraining
in der Schule

Ergebnisse einer Bildungsplananalyse in der

Primarstufe

von Norbert Fessler und Alexia Kaiser

Neuere Studien zeigen, dass bereits
im Vorschulalter von Hektik und
Stress gepragte Lebenswelten ange-
kommen sind. In der Grundschule
nehmen Konkurrenzdenken und Leis-
tungsdruck zu. Zeiten sequentieller
Entspannung nehmen hingegen ab wie
auch das Vermogen, den Korper
wahrzunehmen und seine Signale zu
deuten.

Kinder laufen zunehmend Gefahr,
die Orientierung am eigenen biologi-
schen Rhythmus, an einem ange-
messenen Wechsel von An- und Ent-
spannung zu verlieren. Chronische
Verspannungen sind eine Folge, auf
psychophysiologischer Ebene werden
Lern- und Leistungsstorungen di-
agnostiziert. Emotionale Reaktionen
wie Angst und Aggression werden be-
obachtet, korperliche Beschwerden
wie Bauch- und Kopfschmerzen kon-
statiert. Die Zunahme von Aufmerk-
samkeits- und Konzentrations-
problemen, von Impulsivitait und Hy-
peraktivitat als komplexe Storung, be-
kannt unter ADHS (Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivitats-Syndrom),
spricht eine deutliche Sprache. Ande-
rungen im Sozialverhalten einzelner
Schiler und ganzer Klassen sind zu-
nehmend feststellbar.

Dass bereits in der frilhen Kind-
heit elementare Schutz- und Risiko-
faktoren ausgebildet werden, legen

neuere Forschungsergebnisse nahe
(ua. Bengel, Meinders-Licking &
Rottmann, 2009; Noeker & Peter-
mann, 2008; Petermann & Schmidt,
2006). Auch aus lern- und hand-
lungstheoretischer Sicht missen ge-
sundheitsforderliche  Verhaltenswei-
sen friihzeitig gelibt werden, da Ver-
haltensfestlegungen, die das spatere
Gesundheitsverhalten einspuren, be-
reits im friihen Kindesalter erfolgen.
In der Primarschule und auch bereits
in Krippen, Kitas und weiteren ele-
mentarpadagogischen  Einrichtungen
sollte deshalb zu einem gesund-
heitsforderlichen Lebensstil erzogen
werden, zumal Uber diese Einrichtun-
gen fast alle Kinder erreicht werden
konnen.

Legt man ein ganzheitlich ausge-
richtetes bio-psychosoziales und salu-
togenetisches Gesundheitsverstandnis
zugrunde, ist Achtsamkeits- und Ent-
spannungstraining ein wichtiges Modul
fur solch ein Verhaltenstraining, das in
den ersten Lebensjahren zu einer
wirksamen Gesundheitsforderung bei-
tragen kann. Vor allem fir Kinder
sollten korper- und bewegungs-
basierte Ansatze im Vordergrund ste-
hen, da mit dem Korper eingeleitete
und auf Korpererleben beruhende
Achtsamkeitstechniken fiir Kinder ei-
nen elementaren Zugang zur Initiie-
rung von Selbst-Erfahrungsprozessen

eroffnen. Zudem sind sie in motivato-
rischer Perspektive attraktiv und or-
ganisatorisch problemlos in einen ,be-
wegten’ Kinderalltag integrierbar.

Aus den genannten Griinden sind
schon in der Grundschule gezielt ge-
plante Entspannungszeiten notwendig.
Entspannungsiibungen konnen durch
Regulation und Balance von Anspan-
nung und Entspannung zur Rhythmi-
sierung des Schulalltags beitragen.
Uberdies  konnen  entspannende
Ubungen iiber den Schulalltag hinaus
den Schiillern Wege aufzeigen, die aus
dauerhaften Verspannungen und Fehl-
spannungen heraus fiihren hin zu ei-
ner ausbalancierten und selbstbe-
stimmten Alltagsgestaltung. Die in
modernen Lebenswelten allerorts
versplrbare  nervose  Anspannung
kann reduziert und in eine produktive
Anspannung tiberfiihrt werden.

Schulischer Erfolg erfordert tag-
tagliche und andauernde Leistungsbe-
reitschaft, die einer psychischen wie
auch physischen Stabilitait vor allem
dann bedarf, wenn schulisches Lernen
nicht nur den Halbtag fiillt, sondern
den Ganztag. Es ist also eine spannen-
de Frage, in welchem Umfang und mit
welchen Inhalten das Thema ,Ent-
spannung’ in den Lehrplianen der Lan-
der aufgegriffen wird. Unter Verwen-
dung des Datenanalyseprogramms ,at-
las.ti’ wurden deshalb die Lehrplane



Der Mensch muss

gebildet werden

Johann Heinrich Pestalo

Zu seiner
inneren Ruhe

der Primarstufe aller 16 deutschen
Bundesliander® einer ficheriibergrei-
fenden quantitativen und qualitativen
Analyse unterzogen. Diese erfolgte in
einem mehrschrittigen Verfahren: Zu-
nachst wurden die Lehrplane syste-

* Grundlage fiir die Analyse bildeten die online
zuganglichen (Rahmen-)Lehrplane der Bundes-
lander. Diese konnen unter folgendem Link
heruntergeladen werden: http://www.bildungs-
server.de/Bildungsplaene-der-Bundeslaender-
fuer-allgemeinbildende-Schulen-400.html  (Zu-
griff: 2013/2014).

** Es wurde nach all denjenigen Begriffen ge-
sucht, die den morphologischen Wortstamm
,entspann’ in sich tragen. Daher konnten so-
wohl diejenigen Worter gefunden werden, die
mit diesem Wortstamm beginnen (z.B. Entspan-
nung, entspannt, Entspannungsphase etc.), als
auch diejenigen, die vor diesem Wortstamm ei-
nen weiteren Wortteil aufweisen (z.B. Ruheent-
spannung, Muskelentspannung etc.).
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matisch nach ,Entspannungsthemen’
durchforstet, im Anschluss daran
wurde spezifisch nach Entspannungs-
techniken gesucht.

Entspannungsthemen

Entspannungsthemen kommen in viel-
faltiger Form und in vielfaltigen Zu-
sammenhangen in Grundschullehrpla-
nen vor. Bei der Suche nach allgemei-
nen Entspannungsbegriffen®* konnten
in den aktuellen Lehrplanwerken
mehrere hundert Treffer quer durch
alle Facher erzielt werden. Die Be-
riicksichtigung von Doppelungen der
Entspannungsbegriffe in inhaltlich zu-
sammengehorigen  Textabschnitten
ergab eine reduzierte Trefferzahl (vgl.
Tab. I).

Mit Blick auf die Bundeslander fal-
len facheriibergreifend wie auch auf
den Sportunterricht bezogen die
Lehrplane fiir Sachsen, Brandenburg,
Mecklenburg-Vorpommern,  Bayern,
Berlin und Nordrhein-Westfalen mit

Tab. I: Quantitative Zdhlung von
Entspannungsthemen in den Grund-
schullehrpldnen

gungesnd | O | Lohpian
Sport

Baden-Wiirttemberg 1 1
| Bayern 21 9
Berlin 18 7
| Brandenburg 23 7
Bremen 3 1
Hamburg 3 3
Hessen 2
Mecklenburg-Vorp. 23 5
Niedersachsen 0 0
Mordrhein-Westfalen 14 9
Rheinland-Pfalz 3 0
Saarland 3 3
Sachsen 36 8
Sachsen-Anhalt 2 1
Schleswig-Holstein 1 0
Thiringen 5 5

GESAMT _ 165 61

hohen Trefferquoten auf. In Hamburg
und Bayern bildet ,Entspannung’ ein
eigenes Bewegungsfeld innerhalb des
Sportlehrplans (,,Anspannen, Entspan-
nen und Kraftigen“; Hamburg, 2011,
S. 18, 22 und 27; ,Bewegungserleben,
Korpergefiihl und Entspannung®; Bay-
ern, 2000, S. 116, 120, 201 und 270).
Bezogen auf den Sportunterricht wird
Entspannung auch in Thiiringen haufig
(5 Fundorte) thematisiert.

Mit immerhin etwas mehr als ei-
nem Drittel aller Fundorte soll Ent-
spannung im Sportunterricht stattfin-
den, wie Abb. | veranschaulicht.

Abb |: Vorkommen von Entspannungs-
themen in den Lehrpldnen Sport im Ver-
gleich mit anderen Fédchern

Bei qualitativer Betrachtung der
Ergebnisse fillt auf, dass in den Lehr-
planwerken vielfach betont wird, wie
wichtig Entspannung insbesondere in
der Grundschule sei. Im Anfangs-
unterricht sollen diesbeziglich Pro-
zesse angebahnt werden, welche sich
durch die Schullaufbahn ziehen sollen.
Beispielhaft dazu der Lehrplan fiir
Bayern (2000, S. 10): ,,Durch ange-
messene inhaltliche und methodische
Gestaltung soll deshalb der Anfangs-
unterricht der Situation der Schulan-
fanger Rechnung tragen und einen
gleitenden Ubergang vom Kindergar-
ten in die Grundschule unterstiitzen.
So kann die behutsame und zielstrebi-
ge Hinfihrung zum schulischen, syste-
matischen Lernen gelingen. Dabei ist
es wichtig, die kindliche Neugier und
die natiirliche Freude am Lernen zu
erhalten und zu fordern. Ausreichen-
de Spiel- und Bewegungsphasen sowie
Zeiten der Stille und Entspannung



sind vor allem im Anfangsunterricht
von besonderer Bedeutung.

Als Meta-Thema zur Verankerung
von Entspannungsthemen sind die Ge-
sundheitsforderung,  Gesundheitser-
ziehung und Gesundheitsbildung anzu-
fihren. Dem Fachverbund ,Bewegung,
Spiel und Sport’ in Baden-Wiirttem-
berg (2004, S.113) ist zu entnehmen:
»Differenzierte und dosierte Reizset-
zungen und Momente des Ent-
spannens leisten einen Beitrag im Rah-
men einer altersgemaBen Gesund-
heitserziehung. Und in Sachsen-An-
halt (2007, S. 7) ist im Fachlehrplan
Sport der Grundschule unter , Kom-
petenzen und Grundwissen“ zu fin-
den: ,Reaktionen des eigenen Kor-
pers auf An- und Entspannung, Belas-
tung und Erholung wahrnehmen — ge-
wonnene Erkenntnisse und erlernte
Handlungen zur gesunden Lebensfiih-
rung nutzen — zunehmend Verantwor-
tung fir die eigene und die Gesund-
heit anderer Gbernehmen.*

Insgesamt nimmt die inhaltliche
Verankerung von Entspannung in den
Grundschullehrplinen eine (berra-
schend groBBe Bandbreite ein: Beson-
ders haufig werden Entspannungs-

thematiken im Rahmen der allgemei-
nen ficheribergreifenden Leitgedan-
ken zu den Gesamtlehrplanen oder in
den allgemeinen Rahmenvorgaben zur
Unterrichtsgestaltung in den einzel-
nen Fachern genannt (so z.B. in Meck-
lenburg-Vorpommern, Berlin, Bran-
denburg und Sachsen). Hierbei wird
,Entspannung’ meist im Zusam-
menhang mit einer angemessenen
Rhythmisierung des (Schul-)Alltags
thematisiert, also der sinnvollen Ge-
staltung von Lebensraumen und Zeit.
Es geht aber auch darum, eine ,,angst-
freie und aggressionsarme Unter-
richtsatmosphdre zu schaffen® (Bay-
ern, 2000, S. 38), oder es werden Ent-
spannungsthemen mit ,,Ernahrung und
Korperpflege* verkniipft, wie dies in
Hessen (1995, S. 267) der Fall ist.
Dariiber hinaus fallt auf, dass Entspan-
nung(-sfahigkeit)  haufig im  Zu-
sammenhang mit ,,Lernen lernen® als
eine Stlitzstrategie (z.B. Bayern, 2000,
S. 14) bzw. als ,konkrete Lern- und
Arbeitstechnik (z.B. Sachsen, 2004, S.
X) verstanden wird. So spielt in Sach-
sen (2004, S. VII) die Rhythmisierung
des Unterrichts ,.eine wichtige Rolle
fir kindgemaBes und effektives Ler-
nen. [...] Die Planung des Unterrichts

soll sich nicht allein an der 45-Minu-
ten-Einheit, sondern an den Lernauf-
gaben und -bedingungen der Schiiler
orientieren. Zu berlcksichtigen ist ein
sinnvoller Wechsel von Anspannung
und Entspannung, Bewegung und
Ruhe.*

Insgesamt gesehen ist das Kennen-
lernen von Entspannungsmethoden in
den Primarstufenlehrplinen des Fa-
ches ,Sport’ insbesondere den Lern-
bereichen bzw. den Bewegungsfeldern
Tanz/Gymnastik, Turnen/Turnerische
Ubungen oder Wahrnehmen/Korper-
wahrnehmung zugeordnet. Im bayeri-
schen Fachprofil ,,Sporterziehung*
werden Entspannungsthemen zusatz-
lich im Handlungsfeld ,,Sich im Was-
ser bewegen“ (Bayern, 2000, S. 118
und S. 123) aufgegriffen. Neben allge-
meinen Hinweisen zur Unterrichtsge-
staltung wird Entspannung allerdings
nicht nur im Sportunterricht, sondern
auch in ,anderen Fichern’, vor allem
in Deutsch, Musik, Religionslehre,
Sachunterricht und Textiles Gestal-
ten/Werken, als Thema aufgefiihrt.

In Abb. 2 wird eine Ubersicht zur
Vielfalt der Lehrplanthemen gegeben,
die Beziige zu Entspannung aufweisen

| Stressbewaltigung
Angstbewiltigung \ “ Korperwahrnehmung
Wahrnehmung . /
I Spannungszustande
losen |

Muskulare Anspannung/
Korperspannung

. Psychomotorik

Konzentration -
Aufmerksamkeit

Kérperhaltung - Koordination -
Balance - Korperkontakt -
Lockerung

Bewusstheit -
Achtsamkeit

Atemtechniken | .
Atemiibungen Atermn- -
\ schulung Auszeiten Pausen -
Erholung
Atemfiihrung schaffen .
Atemrhythmus | Strllllled-' Ruhe -
Atemtiefe  \Wohlpefinden - editation
Atemfrquenz Gesundheit | Unterricht
Atemeinteilung \M

Abb 2: Themenfelder der Entspannung in den Lehrpldnen der Primarstufe (bundesweite qualitativ-quantitative Analyse)



Kérper-Selbstbild im Vorher-Nachher-Vergleich
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Tab. 2: Vorkommen von Entspannungstechniken in den Gesamtlehrpldnen

der Primarstufe und in den Sportlehrpldnen (Angaben in Klammern)

Entspannungstechniken

Bundesland o SR ph?enit::ie_ GESAMT
Baden-Wirttemberg 1(0) 1(0)
Bayern 1(1) 13 (5) 14 (6)
Berlin 4 (3) 4(3)
Brandenburg 3(3) 3(3)
Bremen 1(0) 1(0)
Hamburg 0(0)
Hessen 1(0) 1(0)
Mecklenburg-Vorpommern 3(2) 3(2)
Niedersachsen 0(0)
Nordrhein-Westfalen 0(0)
Rheinland-Pfalz 1(0) 1(0)
Saarland 1(1) 1(1) 1(1) 3(3)
Sachsen 1(1) 1(1)
Sachsen-Anhalt 0(0)
Schleswig-Holstein 2(0) 2(0)
Thuringen 1(1) 1(1)

GESAMT 4 (4) 1(1) 30 (14) 35 (19)

und in denen Entspannungsthemen im
Schulalltag  implementiert  werden
konnen bzw. sollen. Vier lbergeord-
nete ,Themenfelder’ werden im
Schaubild kreisformig dargestellt. Die
GroBe der Kreise veranschaulicht de-
ren Stellenwert innerhalb der Primar-
stufenlehrpline. Es wiirde zu weit
fuhren, die wiederum den Lehrplan-
themen (Abb. 2 — in den Kastchen
aufgefiihrte Begrifflichkeiten) zugrun-
deliegenden Subthematiken im Detail
aufzufiihren. Dies kann beispielsweise
an dem Lehrplanthema , Wahrneh-
mung® verdeutlicht werden, das in
den Lehrplanen mit folgenden Subbe-
griffen differenziert wird: Sinneswahr-
nehmung, Korper- und Gestaltwahr-
nehmung,  Selbst- und  Eigen-
wahrnehmung sowie Fremd- und
Partnerwahrnehmung etc. Daruber
hinaus finden sich weitere mit dem
Thema ,Wahrnehmung’ verwandte
Begriffe, wie z.B. Sinneseindriicke, -
erfahrungen, Korper- und Bewe-
gungserfahrung, Korpergefiihl, Bewe-
gungserleben, sowie Begriffe, die
Wahrnehmungen auf der emotionalen
Ebene beschreiben, bspw. Gefiihls-
oder Stimmungseindriicke und Ge-
fuhlserfahrungen.

2

Entspannungstechniken

Konkrete Angaben zu verschiedenen
zu erlernenden Entspannungstechni-
ken sind in den Grundschullehrplanen
ebenfalls zu finden, wenn auch weni-
ger zahlreich. Tab. 2 gibt einen zah-
lenmiBigen Uberblick zur Angabe sol-
cher Techniken in den Gesamt-
lehrplanen und, in Klammern, in den
Sportlehrplanen der einzelnen
Bundeslander. Die quantitative Ana-



lyse zeigt, dass nur bestimmte Ent-
spannungstechniken, namlich Massage,
Phantasiereise und die Progressive
Muskelrelaxation ~ nach  Jacobson
(PMR) explizit genannt werden. Tech-
niken wie Autogenes Training, Euto-
nie, Feldenkrais, Qigong, Tai Chi und
Yoga werden in den Lehrplanen der
Primarstufe nicht explizit genannt.
Auffallend sind die hohen Trefferquo-
ten im Bundesland Bayern (14x fa-
cheriibergreifend, davon 6 im Fach-
profil Sporterziehung). Hingegen sind
konkrete Entspannungstechniken in
den Gesamtlehrplanen der Bundeslan-
der Hamburg, Niedersachsen, Nord-
rhein-Westfalen und Sachsen-Anhalt
nicht aufgefiihrt.

Mit Abstand am haufigsten wird
die ,Phantasiereise’ genannt: 30 von
35 Treffern in den Gesamtlehrplanen,
14 von 19 Treffern in den Sportlehr-
planen. Dies hangt damit zusammen,
dass die Phantasiereise ein Verfahren
darstellt, welches neben Entspan-
nungswirkungen besonders im Kin-
desalter zur Entwicklung und Forde-
rung der Kreativitat eingesetzt wer-
den kann. Phantasiereisen, die inhalt-
lich vielfaltige Formen annehmen kon-
nen, lassen sich dadurch dem jeweili-
gen Fachinhalt besonders gut anpas-
sen. So z.B. im Fach Deutsch mit The-
men wie ,,Einander erzahlen, einander
zuhoren (Bayern, 2000, S. 27), ,,Akti-
ves Zuhoren* oder ,Konzentrations-
spiele und -libungen* (ebd., S. 172 und
246). In der Religionslehre geht es in
Baden-Wiirttemberg (2004, S. 35)
vorwiegend um ,,Stille-Erfahrungen®,
z.B. in Form von ,,Meditationsiibun-
gen“ und darum, dass die Schilerin-
nen ,innere Riaume* entdecken ler-
nen; in Bayern (2000, S. 170) in der
Ethik z.B. im Themenfeld ,,Unserer
schonen Welt sorgsam begegnen® um
»,Naturmeditationen* bzw. ,,Naturbe-
sinnungen®. Hinzu kommen Inklusio-
nen der ,Phantasiereise’ in facheriber-
greifenden Themenfeldern, wie z.B.
,»Grundschule als Ort grundlegender
Erfahrungen® (Hessen, 1995, S. 20).

Es zeigt sich, dass die ,Massage-
techniken’ und ,PMR’ ausschlieBlich in
den Sportlehrplanen angesiedelt sind.
So wird beispielsweise im Bundesland

Abb 3: Entspannungstechniken in den
Lehrpldnen Sport im Vergleich mit
anderen Fdchern

Sachsen (2004, S. 28) auf das ,,Uben
von Entspannungsformen — verschie-
dene Massageformen — Entspannung
mit Musik* oder im Saarland (2011, S.
I13) im Bereich ,Allgemeine Funk-
tionsgymnastik® im Sinne einer ,,funk-
tionsgymnastische[n] ~ Entspannung*
auf die Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson verwiesen.

Abb. 3 veranschaulicht, dass 54%
der Nennungen konkreter Entspan-
nungstechniken im Fachlehrplan Sport
zu finden sind. Dies mag damit in Zu-
sammenhang zu bringen sein, dass die
mit dem Korper eingeleiteten und auf
Korpererleben beruhenden Entspan-
nungstechniken gerade fiir Kinder ei-
nen elementaren Zugang zur Initiie-
rung von Selbsterfahrungsprozessen
bedeuten konnen.

Bezliglich der konkreten Angaben
von Entspannungstechniken in den
Lehrplinen (vgl. im Uberblick Tab. 2)
ist abschlieBend anzufiihren, dass ho-
here Zahlen der Fall waren, wenn zu-
satzlich indirekte Verweise einbezo-
gen wiirden, die auf bestimmte Tech-
niken verweisen. Beispielsweise zeigt
sich, dass die ,Progressive Muskelrela-
xation’ (PMR) nur im Lehrplan des
Saarlandes explizit auftaucht, weiter-
flihrende qualitative Analysen der
Lehrplane verdeutlichen jedoch, dass
auch Textstellen wie ,,Hande zu Faus-
ten ballen - anspannen - Hande offnen
- entspannen® (Bayern, 2000, S. 116)
oder ,,einzelne Korperpartien anspan-
nen und entspannen* (Hessen, 1995,
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S. 231) in den Lehrplanen auffindbar
sind, welche in umschriebener Form
die Grundprinzipien der Technik PMR
ansprechen, in denen (Such-)Begriffe
wie ,,progressiv, Muskelentspannung
oder (Muskel-)Relaxation” jedoch
nicht ausdriicklich auftauchen. Ahnlich
ist auch der quantitative Befund im
Bezug auf das Fehlen von Techniken
wie Yoga, Tai Chi oder Qigong zu be-
werten. So wurden diese zwar nicht
ausdriicklich in den Lehrplanen ge-
nannt, es finden sich jedoch Text-
stellen, wie beispielsweise im Ham-
burger Bildungsplan Sport (2011, S.
22), in denen die Kinder bereits in
der Grundschule ,asiatische Bewe-
gungskonzepte sowie Entspannungs-
programme kennenlernen* sollen.

3

Schlussfolgerungen:

zur Implementierung von
Entspannungsthemen

in der Schule

Den Lehrplankommissionen in den
Bundeslandern geht es bei der Imple-
mentierung von Entspannungstechni-
ken und -themen wohl weniger da-
rum, die staatlichen Schulen als ,Le-
bensschulen’ zu reformieren, vielmehr
diirften funktionale Griinde im Vor-
dergrund gestanden haben, etwa: Wie
kann eine Rhythmisierung des Schu-
lalltags unter Einbezug sequentieller
Entspannungszeiten  erfolgen, um
Spannungszustinde abzubauen und
damit kognitive und soziale Anfor-
derungen im Schulalltag besser bewal-
tigen zu konnen? Entspannungs-
fahigkeit kann deshalb als allgemein-
fachliche Kompetenz bezeichnet wer-
den, die das Lernen von Schilern
unterstutzt, indem sie z.B. Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit iber den
Schulalltag hinweg fordern hilft. Dass
Themen zur Entwicklung von Ent-

spannungskompetenzen in den mo-
dernen Lehrplanwerken im Unter-
schied zu friiheren Lehrplanen an den
verschiedensten Stellen auffindbar
sind, entspricht auch der Umorientie-
rung der neuen Kernlehrplane vom
,Lehren zum Lernen* und von ,,Stof-
fen zu Kompetenzen* (Rolff, 2006, S.
221f.). Entspannungsfihigkeit ist den
Kompetenzen zuzuordnen, die nach
Rolff als sogenannte ,life skills“ der
Bewaltigung kinftiger Berufs- und Le-
benssituationen dienlich sind.

Dies impliziert die Aufforderung,
Entspannungsthemen in einen ,beweg-
teren’ Schulalltag zu integrieren, d.h.
Konzepte zu entwickeln, wie ein Ent-
spannungstraining in den Schulalltag
einzubinden ist. Dabei ist Entspan-
nungstraining als Teil des Unterrichts
keineswegs so aufzufassen, dass damit
ganze  Unterrichtseinheiten  zuge-
bracht werden sollten und die Lehr-
kraft gar vor der Alternative stiinde,
in den Unterricht z.B. ganze Yoga-
stunden einzuplanen — hierfiir werden
Lehrerinnen und Lehrer wohl auch
kiinftig nicht ausgebildet werden kon-
nen. Es wird aber darum gehen, in der
Aus- und Fortbildung lernbare und
anschlieBend lehrbare Techniken ken-
nen zu lernen, die Unterricht und
Unterrichtsinhalte unterstutzen und
zu erganzen vermogen. Man denke
hierbei vor allem an Wirkungen eines
Entspannungstrainings auf der physi-
schen Ebene. So kann z.B. durch par-
tielle  Anspannungs- und Entspan-
nungsleistungen eine systematische
Aktivierung des Muskelsystems er-
fahren werden. Bewusstes Atmen als
Grundthema einer systematisch be-
triebenen Entspannung kann sich auf
das Halte- und Bewegungssystem aus-
wirken und z.B. Riickenprobleme,
Haltungsschwachen oder muskulare
Dysbalancen giinstig beeinflussen. Die
in den Lehrplanen vorgenommene Im-
plementierung von  Entspannungs-
ansatzen in den Facherkanon ist also
keine ,verlorene Zeit'. Selbstverstand-
lich ist hier auch der Yoga gefordert,
kindgemaBe Angebote zu entwickeln.
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Weitere
Schlussfolgerungen:
zur Implementierung
desYoga

in der Schule

In den Lehrplanwerken der Primar-
stufe wird Yoga (strenggenommen
Hatha-Yoga) explizit nicht aufgefiihrt.
Dies mag damit zusammenhangen,
dass die Lehrplanverantwortlichen in
den Bundeslandern sich nicht zu sehr
auf spezifische Entspannungstechniken
einlassen, da ein entsprechendes Leh-
rerfortbildungssystem nicht geleistet
werden kann. Legt man die Themen-
felder zu Entspannung in den Lehrpla-
nen der Primarstufe zugrunde (vgl.
Abb. 2), konnen Lehrplanforderungen,
wie z.B. Atem- und Haltungsschulung,
mit entsprechend entwickelten Yoga-
Programmen allerdings bestens umge-
setzt werden.

Vor allem aufgrund der Korper-
orientierung des Hatha-Yoga und
unterschiedlichen ,Verpackungs-
moglichkeiten’ lasst dieser sich in viel-
faltigen Formen in den Schulalltag in-
tegrieren. So existieren z.B. im Rah-
men des Sportunterrichts viele Mog-
lichkeiten, Yoga als Entspannungsme-
thode zu implementieren. Neben
denkbaren Yoga-Sportstunden, auf die
hier nicht naher eingegangen wird
(vgl. z.B. Goldstein, 2002; Kragh,
1998; Sewoster, 2008), kann Yoga vor
allem in bzw. zwischen einzelne
Unterrichtsphasen integriert werden,
etwa bei einer zweigipfligen Schwer-
punktsetzung innerhalb einer Doppel-
stunde. Kommen die Schiiler bei-
spielsweise emotional geladen, aufge-
regt und/oder verspannt in die Unter-
richtsstunde, kann Yoga zu Unter-
richtsbeginn flir Konzentrationszwe-
cke genutzt werden.

Daruber hinaus bieten sich gerade
bei Yoga facheriibergreifende Imple-
mentierungen beispielsweise im Rah-
men von Bewegungspausen im Unter-
richt an. Aufgrund des Korperbezugs
und der ganzheitlichen Aktivierung
des Organismus, sind Yoga-Bewe-
gungspausen fir jedes Fach geeignet,
vor allem, wenn die Konzentration



der Kinder aufgrund von Miudigkeit
nachlasst. Im Unterschied zu eher
passiven  Entspannungsformen (z.B.
Phantasiegeschichten) konnen Yoga-
Pausen einerseits haufig unglinstigem
und langem Sitzen entgegenwirken,
andererseits mit Ubungen zur Locke-
rung, Dehnung und auch Stabilisation
des Riickenbereichs neben Entspan-
nungseffekten eine aufrechte Korper-
haltung schulen. Damit tragen diese
gezielt zur Haltungsforderung wie
auch zu einem riickengerechteren
Schulalltag bei. Zudem sind spieleri-
sche Atemubungen aus dem Yoga u.a.
im Rahmen der Lese- und Sprachfor-
derung im Fach Deutsch sowie insbe-
sondere im Fach Musik empfehlens-
wert.

Auch aus der Kinderperspektive

Gesunde Menschen
sind die, in deren
Leibes- und
Geistesorganisation
jeder Teil eine

vita propria hat.

J.W. Goethe

Foto: © www.entd

stellt Yoga eine geeignete Ent-
spannungsmethode dar. Die verschie-
denen Stellungen (Asanas) sind meist
Phanomenen aus der Natur (z.B.
Baum) entlehnt und tragen auch Be-
zeichnungen von Tieren (z.B. Kroko-
dil, Kobra etc.). Zudem lassen sich
Yoga-Ubungen leicht in Geschichten,
Gedichte oder Lieder einbinden. Die-
se sind fur Kinder einpragsam und er-
leichtern den Zugang. Nicht zuletzt
unterstreicht eine Vielzahl an Kursan-
geboten und Veroffentlichungen zum
Kinder-Yoga (vgl. z.B. Bannenberg,
2005; Dunemann-Gulde, 2005; Fessler
& Geiser 201 la/b; Fessler, Miiller, Sal-
bert & Wdeiler, 2013; Lark, 2003;
Nausch, 2010; ProBowsky, 2007; Sal-
bert, 2006 und 2012; Weiler & Fess-
ler, 2013; Wenig 2009) die Moglich-

keiten, Yoga dieser Zielgruppe naher
zu bringen.

Unterstiitzend kommt hinzu, dass
es zum Yoga mit Kindern eine Viel-
zahl angenommener Wirkungen, gibt,
die in der Ubersicht zusammengefasst
sind. In wissenschaftlichen Studien,
darunter auch langsschnittlich ange-
legte Untersuchungen mit Kontroll-
gruppen-Design, wurden z.B. folgende
Wirkungsannahmen  lberprift und
empirisch bestatigt:

I. Verbesserung der Gleichgewichtsfdhigkeit
(Telles, Hanumanthaiah, Nagarathna &
Nagendra, 1993)

2. Verbesserung der Kérperhaltung und von
Kraftféhigkeiten (Augenstein, 2003; Gha-
rote, 1976; Moorthy, 1982)

3. Verbesserung der Beweglichkeit und Dehn-
fdhigkeit (Augenstein, 2003)

4. Entspannungswirkung (Stiick, 1998; Telles,
Narandran, Raghuraj, Nagarathna & Na-
gendra, 1997)

5. Verbesserung der Konzentrationsfdhigkeit
(Augenstein, 2002 und 2003; Hadffner,
Roos, Goldstein, Parzer & Resch, 2006)

6. Steigerung des Wohlbefindens (Stiick,
1998)

Wichtige Zielsetzungen des
Yoga in der Primarstufe

v Kérperwahrnehmungsschulung

v Forderung des Gleichgewichts und
der Koordination

v Stabilisation und Haltungsschulung

\/Verbesserung der Beweglichkeit
und Dehnfahigkeit

\/Verbesserung der Entspannungs-
fahigkeit

v Erhohung der Konzentrations-
fahigkeit

v Ganzheitliche Aktivierung

v Steigerung des Wohlbefindens

Die Aufarbeitung von Yogaformen
speziell fir Kinder der Primarstufe
unter didaktisch-methodischer Per-
spektive und auf der Grundlage syste-
matisch entwickelter, implementierter
und evaluierter Ansitze bzw. Ubungs-
programme steht indessen noch aus.
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Yoga macht
Schule

Ein Fortbildungskonzept fiir
Padagoginnen und Padagogen

von Anna Leena Bahrmann und Magdalena Rechlin

Der moderne Alltag stellt unser biologisches Uberlebenssystem auf eine
harte Probe: Faktoren wie Zeitmangel, Leistungsdruck und Stress.
Schneller — besser — mehr und die Angst, nicht mehr mitzukommen, das
betrifft heute auch schon Kinder und Jugendliche. Miidigkeit und
Erschopfung, steigende Krankheitsanfilligkeit und weitere korperliche
Beschwerden spielen hierbei als Symptome eine Rolle. Achtsame
korperliche Bewegungen kénnen Kopf und Kérper vom Druck befreien
und das gesamte System reaktivieren, hin zu groBerem Selbstvertrauen
und dem Gefiihl des Verbundenseins. Die positive Wirksamkeit
verschiedener Entspannungstechniken findet nun zunehmend auch im
Kindergarten- und Schulalltag Anerkennung. Wir zeigen in diesem Artikel,

wie man Padagogen und Padagoginnen hierzu qualifizieren kann.

Das Konzept

An 10 Wochenenden erlernen
Padagogen und Pidagoginnen und
andere Interessierte, die in ihrem
Berufsalltag mit Kindern und
Jugendlichen arbeiten, Grundlagen
des Yogaunterrichts, die speziell
auf die Erfordernisse dieser
Zielgruppe ausgerichtet sind.
Zwischen den Wochenenden liegen
jeweils ca. zwei Monate. In dieser
Zeit konnen in den Kita- und
Schulgruppen die erarbeiteten
Inhalte erprobt werden. Deren
Schwerpunkt liegt in einem Grund-
verstiandnis der Asanas, ihrer
Umsetzung innerhalb einer Yoga-
stunde sowie in Ideen aus der
Yogaphilosophie zu Alltagsthemen.
Um eine kompetente und schnelle
Umsetzbarkeit fiir ihre Arbeit zu
gewabhrleisten, erwerben die Teil-
nehmer/innen sowohl die Fahigkeit,
einfache Yogasequenzen fiir ihre
Gruppen zusammenzustellen, als
auch fertige Vorlagen zu hinter-
fragen und wenn notwendig ent-
sprechend zu verandern.



»Wissen, was man

tut«

In den gangigen Handbichern und
Anleitungen zum Yogaunterricht mit
Kindern und Jugendlichen finden sich
vor allem Beschreibungen von Asanas
und Abbildung von Yoga Ubenden
Kindern; was seltener auftaucht sind
flexibel anwendbare Stundenkonzep-
te. Nicht wenige schlagen sogar einen
genauen Wortlaut fiir den Kurs vor.

Die Fortbildung fiir Padagogen
und Pidagoginnen soll hier aus unse-
rer Sicht anders vorgehen: Idee ist es,
die Teilnehmer und Teilnehmerinnen
so fortzubilden, dass sie moglichst ei-
genstandig ldeen aus dem Yoga um-
setzen und diese an ihre Rahmenbe-
dingungen anpassen konnen. Da
Yogakenntnisse bzw. -erfahrungen im
Vorfeld keine Voraussetzung darstel-
len, missen grundlegende Prinzipien
des Yoga, besonders der Ansatz des
Viniyoga, zwar vermittelt, in ihrer
Komplexitat aber reduziert werden.

Die Umstande, in denen die Teil-
nehmer und Teilnehmerinnen der lau-

Anteile der
Fortbildung

Teilnehmerin K:

»lch schdtze es, dass ich
meinen eigenen
Unterrichtsstil
entwickeln kann, denn
so findet
Selbstentwicklung fiir
mich statt.«

fenden Fortbildung Yoga einsetzen
mochten, sind sehr unterschiedlich:
Zwei Lehrerinnen mochten Yoga-Ele-
mente tatsachlich in ihren Unterricht
integrieren (Grundschule, 8-10 Jahre),
zwei weitere bieten im Rahmen des

® Asana-Theorie und Kursaufbau
® eigenes Uben
Workshops
@ Austausch untereinander
@ Philosophie und Menschenkunde

Nachmittagsangebots  eines  Schul-
horts Entspannungskurse an. Einige
Teilnehmerinnen mochten Yoga in
der Kindergartenarbeit mit 3- bis 6-
Jahrigen umsetzen. AuBerdem nutzen
einige Teilnehmerlnnen die Erkennt-
nisse fiir die Fortbildung ihres Kolle-
genteams im Kindergarten

Wir mochten moglichst allen Teil-
nehmern und Teilnehmerinnen Wege
eroffnen, den Yoga passend in ihre
Arbeit einzubauen — nicht der Form
folgend, sondern die Funktion des
Asanas nutzend; ein Konzept fiir alle
kann wesentlich nur eine Grundlage
haben: Dass man weiB, was man tut,
und es sich innerhalb der Rahmenbe-
dingungen umsetzen lasst.

Zur Struktur
der Fortbildung

An jedem Fortbildungswochenende
wird eines der Bewegungskonzepte
(Vorbeugen, Riickbeugen, Seitbeugen
usw.) besprochen: Die Teilnehmerin-
nen lernen und erfahren Viniyoga
durch entsprechende Asanas in Yoga-
praxen; sie erfahren an einem
Beispiel-Asana, welches theoretische
Bewegungskonzept diesem zugrunde
liegt, und diskutieren ihre Erfahrungen
und Erkenntnisse anhand kurzer
Yogasequenzen (sog. Modul, vgl. Abb.
[). In Kleingruppen leiten sie sich
gegenseitig an, um auch eine eigene
Sprache fiir ihre Ansagen zu finden.
Nach und nach lassen sich so auch
nebenbei Grundlagen zu einem sinn-
vollen Kursaufbau vermitteln.

Die Yoga-Fortbildung fiir Padago-
gen und Padagoginnen kann die um-
fassende Yogalehrausbildung natiirlich
nicht ersetzen, auch ist die Zeit, die
fir die Vermittlung der Asana-Praxis
bleibt, an den Wochenenden sehr be-
grenzt. Die Bediirfnisse der Teilneh-
merlnnen, Yoga an den Schulen, in
Kindergarten oder sonstigen padago-
gischen Feldern einzusetzen, reichen
hierzu von dem Wounsch, sich mog-
lichst eng an die von uns vorgestellte
Vorlage zu halten, bis hin zu einem
Bediirfnis nach sehr groBer Freiheit,
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vollig eigene Ideen mit den Mitteln
des Yoga umzusetzen. »lch schitze es
sehr, dass ich eine Systematik der
Asanas erkenne, aber vor allem schit-
ze ich, dass ich keine konkreten An-
weisungen bekomme.«, sagt eine Teil-
nehmerin hierzu.

Teilnehmerin K

(Kindergarten)

»Diese Sequenz kann ich in meiner
Gruppe so nicht umsetzen. Die Kin-
der werden zu unruhig sein, um sich
hierauf zu konzentrieren. Die Stand-
position ist zu schwierig.«
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Wie kann man diesen Spagat be-
waltigen? Mithilfe so genannter Modu-
le geben wir den Teilnehmerlnnen ei-
ne sofort umsetzbare kleine Yogapra-
xis an die Hand. Dieses Modul kann
problemlos so unterrichtet werden,
lasst sich aber auch wie ein Baustein

Teilnehmerin A

(Grundschule, Klassenlehrerin)

»lch werde die Abfolge als Schwer-
punkt der Stunde nehmen. Ich werde
sie in das Kinderyoga-Schema einbau-
en, das ich von euch bekommen ha-
be.«
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in ein groBeres Konzept einordnen
und damit erweitern bzw. verandern.

Anhand eines Beispiels mochten
wir das Prinzip und die Ergebnisse
verdeutlichen. Der folgende Works-
hop fiihrte zu diesen Diskussionen
und Ergebnissen:

Teilnehmerin G

(Grundschule, Fachlehrerin)

»lch weiB, dass meine Kinder dies gut
tiben kénnen, hierzu muss ich mir
aber Raum schaffen, indem ich Tische
und Stiihle beiseite schiebe. Dann
kann ich die Abfolge ein paar Mal so
tiben lassen, am Ende dann eine kur-
ze Entspannung im Stehen.«



Teilnehmerin A:

»Fiir mich ist es
interessant, eine Tiir so
weit zu 6ffnnen, dass
sich Lust auf Yoga
entwickelt und dabei
nichts tbergestiilpt
wird.«

Abb 3

In der Vermittlung der Asana-
Konzepte sowie der Frage, welche
Ubungen sinnvoll aufeinander aufbau-
en, werden wir als Leiterinnen der
Fortbildung dahingehend gefordert,
dass die Teilnehmerinnen die vorge-
stellten Asanas und Ubungsabfolgen
kritisch hinterfragen und manchmal
auch infrage stellen. SchlieBlich sind
sie dann oftmals verblufft, wie um-
fangreich unsere Antworten hierauf
sein konnen, aber vor allem, wie
wichtig uns hierbei die Transparenz
und Begriindbarkeit von unserer Seite
aus sind. Wir hoffen, dass sie in ihrem
eigenen Unterrichten bzw. Anwenden
der gelernten Inhalte ebenso vorge-
hen.

Yoga mit Kindern und Jugend-
lichen durchzufiihren bedeutet keine
Abkehr von den Prinzipien, die man
auch mit anderen Ubenden verfolgt —
die Berlcksichtigung der individuellen

tl
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Voraussetzungen, die Betonung der
positiven  Veranderungsmoglichkeit.
Trotzdem gehoren hierzu, gerade in
der Arbeit mit diesen jungen Ubungs-
teilnehmerlnnen, die sich nur schein-
bar gleichen, eben gewisse Besonder-
heiten. Diejenigen Prinzipien, die uns
fur die Vermittlung wichtig sind und
die uns in unserem eigenen Unter-
richt pragen, sollen hier genauer dar-
gestellt werden:

.

Kindern und
Jugendlichen in ihren
Bediirfnissen gerecht
werden

Wie bereits angedeutet ist die Ar-
beit der Teilnehmer und Teilnehme-

rinnen, in der sie Yoga einsetzen wol-
len, sehr unterschiedlich hinsichtlich
der Altersgruppen, der raumlichen
Bedingungen und des jeweiligen insti-
tutionellen Rahmens. Um hier erfolg-
reich zu arbeiten, muss man sich auf
die Zielgruppe jeweils gut einstellen;
der Einsatz von Yogaelementen mit
Kindern und Jugendlichen darf diese
nicht Uberfordern, aber auch eine an-
gemessene Herausforderung ist von
groBer Bedeutung, um Interesse zu
wecken.

So wird zum Beispiel die Abfolge
in Abb. 3, vor allem die Endposition
mit Ardha utkatdsana, von den meis-
ten Kindern und Jugendlichen schnell
eingenommen. Flink und dabei noch
viel erzihlend flihrt beispielsweise ei-
ne Gruppe von Zweitklasslern dies
aus — bedeutet es also eine Unterfor-
derung, wenn ich diese Abfolge ein-
setze!

Ardha utkatdsana

Modell |I: Die Gruppe von Grund-
schulkindern (bt in der groBen Grup-
pe, unter Larm und Freude, diese Rei-
he, mal schnell, mal langsam, mal mit
Sprechvers, mal als Yogaspiel, bis alle
eine Idee des Ablaufs haben und sich
alle »ausprobiert« bzw. ausgetobt ha-
ben. Dann wird stiller geiibt und die
Anstrengung erhoht: Ziel ist es jetzt,
im Ardha utkatdsana zwei Atemzige
zu bleiben. Dazu wird still gezahlt.

Modell 2: Die Schiilerinnen und
Schiiler der Yogagruppe des Nachmit-
tagsangebots der Schule, um die 16
Jahre, haben in den vorausgegangenen
Stunden bereits geiibt, ihren Atem zu
fuhren, und sie haben gelernt, ihre
Aufmerksamkeit auf ihren Korper zu
lenken. Sie Uben die Reihe viermal dy-
namisch, schlieBen eine Pause an, be-



vor sie dann maximal drei Atemziige
in Ardha utkatdsana verweilen. Die
Ansage der Lehrerin lautet, aus der
Haltung dann zuriickzukommen, wenn
das Atmen »anstrengend« wird, der
Atem nicht mehr »flieBt«. Da sich die
Schiilerinnen schon im gemeinsamen
Uben eine Weile kennen, sind sie in
der Lage, in der Stille zu lben, und
sich nach zwei, drei oder vier Atem-
ziigen zu gestatten, »auszusteigen.
Auch das haben sie bereits gelernt: Je-
de und Jeder ubt fiir sich allein.

Worin liegt nun der Vorteil dieses
Vorgehens!?

Die Teilnehmerlnnen der Fortbil-
dung kénnen sich in der Ubernahme
der kleinen Sequenz (und ihrer Ein-
bettung in eine Modulabfolge) darauf
verlassen, dass es sich um eine meist
»funktionierende«, d.h. in vielen Situa-
tionen umsetzbare Asana-Reihe han-
delt. Sie miissen sich so vorerst keine
Gedanken um Vorbereitung und Aus-
gleich machen. Durch die Arbeit in
den Workshops innerhalb der Fortbil-
dungswochenenden konnen sie aber
auch weitere ldeen entwickeln, wie
eine solche Sequenz in ihr jeweiliges
Setting einzubetten ware — Herausfor-
derung schaffen fiir die jungen quirli-
gen Ubenden oder die Moglichkeit fiir
eine stille, nach innen gerichtete
Ubungsphase.

Diskussionen von Ideen des Yoga
SGtra und seiner Vorschlage fiir den
Alltag bieten ebenfalls eine sinnvolle
Ergianzung fiir die Arbeit mit Kindern
und Jugendlichen. Was bedeutet, eine
»passende Anstrengung« (Yoga Sitra
[.13*) auf sich zu nehmen fiir ein Kind
im Grundschulalter, das vornehmlich
im Klassenzimmer sitzt?

Wie weit kann die Selbstreflexion
(Yoga Satra 2.1%) bei einem Acht-
klassler gehen, der wahrend des
Yogaiibens feststellt, dass er die Be-
wegungen nur mit Miihe ausfiihren
kann?

Welche Bedeutung kann die Idee,
sich einem Menschen zuzuwenden,
der Hindernisse (berwunden hat
(Yoga Shtra 1.37%) fur die Arbeit mit
Jugendlichen haben? Wie kann man
Yoga als sanften Ubungsweg gegenii-
ber dem Leistungssport »anregend«
vermitteln (2.46%)?

Teilnehmerin G:

»Die Kinder sollen in
einer Stressphase eine
Technik anwenden
konnen, um sich zu
entspannen.«

2.
Entspannung als Aktivitat

Was offensichtlich allen Zielgruppen,
ob in Kindergarten oder Schule, ge-
meinsam ist, stellt das Bediirfnis nach
Entspannung dar. Es werden auch in
Kindergarten und Schule Konzepte
zum Umgang mit Stress benotigt. Der
von Kindern und Jugendlichen geau-
Berte Stress kann sich durch verschie-
dene Symptome auBlern, wie emotio-
nale und korperliche Erschopfung,
Verweigerung, Desinteresse, Krank-
heitsanfalligkeit bis hin zu Bauch-,
Kopf- und Rickenschmerzen, Schlaf-
storungen, Verdauungsstorungen,
Ubelkeit und Unruhe.

Statt der anderweitig oft durchge-
fihrten »Phantasiereisen« setzen wir
in unserem Entspannungskonzept auf
Bewegung, die zu Entspannung fiihrt.
Auch sehen wir die Entspannung als

* Die Hinweise auf das Yoga Sitra, ein
wichtiger alter Grundlagentext des Yoga,
beziehen sich auf das entsprechende Kapi-
tel und Siatra (Vers); 1.13 ist also ein Hin-
weis auf das |. Kapitel, SGtra 13.

Wer den Text kennen lernen mochte:
TKYV Desikachar, Uber Freiheit und Medi-
tation, Das Yoga Siitra des Patafjali, Eine
Einfiihrung; Via Nova (5) 2006

Aktivitdt, die zu Entlastung fiihrt. Dies
erleben die Teilnehmer und Teilneh-
merinnen in den innerhalb der Fort-
bildungswochenenden unterrichteten
Yogapraxen selbst und tauschen sich
jeweils im Anschluss dariiber aus, was
die Entspannung tatsachlich ausmacht.

So machen die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen die Erfahrung, dass
mit Kindern und Jugendlichen auch
Meditation moglich ist, auch in einer
groBeren Gruppe, diese aber eine an-
dere Struktur verlangt als fiir einen
Erwachsenen. Dem Bewegungsdrang
der Kinder und Jugendlichen muss
stets Rechnung getragen und es miis-
sen von hier aus sinnvolle Wege zur
Entspannung gefunden werden. So
kann die in den bewegten Phasen der
Yogastunde begonnene Ausrichtung
der Aufmerksamkeit auf das eigene
Tun (sich in einer schwierigen Hal-
tung lange erleben und dort Spannung
aufbauen) und die Begegnung mit dem
Atem (einen Bewegungsablauf ganz
bewusst mit dem Atmen verbinden)
auch in der ruhigeren Phase fortge-
setzt werden, indem im Liegen der
Korper wahrgenommen wird und die
Spannung zum Beispiel durch einen
langen Ausatem aktiv aufgelost wird.
Auch mit inneren Bildern, die in einer
klaren Abfolge angeleitet werden — ei-
nem Ort, der Ruhe vermittelt — kann
gearbeitet werden.

Teilnehmerin B:
»Das aktive eigene An-
wenden verhindert, dass

ich hilflos vor den Kin-
dern der Klasse stehec«



3.
Ausrichtung auf Eines

»Unser Thema ist jetzt Dynamik und
Stille«. Welche Bewegungsabfolgen die
Lehrenden auch immer wahlen, mit
welchen ldeen sie diese anreichern,
um das Interesse der Kinder und Ju-
gendlichen zu wecken — folgt man
dem Konzept, wird ein wichtiges Ziel
erreicht: die Anleitung, sich auf eine
Sache zu konzentrieren und moglichst
hierbei zu bleiben. »Entspannung ist in
meiner Klasse normalerweise ein sehr
groBes Problem« (Teilnehmerin D)

Mit der Yogasequenz wird nicht
nur rein strukturell eine kleine Aus-
zeit geschaffen, die den Unterrichts-
oder Kindergartenalltag unterbricht.
Die Wahl eines Schwerpunkts (z.B.
Langsamkeit erfahren und aushalten)
bindet die Aufmerksamkeit und macht
den Kopf frei. So ist es moglich, auch
in der kurzen Unterbrechung einer
Unterrichtsstunde, einen Moment
lang einen Gegensatz zum Alltag zu
bilden und fiir inneren Abstand zu
sorgen.

4.

Yoga in den

Alltag bringen -
nicht im
Elfenbeinturm iiben

Da es uns und unseren Kindern heut-
zutage nicht moglich ist, viele Stunden
taglich zu meditieren, um zu sich fin-
den, ist es notwendig, Ruhe und Stille
in den Alltag zu platzieren.

Die raumlichen und zeitlichen Be-
dingungen sind selten ideal. Der Fall
eines eigens nur hierfiir genutzten
Yogaraums an der Schule ist eher die
Seltenheit. In einigen Fallen steht
»nur« das Klassenzimmer, gefillt mit
Schulmobiliar, zur Verfiigung, im an-
deren Fall ein Klassenzimmer mit Ent-
spannungs- und Gesprachsecke, mar-
kiert durch einen groB3en runden Tep-
pich, auf den sich alle Schiilerinnen
und Schiiler setzen. In vielen Kinder-
garten stehen zum Teil so genannte
Bewegungsraume zur Verfiigung.

Eine eher auf das Stillsitzen ausge-
richtete Schulstunde kann durch eine
Bewegungsabfolge mit anschlieBender
Ruhephase erganzt oder durch diese
geteilt werden. So kann man sequen-
tielle Entspannungszeiten in den
Schulalltag einbauen, fiir die nicht un-
bedingt ein eigener Ruheraum beno-
tigt wird. Viel wichtiger ist es, dies re-
gelmaBig zu tun und fiir die Gruppe
ein entsprechendes Setting zu schaf-
fen, in dem sich die Kinder und Ju-
gendlichen wohl fiihlen und dazu an-
imiert werden mitzumachen.

5.

Aufraumen mit falschen
Vorstellungen von Yoga,
stattdessen sein Potenzial
nutzen.

Das Interesse an der Yoga-Fortbil-
dung fiir Padagogen und Piddagoginnen
war von Anfang an groB, eine gewisse
Skepsis gegenuber einer Fortbildung,
die Yoga in Kindergarten oder Schule
verankern mochte, wurde allerdings
auch deutlich. Mit Yoga werden noch
immer Vorstellungen verbunden, die
sich auf spezielle Entwicklungen der
Yogatraditionen beziehen, wie die Sil-
be OM, der Lotossitz oder wie die
Idee, Yoga sei eine religiose Bewe-
gung.

Auch der Wunsch, ein fertiges
Konzept einfach umzusetzen, ent-
stammt der Vorstellung, es gebe be-
stimmte Formen und Ablaufe im Yoga
(z.B. den SonnengruB), die man (im-
mer) durchfilhren musste. Uns ist es
daher sehr wichtig, den Teilnehmern
und Teilnehmerinnen ihre Vorstellun-
gen von Yoga bewusst zu machen und
sie, soweit sie dies benotigen, mit In-
formationen zur Yogatradition zu ver-
sorgen, damit sie guten Gewissens in
ihrem Arbeitsfeld die positiven As-
pekte des Yoga fiir die Kinder und Ju-
gendlichen nutzen konnen. Im Mittel-
punkt dieser Fortbildung sollen tat-
sichlich die Ubenden selbst und ihre
Voraussetzungen, wie es die Konzep-
te des Viniyoga vorsehen, stehen.



Teilnehmerin I:

»Der philosophische
Hintergrund ist mir
wichtig, um Yoga besser
zu verstehen.«

In einem Workshop wurde an-
hand von provokanten Behauptungen
Uber Yoga daher diskutiert, was Yoga
eigentlich ist und welche Vorausset-
zungen man (angeblich) mitbringen
miusse:

»Nur als Nichtraucher kann man
mit dem Yoga-Uben beginnen.«

»Bevor ich nicht alle schwierigen
Asanas beherrsche, kann ich nicht an-
fangen, zu meditieren.«

Die Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen tauschten sich tber diese und ih-
re eigenen Vorstellungen aus, die sie
mit Yoga verbinden. Was alle schlieB-
lich teilten ist die ldee, dass ihnen eine
Yogapraxis »gut tue«, aber auch, dass
es Ubungen gebe, die schwierig seien,
»die man aber konnen misse«, wie
den Kopfstand oder den Pflug, weil
man sonst nicht wirklich Yoga gelibt
habe.

In den ersten Fortbildungseinhei-
ten Ubten sie bei uns dann allerdings
erst einmal viele Yogapraxen, in de-
nen keines der vermeintlichen
»Muss«-Asanas vorkam, und wurden
mit Ideen des yogaphilosophischen
Hintergrundes vertraut gemacht, die
an die Praxen angebunden waren.
Was bedeutet es, eine Korperhaltung
im Sinne des Yogas einzunehmen:
Wann flhle ich mich w»stabil« bzw.
»leicht«? Wie viel Anstrengung muss
ich tatsachlich aufwenden, wann iiber-
fordere ich mich (YS 2.46, 2.47%)? Die
meisten Teilnehmer und Teilnehme-
rinnen lieBen sich auf unser Vermitt-
lungskonzept ein, auch wenn sie kein
fertiges Ubungskonzept fiir ihre Kin-

dergruppe mitnehmen konnten. In-
dem wir immer wieder Beziige zur
Praxis herstellten und beispielhafte
Vorschlage machten, wie man die dis-
kutierten Asanas anwenden kénnte -
als Sprechvers, als Sprungabfolge, in
Form eines Yogaspiels oder mit ei-
nem Thema, gelang es uns, ihre Ge-
duld aufrechtzuerhalten.

Bei der ersten Evaluation stellte
sich Zustimmung ein: »Yoga liben be-
deutet, ein feines Gesplr fir mich
selbst zu entwickeln, nicht das Uber-
helfen fremder Konzepte«, so das Fa-
zit einer Teilnehmerin nach der Halfte
der Fortbildung.

Schluss:

»Yoga ist Personlichkeitsbildung«, sag-
te eine Teilnehmerin auf die Frage, ob
die Einbettung von Yogaelementen in
den Alltag von Kindern und Jugend-
lichen sinnvoll sei. Das Repertoire,
das der Yoga mit seiner Korperorien-
tierung bietet, ermoglicht es, Umgang
mit Stress und Entspannung als Fahig-
keiten zu vermitteln und dabei die be-
sonderen Gegebenheiten der Kinder
und Jugendlichen zu bertcksichtigen.
Soweit scheint eine solche Fortbil-
dung fiir Padagogen und Padagoginnen
erst einmal ein Schritt in die richtige
Richtung zu sein.

Was der Einzelne allerdings nicht
so einfach andern kann sind die Rah-
menbedingungen — inwieweit wird die
Arbeit mit Yogaelementen von den
Schulleitungen unterstiitzt? Hierbei
miusste noch viel getan werden

Man sollte aber auch dariber
nachdenken, zu welchem Zweck jetzt
zunehmend von verschiedenen Seiten
gefordert wird, Entspannungstechni-
ken in Kindergarten und Schule zu
vermitteln. So kann dies auch zum
Ziel haben, die Kinder und Jugend-
lichen sozusagen fiir die Leistungsge-
sellschaft bereiter zu machen. Aber
auch hier bietet der Yoga mehr: Yoga
mochte den Einzelnen tatsachlich
innerhalb seiner Fahigkeiten weiter-
bringen und eine positive Verande-
rung anstof3en, und das muss nicht ei-
ne wie auch immer geartete hohere
Leistung im Sinne einer Effizienz sein.
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