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2. Yoga fir Kinder in der Grundschule

Schulkinder lehre ich mithilfe der Yoga-Elemente Kérperverantwortung, Gemeinschaftssinn, Konzentration
und Aufmerksamkeit auf den Moment sowie Teamgeist. Auch Partneriibungen, Interaktionsspiele und
Visualisierungen fur den emphatischen Umgang mit dem anderen zeigen eine ernsthafte Einfihrung in die
Yoga-Philosophie mit den Yamas (soziale Kompetenz) und Niyamas (Achtung der eigenen Person) im
Klassenzimmer. Regeln und Rituale zur Lernférderung und zum Stressabbau werden ebenso thematisiert.
Kinder Uben vielfaltige Yoga-Positionen zur Zentrierung, Fokussierung und Verbesserung ihrer
K&rperhaltung.

In der 1. Klasse arbeite ich sehr spielerisch. Dies bedeutet, dass wir uns mit Yoga-Spielen, Geschichten und
Abenteuerreisen bewegen und entspannen, um die Fantasie anzuregen. Kérperhaltungen (Asanas) sowie
Atemubungen (Pranayama) werden mit Kuscheltieren und musikalischer Untermalung kindgemal3
vermittelt. Ab der 3. Klasse kreieren die Kinder selbst eigene Kérperformen. Kontaktspiele und Vertrauens-
tbungen sowohl mit Partnern als auch in der Gruppe werden zum Abbau von Prifungsangsten, zur
Starkung des Selbstbewusstseins und zur Anerkennung der eigenen Starken und Schwachen genutzt.

Wenn Erwachsene Yoga Uben, um sich vom Alltag zu erholen, bleiben sie fUr langere Zeit in den
verschiedenen Kérperhaltungen. Kinder dagegen sollten vor allem bei Ubungen, die auf das Driisensystem
wirken oder Gelenke stark belasten, nicht lange in Positionen verharren.
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4. €infihrung der Grundhaltungen im
Klassenraum

4.1 Grundstellungen

Yoga-Haltungen im Sitzen, Stehen und im Liegen lassen sich entsprechend ihrer Zielrichtungen und
Grundstrukturen einteilen in: Rickbeugen, Vorbeugen, Drehungen und Seitbeugen. Auch Partner- und
Gruppenibungen bieten sich besonders gut im Unterricht an.

Die Beschreibungen der Grundstellungen sind so formuliert, dass die Schiler direkt angesprochen werden.

Namaste

Namaste ist eine BegrtiBungsgeste und mit Respekt und
Dankbarkeit verbunden. Die Hande sind vor der Brust
aneinandergelegt und man verneigt sich etwas nach
vorne.

Aufrechter Stand

Dies ist die Grundstellung fur die Asanas im Stand. Du stehst stark

und aufrecht wie ein Berg. Deine FiBe sind fest am Boden, parallel
zueinander gerichtet und unter deinen Huftgelenken. Dehne dich in die
Lange, als ob du immer weiter wachsen mdchtest. Trotzdem bleiben
deine FlBe am Boden gedrickt. Lasse deine Schultern sinken und
schlieBe einen Moment die Augen. So kannst du Ruhe finden und neue
Krafte sammeln.

Langsitz

e Zur Kraftigung des Rickens und Forderung einer
aufrechten Kérperhaltung.

Setze dich ganz aufrecht mit ausgestreckten Beinen auf
den Boden und lasse deinen Ricken in die Lange
wachsen. Drlcke dabei deinen Po und die Riickseite
deiner Beine zum Boden. Dehne auch deinen Nacken
und lasse die Schultern sinken. Deine Arme hangen
locker an den Seiten.
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5. Praxiserprobte Ubungen fiir den Unterricht
im Allitag

5.1 Am Morgen des Unterrichts (der Yogami-Morgengrufd)

Seit einigen Jahren beginne ich jeden Tag den Unterricht mit einem Yoga-MorgengruB3, der in meiner Klasse
nicht mehr wegzudenken ist. Der MorgengruB ist eine Abwandlung zum bekannten Sonnengruf3. Schilern
habe ich diese BegrtiBung so erklart: , Die Sonne ist unsere Hauptlebensquelle. Ohne das Licht und die
Wérme der Sonne wdre das Leben auf der Erde unmdéglich, und die Sonne beeinflusst unsere Stimmung.
Viele Kulturen beten die Sonne an.”

Im Erwachsenen-Yoga wird der Sonnengruf3 Surya Namaskar genannt. Er ist ein Ubungszyklus aus norma-
lerweise 12 Asanas, die im Rhythmus der Atmung ineinander Ubergehen. Die Zahl 12 steht symbolisch fur
die 12 Doppelstunden des Tages und fiir die 12 Monate eines Jahres. Der Sonnengruf3 gehért zu den
altesten Ubungsabfolgen im Yoga. Es gibt dabei verschiedene Varianten.

Die Positionen des SonnengruBBes werden im Kinder-Yoga mit einfachen Satzen verbunden; auf diese Weise
merkt man sich die Abfolge am einfachsten. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Mit einer zwei-
ten Klasse wurde dieser kleine Morgengru3 mit der Yogapuppe Yogami erfunden. Bewusst werden hier
aufgrund der Klassenzimmerenge nur Stehhaltungen eingesetzt.

Asana-Sequenz/Bewegung Gesprochener Text

Namaste- Mit Yogami beginne ich den neuen
Haltung Tag.

(Hande vor

der Brust):

Verbeuge dich langsam und strecke die Arme mit dem
Einatmen nach oben und senke sie mit dem Ausatmen wieder.

Achtsam und liebevoll mit mir und
allen mochte ich sein!

Halte deine Hande Uber Kreuz vor dem
Korper und strecke sie anschlieBend nach
vorne.

Breite die Arme seitlich aus Frohlich 6ffne ich das Fenster!
und schaue dabei zur linken & s e 51
und rechten Seite. g WL
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\5. Praxiserprobte Ubungen fur den Unterricht im Alltag

Asana-Sequenz/Bewegung Gesprochener Text

Forme mit deinen Handen eine Blume Und atme nun die frische Luft!

und atme dabei tief ein!

Beuge dich mit gestreckten Beinen und
lege die Hande auf den Boden.

Mit gestreckten Beinen kitzle ich den
Erdboden wach.

Gratsche deine Beine im aufrechten Stand
und hebe die Arme seitlich nach oben.
Spreize die Finger und hebe dein Brustbein
an!

Jetzt griiBe ich die strahlend helle
Sonne!

Strecke dein rechtes Bein nach hinten wie
beim Startlauf.

Und sage Hallo zu den Tieren auf der
Erde

Stehe wieder gerade, breite deine Arme und in den Luften.
seitlich auf Schulterhdhe aus und stelle dich
dabei auf die Zehenspitzen. Bringe dann

die FuBsohlen wieder zum Boden und flihre
mit deinen Armen Flatterbewegungen eines

Vogels aus.

Stehe gerade, suche dir einen Punkt, der sich nicht bewegt, Wir sind nun verschiedene Baume!
verlagere das Gewicht des Kdrpers auf einen FuB3, stelle den
anderen FuB an die Innenseite des anderen Beines. Dehne die
Knie dabei nach auBen und hebe die Arme. Die Handflachen
kénnen aneinan-
dergelegt oder
nach oben zum
Himmel gestreckt
werden.
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6. Praktische Ubungseinheiten im grund-
legenden Unterricht in den verschiedenen
Fachern

6.1 Deutsch

6.1.1 €infihrung des ABC mit Yoga-Asanas (ab Klasse 1)

In der 1. Klasse kann der Buchstabenlehrgang fibelunabhangig durch Yoga-Stellungen erganzt und
bereichert werden. Zu jedem Buchstaben wird passend zum Anlaut eine Yoga-Asana eingefihrt.

Bei mir bekommt jeder Erstklassler einen Ordner, mit dem ich mit den Fibel-Identifikationsfiguren Mimi,
Yogami und Oups aus dem Herzbildungsunterricht den gesamten Lehrgang mit diversen Schreiblbungen,
phonologischen Bewusstheitsibungen und Lesetexten durchfihre. Selbstverstandlich kann auch nur ein
Schnellhefter (Yoga-Mappe) angelegt werden, der eine kurze Anleitung mit den beschriebenen Wirkungen
sowie Bilder der Asanas beinhaltet.

Die folgenden ausfuhrlichen Beschreibungen sind fur die Lehrerhand gedacht.
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So kommst du in die Position

Wirkung dieser Asana

Interessantes fiir den Unterricht

A wie Affe

Ausgangsstellung ist die Berghaltung/der
aufrechte Stand. Balle deine Hande zu Faus-
ten und trommle mit ihnen auf die Brust. Brille
dabei laut ,Uahhh!”

Beim Affentanz beriihrst du mit der Hand dia-
gonal dein Knie.

Der Atem wird gekraftigt. Durch das Klop-
fen auf die Thymusdriise wird das Immun-
system angeregt.

Der Affentanz fordert die Korperkoordina-
tion und kraftigt die Beine.

Affen sind von allen Tieren den Menschen
am ahnlichsten, besonders die Familie der
Menschenaffen. Dazu zahlen auch die Goril-
las aus dem tropischen Afrika. Aufrecht ste-
hend misst ein ausgewachsenes Gorilla-
Mannchen bis zu zwei Meter und bringt 220
Kilogramm auf die Waage.

B wie Biene

Ausgangsstellung ist der aufrechte Stand.
Beuge die Knie und achte darauf, dass sie nicht
zusammenkommen, sondern den Abstand dei-
ner Hiftgelenke behalten. Beuge gleichzeitig
den Oberkorper aus den Hiiftgelenken heraus

vor und lege den Brustkorb auf den Oberschen-

keln ab. Die FuBsohlen bleiben fest am Boden,
die Oberschenkel parallel zueinander. Breite die
Arme seitlich auf Schulterhéhe aus, schiittel
deine Hande aus den Handgelenken heraus
und summe wie eine Biene.

Der Riicken wird gedehnt, die Handgelen-
ke ausgelockert, die Atmung wird gekraf-
tigt. Durch das Summen beruhigt sich das
gesamte Nervensystem.

Bienensummen: Bhramari
Zur Beruhigung:

Setze dich auf den Boden, winkle die Knie an
und lege die Ellbogen auf die Knie. SchlieBe
nun mit den Fingern die Augen und mit den
Daumen die Ohren. Summe wie eine Biene
~Mmmmmmmh” und beobachte das Gefiihl
in deinem ganzen Korper.

Du liegst auf dem Riicken und streckst die
Arme in Schulterhéhe zur Seite. Beuge die
Unterarme, die Handflachen zeigen nach oben.
Lasse nun deine Knie nach rechts Richtung
Boden sinken, wahrend dein Kopf sich nach
links dreht. Atme tief ein und aus, bevor du zur
anderen Seite wechselst.

Die Oberschenkel werden gedehnt. Durch
die Drehung konnen die beiden Gehirn-
hélften ausgeglichen werden. So wendig
wie du nun bist, ist auch das Chama-
leon.

Chaméleons wechseln die Farbe ihrer Haut,
um sich zu tarnen. Dieses Reptil kann bis zu
8 Jahre alt und 20-25 cm groB werden.
Chamaleons kommunizieren (iber die Farbe,
dunkel heiBt Angriff! Ihre Augen kénnen sich
unabhangig voneinander bewegen.
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So kommst du in die Position

Wirkung dieser Asana

Interessantes fiir den Unterricht

D wie Delfin

Lege dich auf den Riicken und stelle die FuB-
sohlen in Huftbreite so auf, dass die Fersen
mdglichst nahe am Po sind. Lege die Arme eng
an den Korper. Die Handflachen zeigen nach
unten. Mit dem Einatmen hebst du das Becken
und den Ricken hoch, nur die Schultern bleiben
auf dem Boden. Atme in dieser Stellung tief in
den Bauch, bevor du deine Wirbelséule lang-
sam nach unten auf den Boden legst. Sptire
dabei jeden Wirbel.

Der Oberschenkelmuskel wird gedehnt,
GesaB- und Rickenmuskulatur, vor allem
die tieferen Schichten des unteren
Riickens, werden gestarkt. Der gesamte
Brustraum offnet sich. Das Herz wird weit
geoffnet.

Delfine sind intelligente Dinge. Sie kénnen
bis zu 50 Jahre alt werden und bis zu 350 kg
wiegen. Sie jagen immer gemeinsam im Ver-
bund und kommunizieren tber schrille Pfeif-
tone. Bis zu 80 km/h schnell sind sie im
Wasser unterwegs (schnellste Lebewesen
unter Wasser). Delfinbabies bleiben 13 Mo-
nate im Bauch der Mutter.

E wie Elefant

Ausgangsstellung ist der aufrechte Stand.
Fasse mit dem rechten Daumen und dem Zei-
gefinger an die Nase, lege den linken Arm in
die rechte Armbeuge und schwinge hin und her,
stapfe dabei mit den FiiBen. Dehne zum Troten
den linken Arm nach oben. Beuge dich dann
mit gestrecktem Riicken weit vor, sodass der
4Russel” den Boden erreicht, ohne jedoch die
Knie zu beugen. So werden die Riickseiten der
Beine gedehnt.

Arme und Schultern werden gekraftigt.
Mit der Vorwartsbeuge kdnnen das Gehirn
und.die inneren Organe besser durchblu-
tet werden, dadurch erhdlt man einen
Energieschub. Diese Ubung wirkt auch
harmonisierend auf das gesamte vegeta-
tive Nervensystem.

Durch diese Ubung gelangt man in die
Tiefe und zu einem Riickblick. Daraus
kommt man mit neuer Kraft und innerem
Frieden zurlick und man wirkt positiv auf
seine Mitmenschen.

Elefanten kénnen bis zu 3,5 m groB und
60 Jahre alt werden und wiegen rund
5000 kg. Der afrikanische Elefant besitzt
gréBere Ohren als der asiatische Elefant.
Elefanten mussen taglich bis zu 200 kg
fressen. Der Elefantenrlssel besteht aus
40000 Muskeln, er dient sowohl als Nase
wie auch als Greiforgan.

Ein Babyelefant wiegt 100 kg!

F wie Frosch

Stelle dich in-den aufrechten Stand. Setze
deine Fersen aneinander und drehe die FuBspit-
zen nach auBen. Hebe deine Arme seitlich iiber
den Kopf und lege hier die Handflachen an-
einander. Komme in eine Hockstellung, in der die
Knie nach auBen weisen. Beuge die Ellbogen
und fiihre die aneinandergelegten Hande vor
dein Brustbein. Das ist der sitzende Frosch. Stre-
cke dich, indem du dich hochdriickst, sodass du
wieder auf den FuBsohlen stehst und gleichzeitig
deine Arme wieder iiber den Kopf streckst.

Bei dieser Ubung kannst du auch quaken wie
ein Frosch und die Bewegungen einige Male
abwechseln.

Die Beine werden gekréftigt, das Gleich-
gewicht wird geschult und durch das
,Toénen"” verldngert sich automatisch der
Atem.

Der Frosch kann sehr weit und gezielt hiip-
fen. Dies liegt an seinem Kdrperbau: Sein
Becken ist vollkommen entspannt und ge-
offnet und die Beine sind kraftvoll. Bevor er
springt, konzentriert sich der Frosch auf den
Punkt, an dem er landen méchte.

Wenn du selbst springst, solltest du in dir
diese Kraft spiren. Je beweglicher zu bist,
desto weiter kannst du springen.
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