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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(ZUU?} haben fast 50 % der

Deutschen Yoga bereits selbst
ausprobiert. Schatzungen gehen da-
von aus, dass einige Millionen Men-
schen in unserem Land regelmiRig
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”
ibersetzt werden und bedeutet, eine
Einheit zwischen Korper, Geist und
Seele herzustellen. In Deutschiand
dominiert das kbrperorientierte Ha-
tha*Yoga. ,Hatha" setzt sich aus ,Ha"
(Sonne) und ,tha" (Mond) zusam-
men und verweist auf die Einheit ent-
gegengesetiter 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 fiir Kinder und jugendliche ver-
schiedener Altersstufen, u. a. in Volks-
hochschulen und Yogaschulen. zy-
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 zukiinftiger (Sport-jLeh-
rer Yoga nur selten thematisiert wird,
sodass Lehrkrafte in der Regel Ober
keine Ausbildung im Bereich Yoga
verfiigen. Auch in der Lehrerforthil-
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 Au-
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
#attraktive Férdermethade zur Schu-
lung von Haltung, Konzentration und
sozialem Verhalten”. Auch Marcus
Stick (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 Hyperaktivitat 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-
tdt, Selbstdisziplin und Gedachtnis-
leistung.
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KINDERYOGA IN DER SCHULE

Um Yoga ader Yogaelemente in die
Grundschule integrieren zu kinnen,
sollten 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 darlber, was sie-

ibren Schilerinnen.und Schiler mit
Yoga vermitteln kann.

Yoga wirkt sich positiv auf die Konzentration aus.
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WEITERE INFORMATIONEN ZIU YOGA MIT KINDERN
in grifieren Stadten gibt es Yogaschulen, in denen  Bersma, DaniéllefVisscher, Marjoke: Spielen mit

man reqelmalig Yoga praktizieran kann. Sehr
viele Volkshochschulen bietan Yogakurse an.
Adressen von den bundesweit aktiven Yogaleh-
rern findet man unter www.yoga.de und unler
www.yoga-vidya.de. Eine Vielzahl von Literatur
wum Hathz-Yoga ist im deutschen Buchhande|
erschienen,

foga. Auer, Donauwdnh 2003

Chissick, Michael/ProBowsky, Petra: Bewegungs-
geschichten fir Kinder. Aver. Donauwtirth 2005

Goldstein, Micole: Hyperaktiv - na und ...2 Yoga-

Ubungen fdr theraktive Kinder. Mit ,Emil Erdnu-
ckel” ins wunderbare Land der Entspannung.

Tahlreiche Blcher bieten Informationen und
(bungen zum Kinderyoga und Yoga in der Schule.
Iu empfehlen sind folgende Werke:

Bannenberg, Thomas: Yoga flir Kinder. Grafe und
Unzer. Minchen 2005
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Bargmana. Dortmund 2003
Hamborg, Christiane: Mit Yogalbungen zur Stille

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-
ganger.

10-Minuten-Yoga im Klassen-
timmer -

In der Mitte dieses Heftes werden
Ubungen vorgestellt, die im Klassen-
raum ohne Yogamatte umgesetzt
werden kinnen (stehend oder sit-
zend). Die Karten sich fir die Hand
der Lehrkraft gedacht. Auf den Rick-
seiten ist eine grofie Abbildung, an
der sich die Kinder orientieren kén-
nen und an der sle die Ubung wieder-
erkennen. Die Anleitungen kéinnen
50 vorgetragen werden. AuBerdem
werden Varianten vorgestellt. Neben
kérperlichen Obungen sind Atem-
und Stilleibungen 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 kdnnen 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 davern,
da die Kinder nur eine begrenzte Ge-
duld aufbringen kénnen und sie nicht
die Freude verlieren sollen. Auch die

in der Grundschule. Persen. Bustehude 22005,
Kragh, Elke: Yoga in der Schule, Zeit finden fur
Bewegung & Stille. AOL. Lichienau 2005
ProBowsky, Petra: Einder entspannen mit Yoga.
Verlag an der Ruhr. MAlheim 2007

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

gende Wirkung, sodass sie sich als

Umrahmung der Kérperbungen be-
sanders eignen. Die Atemdbungen
kéinnen entweder im Stehen oder im
sitzen durchgefiihrt werden.

Hinweise fiir die Durchfiihrung
Ein glinstiger Zeitpunkt am Vormittag
ist die Platzierung der Yogaeinheit
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 Frihstickspause.

Rituale sind im Kinderyoga wich-
tige Elemente. Beim 10-Minuten-
Yoga im Klassenraum kann zum Bei-
spiel regelmatig 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

aufgerdumte Tische und ein frisch ge-
liftetes Kiassenzimmer. Konkurrenz-
gedanken und Leistungsdruck haben
bei Yogatbungen keinen Platz. Lo-
bende und freundliche Rickmel-
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. |

Dr. Beate Blaseio
ist Dozentin an der Universitdt Flensbur
fiir die Didaktik des Sachuntesrichts 1.ndg
heerin (BYV) mit Fortbildungs-
Hs I Kinderyoga,
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Eine Obersicht Ober Aus- und Fortbildungen im
Bereich Kinderyoga finden Sie unter
wovew kinderyoga.de und
www.yoga-vidya.de
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