Steven Schiemann
Standinger Gesamtschule und
Padagogische Hochschule Freiburg

»Create a pleasant, relaxed
atmosphere in the classroom* raten
Dornyei und Csizér (Haf3 2006,
S.192). Doch wie befahigt man
Schiiler/innen sich im Englischun-
terricht zu entspannen und zu

konzentrieren?

Yoga als Entspannungsmethode
bietet interessante Ansitze, die auch
im Fremdsprachenunterricht die
Konzentration und das Lernen
fordern konnen.

Im Beitrag werden Moglichkeiten
der Integration von Yoga
beschrieben und einige Unterrichts-

beispiele ab Klasse 5 vorgestellt.
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Yogaim

Englischunterricht

Yoga wirkt entspannend. Wissenschaftli-
che Untersuchungen bestitigen, dass Yoga
yhervorragend zum schnellen Abbau von
Stress und Spannungen geeignet® ist
(Jain/Hepp 1998) und das Konzentrati-
ons- und Erinnerungsvermégen und die
allgemeine Leistungsfihigkeit durch Yoga
gesteigert werden, was bewiesenermafien
positive Riickwirkungen auf das Selbst-
bild und die Stimmung hat. (vgl. Ebert
1986; Udupa/Singh 1972)

Pidagogische und psychologische Un-
tersuchungen bestitigen, dass Yoga auch
in Klassenzimmern deutscher Regelschu-
len entspannend und konzentrationsfor-
dernd auf Kinder und Jugendliche wirkt.!
Wiirde man Yoga in den Englischunter-
richtintegrieren, hitte das im Idealfall fol-
gende Auswirkung:

konzentrierte Schiiler
mit gesteigerter
Leistungsfahigkeit
in einer entspannten
Atmosphare.

Die folgenden Vorschlige fiir Integrati-
onsmdglichkeiten von Yoga-Ubungen in
den Englischunterricht variieren von sim-
pel bis abstrakt. Es ist nur eine Auswahl
denkbarer Moglichkeiten, die keinen An-
spruch auf Vollstindigkeit erhebt. Viele
Ubungen habe ich in meinem eigenen
Englischunterricht ausprobiert. Bislang
sind dazu jedoch keine wissenschaftlichen
Untersuchungen gemacht worden.

Didaktische Uberlegungen

Entspannung wird durch das bewusst-
konzentriertes Verharren und Innehal-
ten in der Yoga-Ubung (Asana) er-
reicht, gefolgt von einer kurzen stillen
Entspannungsphase (mit geschlosse-
nen Augen) im Sitzen am Platz.

Die Umsetzung im taglichen Unterricht,
hingt vorerst stark von der Eigeninitiative
des Lehrenden ab. Sich fortzubilden und
Yoga einige Male selbst zu praktizieren sind
wichtige Voraussetzungen fiir den Unter-
richtseinsatz. Die Yoga-Ubungen kénnen
zwischen 5 und 20 Minuten pro Unter-
richtsstunde dauern. Es wird zwischen zwei
Ubungsmodi unterschieden werden:

1 Yoga-Facilitator

Grundsitzlich konnen frei kombinierbare
Yoga-Techniken (ohne besondere Redemit-
tel) zur Entspannungs- und Konzentrations-
forderung direkt vor Beginn der Ubungen/
Aufgaben eingesetzt werden (Nebenwir-
kung: Immersion). Der Lehrer kann so in-
dividuell auf die Atmosphire in der Lerner-
gruppe eingehen und den Schiiler/innen
durch entspannende Yoga-Facilitators den
Zugang zur Aufgabe erleichtern (Ubungen
tir Yoga-Facilitators siche weiterfiihrende
Yoga-Literatur). Die Erarbeitung konkreter
(insbesondere der produktiven) Sprachmit-
tel tritt dabei zu Gunsten einer Konzentra-
tionsforderung in den Hintergrund.

2 Yoga-Cycles

Sprach- und Redemittel oder grammati-
sche Strukturen werden in einem Bewe-
gungskontext mit Yoga-Haltungen ver-
bunden. Diese Bewegungsverkniipfung
muss Inhalte und Bedeutungen der
Sprachmittel nicht immer konkret abbil-
den, sondern sie kann auch assoziativ oder
abstrakt erfolgen (siehe Tense-Cycle). Die
Redemittel kénnen im Frage-Antwort-
Muster getibt werden. Dies hat den Vorteil,
dass dadurch alle Schiiler/innen sprechen.

Diese geschlossene Unterrichtsform bie-
tet sich in den ersten Lernjahren an oder
immer dann, wenn es darum geht, den Fo-
kus auf die richtige grammatische Form
zu lenken. Mit der Zeit kann der Grad der
Vorstrukturierung zu Gunsten freierer
Schiilerelemente und -ideen variiert wer-
den. Bewegungsreihen (Cycles) aus dem
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Yoga bieten sich auch fiir die Darstellung
von Texten an, die z. B. als Performance,
Sprechiibung oder Ritual ausgefiihrt wer-
den konnen. (siehe Harjo 1994)

Anwendungsbereiche
fiir Yoga-Techniken

1. Crossing the bridge

(Ubergang vom grundschulgemiifien
Englischunterricht zur Sekundarstufe 1)
Yoga-Ubungen stellen eine Fortfiihrung
der den Schiiler/innen bekannten Erleb-
nis- und Aktivititsorientierung dar. Die
Schiiler/innen horen die Anweisungen des
Lehrers und ahmen die vorgegebenen
Yoga-Ubungen nach (TPR, Sprachbad).
Die Yoga-Ubungen schaffen ein Grup-
pen-, Raum-, und Bewegungserlebnis, so
dass sich auch neue Worter und Struktu-
ren leichter memorieren lassen (lernun-
terstiitzende Wirkung, ,Anker). Auf ei-
ner ,abstrakteren Ebene werden Yoga-
Cyclesausgefithrt, um Redemittel mithilfe
des chorisch-rhythmischen Sprechens zu
trainieren oder Strukturen einzuschleifen.

2. Uben

Abwechslungsreiches Uben und Wiederho-
len der Redemittel und Strukturen durch
Yoga- Cyclesim Klassenverband schaffen Ge-
sprachsanlésse und eine entspannte Atmo-
sphire. Geistige Prozesse werden mit dem
Korper mitvollzogen und das Erlebnis wird
mit den Redemitteln verkniipft. Dieses Vor-
gehen ermoglicht auch noch eine sofortige
Riickmeldung tiber den Kénnensstand der
Lerner an den Lehrer (instant feedback).

3. Motivation/ Konzentration
Verbesserung oder Wiederherstellung ei-
ner grundsitzlichen Aufnahmebereit-
schaft und Konzentration = Yoga als pre-
task activity.

4. Planungsiiberblick
gewinnen durch Konzentrationsiibungen
aus dem Yoga.

5. Kreativititsfordernde Wirkung
des Yogas nutzen, in dem man vor der Er-
ledigung von Aufgaben Yoga tibt.

6. Interaktion

In Partner-Yoga-Ubungen miissen beide
Partner sich arrangieren und die Position
aushandeln. Im Bereich des Hor-Seh-Ver-
stehens und des Leseverstehens konnen

PRAXIS Fremdsprachenunterricht | 3-2008

UNTERRICHT

zwei Schiiler sich gegenseitig anleiten,
voneinander lernen und sich tiberpriifen
(Beispiel siehe 11.).

7. Prisentationstechniken

Yoga wirkt durch duflere Korperstellungen
auf die innere Haltung. In dhnlichem Maf3e
beeinflussen mentale Bilder auch die Kor-
perhaltung und das Empfinden. Yoga kann
zur Beruhigung bei Lampenfieber und
Nervositit angewendet werden.

8. Selbstevaluation (self- and peer assess-
ment)

Durch das Beobachten der Vorginge im
Korper, dem eigenen Befinden und den
Gedanken, die die Schiiler/innen wiahrend
des Yoga-Ubens haben, lernen sie ,am eige-
nen Korper® sowohl Einstellung als auch
momentane Befindlichkeiten wahrzuneh-
men und zu beschreiben. Die Entwicklung
einer unvoreingenommenen Beobachter-
rolle ist eine der wichtigsten Voraussetzun-
gen um das eigene Handeln und Lernen zu
optimieren. (s. Kasten unten)

9. Interkulturelle Kommunikative
Kompetenzen (IKK)

Im Englischunterricht wird meistens nur

die Wissensebene der IKK vermittelt?.,

Yoga stellt durch sein ganzheitliches Wir-

ken eine Methode dar, mit der interkultu-

relles Lernen auf personlicher Ebene er-
fahrbar gemacht wird (intrapersonal). Die
Selbstbeobachtung wird beim Praktizie-
ren von Yoga am eigenen Korper getibt.
Durch die Bewusstmachung lassen sich
auch Erfahrungen mit der eigenen Einstel-
lung machen ( Einstellungsebene der IKK).
Diese Erfahrungen konnen helfen, zu ei-
nem spdteren Zeitpunkt einen Zuwachs
von IKK durch andere Zuginge und Me-
thoden zu ermoglichen. Yoga-Haltungen
und Stilletibungen konnen helfen, das er-
wiinschte ,Entdecken, Benennen, bewusst
machende Betrachten und das Einschit-
zen“ zu fordern. (Haf3 2006, S.142)

10. Aussprache

Die Aktivierung des Korpers durch die
Yoga-Ubungen fiihrt zu einer positiven
Kérpergrundspannung. Das Uben der
Aussprache durch Nachsprechen im Chor
sowie die Kontrolle der Lautstirke und die
Intonation werden dadurch erleichtert.

11. Sprachliche Fertigkeiten
Leseverstehen

Das Leseverstehen kann z.B. in Partnerar-
beit getibt werden. Partner A hat einen
Text, in dem eine Yoga-Haltung beschrie-
ben wird. Partner B hat als Losung z. B.
eine Zeichnung davon und tiberpriift das
Verstindnis von Partner A, der diese Yoga-

Vor der Ubung

Yoga Nidra ist eine Entspannungstechnik, bei der im Ruhezustand eine mentale
Reise durch den Koérper gemacht wird. Dabei werden alle Korperteile vom Lehrer be-
nannt und die Schiiler/innen spiiren zu diesen Kérperpartien hin. Es geht dabei um
das bewusste Wahrnehmen und ,,Besuchen®, nicht um das Verandern. Anschlieend
konnen die Schiiler mit den Ampelfarben ein Kérperbild von sich (aus)malen.

Rotbedeutet ,dieser Korperteil tut mir weh*, Gelb bedeutet ,,ich weifd nicht* oder
»ist mir unklar®, Griin bedeutet ,alles in Ordnung, fiihlt sich gut an*

Die Schiiler kénnen so selbst tiberpriifen, was und ob das Yoga-Erlebnis etwas in ih-
nen auslost. Durch die Aufzeichnung (Body Scan)lassen sich Veranderungen im Korper
deutlich erkennen, dokumentieren und v. a. fiir die Schiiler/innen sichtbar machen.

Nach der Ubung
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Haltung einnehmen muss. Dann tau-
schen sie ihre Rollen.

Hor-Seh-Verstehen

Um allen Schiiler/innen gleichzeitig die
Moglichkeit zu geben, ihr Verstandnis fir
eine Struktur zu demonstrieren, wird eine
Yoga-Ubung vereinbart, die immer dann
ausgefiithrt wird, wenn die Struktur oder
Information auftritt (Yoga Code). (s. Kas-
ten rechts)

12. Kombinationsmoglichkeiten
Yoga-Ubungen bieten eine Vielzahl an Va-
riationen und kénnen mit vielen Metho-
den kombiniert werden (Theaterszenen,
Gedichte, Texterarbeitung, Prasentatio-
nen mit Sprache, Rhythmus, Bewegung,
Tanz usw.).

Resiimee

UNTERRICHT

He/She/it etc.
Beispiel:

Baum

Yoga Code: Die Schiiler beweisen ihr Verstehen und nehmen die
richtige Yoga-Haltung ein, z. B. Tenses: Vergangenheit,
Gegenwart, Zukunft; If-Clauses: Type 1, 2, 3;

Immer wenn die Schiiler/innen ein Verb im Text bemerken
nehmen sie die Stellung des Hundes ein, bei einem Adjektiv
die Stellung des Fisches, bei einem Nomen die Baumstellung.

Hund

Y0
\

Fisch

Studie bei 15-jahrigen Schiilern einen Entspan-
nungseffekt mit Yoga-Ubungen nachweisen (vgl.
Stiick 1998). Goldstein berichtet ebenso von positi-

2. Keine Yogaausbildung notig

Yoga im Englischunterricht
1. Konzentrationsférdernd und entspannend

3. Kostenneutral: Es werden keine Materialien benotigt.

4.Kann in der Klasse im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt werden.
5. Erhoht die Schiilersprechzeiten.

6. Kann alle Arbeitsbereiche als pre-taskactivity unterstiitzen.

Yoga-Facilitatorsentspannen und helfen den
Schiiler/innen sich zu konzentrieren. So
kann Yoga als pre-activity das Lernen nahe-
zu aller Fertigkeitsebenen (skills) unterstit-
zen. Jedoch kann Yoga auf diese Weise nur
begrenzt thematisch-inhaltliches Sprachler-
nen fordern, z.B. bei den Themenfeldern
body parts, animals oder im Rahmen eines
Indien- oder Healthy Living-Projekts.

Die Verbindung von Bewegungs- und
Sprachmustern in den Yoga-Cycles machen
das Uben und Wiederholen von Sprach-
und Redemitteln attraktiver und bewegter.

In Kombination mit anderen Methoden
beweist Yoga eine hohe Flexibilitit, was es
als Unterrichtsmethode generell fiir inte-
grative Ansitze im Fremdsprachenunter-
richt interessant macht. Jedoch ist die Ver-
kniipfung von Yoga und Sprachmitteln
bislang nicht erforscht und es liegen fast
keine Erfahrungen und Methoden von
Fremdsprachenlehrenden vor.

Anmerkungen

! Die Forschungsergebnisse des Yoga-Trainings an
Grundschulen von Suzanne Augenstein belegen, dass
Yoga ,eine wirksame und fiir Kinder in hohem Maf}
attraktive Férdermethode zur Schulung von Hal-
tung, Konzentration und sozialem Verhalten [ist]
[...] mit der auch Kinder erreicht werden kénnen,
die Férderung besonders notig haben® (Augenstein
2003,S.240). Ebenso konnte Marcus Stiick mit seiner
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ven Auswirkungen auf Entspannung und Selbstbild
bei hyperkinetischen Kindern (vgl. Goldstein 2002).
IKK werden nach Byram in drei Bereichen erwor-
ben: Wissen, Einstellungen und Fertigkeiten.
(HaR 2006, S.142)

Bislang liegen nur von Micheliné Flak Erfah-
rungsberichte vor: “When I first began to introduce
yoga exercises into the classroom, it seemed infinite-
ly stupid for an English teacher to ask the children to
relax (...), but they liked it.” (Micheline Flak in:
Engelmann 2007, S. 1).
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