Yoga an weiterfuhrenden Schulen

Schiilerinnen und Schiiler belacheln Yoga oft als Herumsitzen und ,Ommmm"”-Summen. Dass er alles
andere als langweilig ist, zeigt dieses Unterrichtsvorhaben, mit dem die Lernenden (iber den Einstieg
mit dem SonnengruB einen eigenen Ablauf mit verschiedenen Posen gestalten und an die bewusste
Atmung sowie das Einlassen auf Mediation herangefiihrt werden.

Yoga. Alleine dieses Schlagwort 16st in den Koépfen vieler
noch immer Stereotypen und regelrechte Abneigung aus. Schulstufe Sekundarstufe |
Lange Zeit als ,daliegen und nichts tun” belachelt, hat sich
Yoga in den vergangenen Jahren immer weiterentwickelt.
Mittlerweile haben sich verschiedenste Stile etabliert. Einige
fokussieren starker auf die korperliche Praxis, andere mehr
auf die Meditation. Aktuell entstehen nach wie vor immer
mehr Yogastile und -trends, die nicht nur spirituell veranlag-
te Menschen begeistern, sondern auch kérperlich fordern. N X \ \
In der Modeindustrie, speziell auf dem US-Markt, kann man \

von einem regelrechten Yoga-Boom sprechen, mit umfang-

Zeit 3-4 Doppelstunden

Material Yogamatten, Yogakarten

reichen Kollektionen an Yoga-Bekleidung, die oft auch im
Alltag getragen wird. Des Weiteren begeistern sich immer
mehr Profisportler fiir Yoga und nutzen ihn als wertvollen
physischen und psychischen Ausgleich. Die FuB3ballnatio-
nalmannschaft hat sogar ihren eigenen Yogatrainer. Andere
weltbekannte Sportler wie Novak Djokovic (Tennis) und
LeBron James (Basketball) beurteilen ihre Yoga-Praxis eben-
falls positiv und profitieren von einer groleren Flexibilitat,
innerer Ausgeglichenheit und gezielter sportartspezifischer
Kraftigung. Dieser weltweite Trend konnte eine Chance
sein, um Teenager mit den unterschiedlichsten sportlichen
Hintergrinden an Schulen zum Yoga tiben zu motivieren.

Warum Yoga in der Schule? Nahezu offensichtlich ist, dass
sich Yoga stark von den traditionellen Schulsportarten un-
terscheidet. Der Leistungs- bzw. Wettkampfgedanke, wel-
cher in den meisten Sportarten automatisch im Vordergrund
steht, spielt beim Yoga keine Rolle. Des Weiteren wird in
keiner anderen Sportart das Thema Gesundheit (physisch
sowie psychisch) so grogeschrieben und diesem wirklich
bewusst begegnet. Yoga sollte den gewohnlichen Schul-

sport keinesfalls ersetzen, sondern vielmehr eine wertvolle
Erganzung liefern. Jede Schilerin und jeder Schiiler kann
mit unterschiedlichsten Voraussetzungen individuell von der
Yogapraxis profitieren, zum Beispiel, indem er oder sie ein
besseres Korpergefiihl entwickelt und seine/ihre Haltung
verbessert. I Eine abschlieBende Meditation ist eine wert-
volle Konzentrationstibung fir alle Lernenden, zumal alle
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PRAXIS IN BEWEGUNG

Bessere Haltung und Konzentrationsfahigkeit

Der SonnengruB als optimaler Einstieg
in die Yogapraxis

Der Sonnengrul} ist einer der ,Klassiker” in der
Yogapraxis und auch unter erfahrenen Yogis
eine beliebte Sequenz zur Erwdarmung und Mo-
bilisation der Muskulatur. Diese Abfolge eignet
sich als optimaler Einstieg, da keine besonderen
Fertigkeiten bzgl. Flexibilitat, Kraft oder Balance
erforderlich sind. Selbst wenn die Ausfiihrungen
anfangs noch nicht dem Idealbild entsprechen,
kann jeder Lernende teilnehmen und auf seinem
Level profitieren. Im Vordergrund steht ein Wech-
selspiel muskularer Kréftigung und Dehnung, wel-
ches gezielt durch den Atem unterstiitzt wird. Die
Asanas (Haltungen) werden fllssig miteinander
verbunden. Der Sonnengruf3 soll die Energien zum
FlieBen bringen und den Korper starken (siehe Ma-
terial im Mittelteil und Anleitungsvideo auf www.
avilaflow.com/yoga4u/videos).

Beim folgenden Unterrichtsvorhaben geht es um
eine Vermittlung von praktischen Grundlagen.
Jede Stunde endet mit einer maximal zehnmin-
tigen Meditation. Es handelt sich um eine Unter-
richtsreihe im Umfang von 3-4 Doppelstunden,
durchgefiihrt in einer 8. Klasse, geeignet fiir alle
Klassen der Sekundarstufe | und Lehrkrafte mit
wenig oder gar ohne Yogakenntnisse.

1. Doppelstunde

Der Sonnengrul8 und dessen Variationen

In der ersten Stunde geht es zundchst darum, ein
Grundverstdndnis fur einen Yogaflow, eine flie-
Bend ausgefiihrte Serie an Haltungen, am Beispiel
des Sonnengruf3es zu entwickeln und dafiir grund-
legende Bewegungen kennenzulernen, diese mit-
einander zu verbinden und die Relevanz der rich-
tigen Atmung wahrend der Praxis zu verstehen.

Einstieg im Unterrichtsgesprach

In einem Gesprach Uber die bereits bestehenden
Kenntnisse oder Vorstellungen von Yoga werden
die Schiilerinnen und Schiiler vermutlich einige
Schlagwérter von,Entspannung” bis hin zu, Akro-
batik” duBern. So widersprichlich diese Aussagen
auch klingen mogen, treffen dennoch alle zu. Yoga
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hat sich ber Jahrhunderte weiterentwickelt. An
dieser Stelle bietet es sich an, zumindest einige
der existierenden Yoga-Stile kurz zu erldutern. Im
starken Kontrast stehen beispielsweise Ashtanga
oder Bikram Yoga (mit extremem korperlichem
Fokus) und Yin, Nidra oder Kundalini Yoga (eher
spiritueller Natur). Gerade diese Vielfalt des Yo-
ga ist bereits motivierend fir viele Schilerinnen
und Schiiler, da jeder den zu ihm passenden Stil
bzw. persénlichen Fokus im Yoga finden kann.
Des Weiteren wird die Bedeutung unverzichtba-
rer Grundbegriffe wie Asana (Haltung/Pose) und
Flow/Vinyasa (ein dynamisches Verbinden dieser
Haltungen) vor der ersten Praxiserfahrung auf ei-
ner Tafel festgehalten (Hintergrundwissen in der
Ubersicht auf www.avilaflow.com/yoga4u/yoga).

Lehrerdemo/gemeinsames Uben des
klassischen Sonnengruf3es

Als Beginn fiir die Praxis wird den Schilerinnen
und Schilern der Stellenwert des Sonnengruf3es
im Yoga deutlich gemacht. Er ist die wichtigste
Aufwarmiibung im Yoga, dient der Aktivierung
und Vitalisierung und beinhaltet die ersten grund-
legenden Asanas, welche den Korper fiir die wei-
tere Praxis mobilisieren.

Die Sequenz mit den einzelnen Posen und deren
Abfolge ist in den Stationskarten im Mittelteil
detailliert erklart. E1 [E] E1In Bewegung ansehen
lasst sich der Sonnengruf3 auch im Anleitungs-
video unter www.avilaflow.com/yoga4u/videos.
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Fir das Verbessern durch die Lehrkraft gilt neben
den auf den Karten genannten Aspekten allge-
mein, dass die Ubenden dazu angehalten werden
sollten, selbst das Richtige bzw. das Falsche an
einer Bewegung zu spiren. Bei Schmerzen kann
eine Bewegung beispielsweise unmdglich den
gewdlnschten Effekt hervorrufen. Auch Unterfor-
derung durch Unachtsamkeit und gelangweilte
Ausfiihrungen kdnnen dem Korper kaum Gutes
tun. Die Devise lautet also: fordern, aber nicht
Uberlasten.

Partnerarbeit zur Atmung

Der Sonnengruf wurde im ersten Teil bewusst auf
die Bewegung reduziert, ohne auf die Atmung
aufmerksam zu machen. Im Folgenden erarbeiten
die Schilerinnen und Schiiler jeweils mit Partner
folgende Aufgabenstellung:,Wann bietet sich auf-
grund der Bewegung ein Aus- bzw. Einatmen an?”
Ein kurzer Exkurs zu anderen Sportartenistan dieser
Stelle mdglich, um alle Schiilerinnen und Schiiler

fur das Atmen im Sport, welches eigentlich selbst-
verstandlich zu sein scheint, zu sensibilisieren. Ein
Beispiel: ,Zum Zeitpunkt des Zuschlagens bzw.
beim Treffen eines Balles — atmet ihr ein oder aus?
Warum?“ Bereits hier soll realisiert werden, dass die
Atmung eine vereinfachende und auch unterstit-
zende Funktion wéhrend einer Bewegung hat. Des-
halb sollten die Schiilerinnen und Schiiler mdglichst
dazu ermutigt werden, den Sonnengruf zur Bear-
beitung dieser Aufgabe wiederholt zu praktizieren.
Sie werden spliren, dass das Ausatmen bei der Auf-
richtung und vollstédndigen Streckung nach oben
in der Bergpose vollig unpassend ware. Grundsatz-
lich gilt: Beim Offnen, Dehnen oder Strecken einat-
men, beim Vertiefen, Ldsen oder Zusammenfalten
einer Bewegung ausatmen. Nach der Erarbeitung
und Sicherung der Ergebnisse empfehlen sich ca.
drei weitere gemeinsame Durchgdnge mit pas-
sender Atmung.

Gruppenarbeit zu einer von drei Sonnengruf3-
varianten

Der SonnengruB existiert in seiner klassischen
Form, kann jedoch um weitere Asanas erganzt bzw.
erweitert werden. In der ndchsten Erarbeitungs-
phase versuchen die Schilerinnen und Schiler,
mit Hilfe einer Bildreihe eine der drei Sonnengruf3-
Variationen zu verinnerlichen, gemeinsam einzu-
studieren und schlief3lich eine kurze Anleitung fuir
die Klasse vorzubereiten. Alle drei Varianten sind
um eine zusatzliche kleine Sequenz, unmittelbar
nach dem herabschauenden Hund, erweitert wor-
den (siehe Material im Mittelteil).

Die anschlieBende Demonstration erfolgtin Form
einer Anleitung durch die jeweilige Expertengrup-
pe fir alle Mitschilerinnen und Mitschdler. In der
nachsten Stunde sollen die drei Varianten zu einem
einheitlichen Flow verbunden werden.

Ausklang durch Meditation: Kérper- und
Selbstwahrnehmung

Fir die Meditation sollten die Schilerinnen und
Schiiler sich etwas Warmeres tiberziehen, um nicht
angeschwitzt auf der Matte liegend auszukiihlen.
Die Lehrkraft kiindigt an, dass so etwas womog-
lich fur viele neu und ungewohnt sein mag. Alle
werden dazu motiviert, sich darauf einzulassen
und sich nur auf sich selbst zu konzentrieren. Jeder
sucht sich daraufhin einen Platz auf einer Matte
mit genligend Abstand zum Nachbarn und be-
gibt sich in eine entspannte Position. Der Medita-
tionstext wird mit langsamer und ruhiger Stimme
mit genligend Pausen (begleitet von Musik mit
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Naturgerduschen) vorgelesen (Meditationstext 1
zum Download auf www.avilaflow.com/yogaund-
schule/beginner-einheit).

In einer anschieBenden Reflexion berichten die
Schilerinnen und Schiler Gber Ungewohntes,
Schwierigkeiten bei der Konzentration, Meinun-
gen und Gedanken tber die Sinnhaftigkeit einer
Meditation. Mégliche Ziele fiir den nachsten
Durchlauf am Ende der zweiten Doppelstunde
kénnen formuliert werden.

~Kennenlernen ausgewdbhlter Asanas”

Zur Erwarmung wird der Sonnengruf3 wiederholt
und dessen Variationen aus der letzten Stunde zu
einem fortlaufenden Flow verbunden.

Gruppenarbeit mit drei Asana-Karten

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen mitihrer Grup-

pe jeweils drei neue Asanas mit unterschiedlichem

Schwerpunkt (Balance, Dehnung, Kraft, Entspan-

nung) und Schwierigkeitsgrad (griin, gelb, rot/

Level 1-3) kennen. Sie erhalten dafiir drei Asana-

Karten. Diese lassen sich beispielsweise mit Hilfe

eines Yoga-Lehrbuchs oder des Internets (https://

www.avilaflow.com/yoga4u/asanas/) gestalten. Die

Haltungen werden zunéchst ohne weitere Vorga-

ben beziiglich der genauen Ausfiihrung erprobt

und daraufhin analysiert, welche Muskeln bei der

Durchfiihrung beansprucht und welche motori-

schen Fahigkeiten gefordert bzw. trainiert werden.

Die Schilerinnen und Schiiler erarbeiten (je nach

Jahrgangsstufe) folgende Fragestellungen:

D Wo liegt der Fokus und die Schwierigkeit bei
dieser Asana?

D Welche Bereiche des Korpers (oder genauer:
welche Muskelgruppen/Muskeln) werden be-
ansprucht (Arme, Beine, Bauch, Riicken)?

D Ist die Asana anstrengend und/oder entspan-
nend?

D Fordert die Asana Kraft, Balance und/oder Ge-
lenkigkeit?

Beispiele fiir eine Aufteilung nach Gruppen
(Material zum Download als PDF auf www.avilaflow.
com/yogaundschule/beginner-einheit)

Gruppe 1: Happy Baby (Dehnung/Entspan-

nung), der Baum (Balance/Dehnung), Pistol

Squat Variation (Kraft, Dehnung, Balance)

D Bei der Happy-Baby-Pose (Ananda Balasa-
na) spricht der Name fir sich. Sicherlich wird
allen die typische Haltung bei Babys, die sich
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an die FiiBBe fassen, bekannt sein. Die Pose soll
entspannen und dehnen. Die Hande greifen
unter die FuBsohlen und driicken die Beine
sanft Richtung Boden. Die Knie wandern im
Idealfall seitlich neben den Oberkorper. Sollte
es Teilnehmer geben, die die FuB3flachen nicht
zufassen kriegen, kdnnen die Beine auch ange-
winkelt und die Unterschenkel mit den Armen
umschlungen werden.

Der Baum (Vrikshasana) ist dagegen eine ste-
hende Haltung auf einem Bein, die vor allem
das Gleichgewicht fordert. Flr den Start ist es
ratsam, das angewinkelte Bein zunadchst am
Unterschenkel zu positionieren, spater erst
am Oberschenkel des Standbeins. Besondere
Vorsichtist mit den Gelenken geboten. Der Fuf
sollte keinesfalls dort platziert werden. Fortge-
schrittene kdnnen sich in einer variierenden
Armhaltung tiben und die Arme beispielsweise
nach oben strecken oder die Gebetshaltung
hinter dem Riicken einnehmen.

Bei der letzten und schwierigsten Asana han-
delt es sich um eine Variante der aus dem
Fitnessbereich bekannten Pistol-Squat-Ubung
(Eka Pada Malasana). Als Einstieg bietet sich die
einfache Ausfiihrung mit frontaler Ausrichtung,
ohne die Verwringung im Oberkdrper, an. Der
FuB des gestreckten Beines muss im ersten
Schritt nicht gefasst, sondern lediglich die
Balance gehalten werden. Der Oberkorper
darf hierbei aufrecht bleiben, die Oberschenkel
werden dennoch stark beansprucht. Bei der
anspruchsvollsten Version der Pistol-Squat-
Ubung wird der linke FuB mit der rechten
Hand gegriffen und der Oberkdrper zur Seite
gedffnet.
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~Der-Baum
=Iree-PoSe:

Gruppe 2:Kindspose (Entspannung/Dehnung),
Dancing Shiva (Balance/Dehnung), Krdahe (Kraft
und Balance)

D Bei der Kindspose (Balasana) liegt der/die
Ubende auf den Unterschenkeln. Der Kopf
liegt auf der Matte auf, die Arme und Hande
sind nach vorn gestreckt. Die Schultern werden
entlastet, der Riicken entspannt und die Arme
und Schultern gedehnt.

D Dancing Shiva (Parivrtta hasta padangust-
hasana) ist eine ,getwistete” (verwrungene)
Balancehaltung, bei welcher vor allem die Ge-
lenkigkeit gefordert wird. Das Fassen des Ful3es
kombiniert mit der Streckung des Beines stellt
haufig die grof3te Herausforderung dar. Alterna-
tiv kann die Haltung ohne Twist gelibt werden,
wobei die rechte Hand den rechten Fuf3 fasst
und das Bein wahlweise nach vorn oder zur
Seite ausgestreckt wird.

D Die Krahe (Kakasana) ist eine Handbalance-
Haltung, bei der der gesamte Korper gehockt
auf den Oberarmen ruht. Anstatt der Knie kon-
nen anfangs die Innenseiten der Oberschenkel
(mit wesentlich mehr Auflageflache) auf den
Oberarmen positioniert werden. Eine Steige-
rung furr Experten: Aus der Haltung der Krdhe
ein Bein vom Oberarm I6sen und nach hinten
ausstrecken.

- DES Kie
Bretstelee] Claillel

nZer—|
BOSeS

Gruppe 3: Der Krieger Il (KraftBalance), der
Tanzer (Balance/Dehnung), der tiefe Tempelsitz
(Kraft/Balance/Dehnung)

D Eine sehr bekannte Yogahaltung ist der Krie-
ger Il (Virabhadrasana Il), bei dem eine auf-
rechte Haltung im Oberkdrper, ein rechter
Winkel im vorderen Bein sowie die Streckung
im hinteren Bein angestrebt wird. Die Au3en-
kante des hinteren FuBes wird in die Matte
gepresst.

D Der Tanzer (Natarajasana) ist vom Ansatz eine
fiirjeden machbare Ubung. Die Intensitat bzw.
den Dehnungsgrad bestimmt jeder selbst. Die
rechte Hand greift den rechten Ful3 an dessen
Innenseite und zieht diesen soweit es geht nach
oben. Zu beachten ist, dass die Hiifte sowie der
Oberkorper bei zunehmender Dehnung stets
in der Achse bleiben.

D Der tiefe Tempelsitz setzt ein hohes Mal3 an
Korperbeherrschung voraus. Der untere Riicken
sollte immer gerade gehalten und die Hiifte
parallel ausgerichtet sein. Die Haltung kann fir
den Anfang ebenso im Stand mit leicht gebeug-
tem Knie durchgefiihrt werden.

Die anschlieBende Darstellung erfolgt im Un-

terrichtsgesprach um ca. zwei Yogamatten ver-
sammelt. Die Lehrkraft ergdnzt und nennt oben
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genannte Differenzierungsmdglichkeiten. Erfah-
rungsgemall ergibt sich durch die gesteigerte
Neugier ein zwangloses Experimentieren. Die
Lernenden bekommen an dieser Stelle die Mog-
lichkeit, die Asanas der anderen Gruppen eben-
falls zu erproben und ihre eigenen Haltungen zu
optimieren.

AnschlieBend gibt die Lehrkraft einen Ausblick
auf das Erstellen eines individuellen Flows in der
folgenden Doppelstunde. Gruppen kdnnen bereits
eingeteilt und Ziele sowie Vorgaben formuliert
werden (siehe 3. Doppelstunde).

Es folgt der Ausklang durch die Meditation aus
der ersten Doppelstunde. Vor der Meditation in
der zweiten Stunde wird den Schilerinnen und
Schilern mitgeteilt, dass das Thema der ersten
Meditation bewusst wiederholt wird. Es stellt sich
in der Regel eine sichtbar andere (durchaus positi-
ve) Erwartungshaltung alsin der ersten Stunde ein.
Vielen Lernenden féllt es leichter, sich zu konzent-
rieren, da sie wissen was auf sie zukommt.

Erarbeitung individueller Yogaflows

Da in dieser Stunde iberwiegend selbsténdig in
Gruppen gearbeitet wird, empfiehlt sich zu Be-
ginn nur eine kurze gemeinsame Einstimmung
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mit dem SonnengruB. Dabei sollte erneut an die
Rolle der Atmung als unterstiitzendes Element
erinnert werden.

Erarbeitung eines individuellen Flows mit Hilfe
von Asana-Karten in der Gruppe

Die Schiilerinnen und Schiiler bekommen Asana-
Karten zur Auswahl fiir ihren Flow. Es miissen nicht
zwingend alle Karten verwendet werden. Die Lehr-
kraft legt im Vorfeld eine Auswahl fest. Beachtet
werden sollte das ausgewogene Verhéltnis der drei
Niveaustufen (Griin, Gelb und Rot - Level 1 bis 3),
um den unterschiedlichen Voraussetzungen der
Kinder gerecht zu werden (58 Asana-Karten zum
Download auf www.avilaflow.com/yogaundschu-
le/beginner-einheit).

Mégliche Vorgaben:

D mindestenszehn verschiedene Asanas verwen-
den (Wiederholungen maglich)

D Differenzierunginnerhalb der Gruppe méglich

D flieBende Uberginge schaffen (Flow!)

D Kraft/Balance/Dehnung - Anspannungvs. Ent-
spannung

D ruhige/rhythmische Atmung beachten, un-
ter Berlicksichtigung der bereits erarbeiteten
Grundprinzipien fiir das Ein- bzw. Ausatmen

Prasentation

Fir die Sammlung der Ergebnisse sind mehrere
Moglichkeiten denkbar. Je nach Engagement der
Gruppe, kann entweder am Ende oder in einer wei-
teren Stunde prasentiert werden. Optional kénnen
ebenso alle Mitschiilerinnen und Mitschiler von
der prdsentierenden Gruppe angeleitet werden.
Die letztere Variante hatte weniger den Charakter
einer Prasentation, sondern eher den des gemein-
samen Ubens.

Ausklang durch Meditation: Atmung

Die abschlieBende Meditation behandeltin dieser
Stunde ein anderes Thema. Die Schilerinnen und
Schiiler sollen sich ausschlief3lich auf ihre Atmung
konzentrieren (Meditationstext 2 zum Download
auf www.avilaflow.com/yogaundschule/beginner-
einheit).

Reflexion

Die Stunde endet mit einem abschlieSenden Unter-
richtsgesprach, in welchem die Schiilerinnen und
Schiiler Uber die gesamte Unterrichtseinheit reflek-
tieren und anfangliche Erwartungen mitdenin der
Einheit gesammelten Erfahrungen vergleichen.

31

03.09.2019 08:37:43



