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Sonnig, stiirmisch oder triib

In einer Unterrich
Schiler zur diff

angeregt und

Lena Kroll/Kathrin Weily

In diesem Beitrag geht es um eine yoga-
basierte Unterrichtseinheit zur Auseinan-
dersetzung mit emotionalen Zustanden.
Allerdings ist die Stunde keine klassische
Yoga-Einflhrungsstunde. Erste Erfah-
rungen mit Yoga oder anderen acht-
samkeitsbezogenen Bewegungs- oder
Entspannungsverfahren sind hilfreich.
Sinnvoll ist beispielsweise die Durch-
fuhrung der vorliegenden Stunde im
Anschluss an eine Unterrichtseinheit
zum Kennenlernen klassischer Yoga-
haltungen, -abfolgen und Ubungswei-
sen (z.B. BASPO, 2016; Gimbel et al.,
2019; Fessler & Geiser, 2011) oder zur

Rolle des Atems im Yoga (z.B. Schwar-
zenthal & Pochert, 2019). K1
Emotionen brechen haufig plétzlich
und ohne Vorankiindigung hervor. Die
ubrige Zeit liegen sie meist etwas tie-
fer in uns verborgen, sind uns oft nicht
bewusst und stehen doch in einem
wechselseitigen Beeinflussungsver-
héltnis mit dem Korper und unserer
Wahrnehmung. Dieses Zusammenspiel
bestimmt, mit welcher ,,Brille* wir die
Welt sehen, wie wir uns selbst beurtei-
len, wie wir handeln. Neutrale Informa-
tionen erhalten sofort und automatisch
eine Wertung, erscheinen unterschied-

K1 | ANGESTEUERTE ZIELE UND KOMPETENZEN

Beobachtung, Wahrnehmung und Be-

schreibung von

» Korpererleben (Spannungszustand,
Anstrengung, Temperatur, Herzfre-
quenz, Atemmuster u.a.);

* Innenleben (Gedanken, Empfin-
dungen, Emotionen);

Erkennen von Zusammenhdngen zwi-
schen Korper, Atem und Emotionen,
zum Beispiel Erfassen von Zusammen-
hiangen zwischen angenehmen und un-
angenehmen korperlichen und geistigen
Signalen (zum Beispiel Anstrengung und
Gemiutszustand);

o Gemiitszustand analog zu Korper-
empfindungen als sich verandernde
und veranderbare Momentaufnah-
me erkennen;
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Forderung von Selbstfiirsorge und

einem verstandnisvollen, wertschit-

zenden Selbstbild durch

° Sammeln von positiven Erfahrungen
mit dem Uben von Entspannung /
Yoga,

 Beobachtung der eigenen
Denkmuster (zum Beispiel Selbst-
kritik);

° Anbahnung der Veranderung von
Denkmustern durch die Distanzie-
rung von Gedankenspiralen;

Maoglichkeiten der Selbstregulation ken-

nenlernen, zum Beispiel

o Techniken der Selbstberuhigung
und -aktivierung tiber Atem und
Bewegung;

» Sensibilitat gegeniiber korperlichen
und geistigen Signalen entwickeln
und adaquat darauf reagieren;

» Auseinandersetzung mit Ubertra-
gungsmoglichkeiten in den Alltag.

tseinheit zum Yoga werden die Schiilerinnen und
erenzierten Auseinandersetzung mit ihrem Innenleben
nutzen hierfir auch das Bild der inneren Wetterlage

lich wichtig oder unwichtig, bedroh-
lich oder herausfordernd, positiv oder
negativ. Das schlagt sich wiederum in
allen Facetten unseres Seins nieder und
beeinflusst auch unsere Korperhaltung,
den Spannungszustand des Korpers, die
Atmung und vieles mehr. Diese Verbin-
dung kénnen wir uns zunutze machen,
denn sie funktioniert auch in umgekehr-
ter Richtung, insofern wir tiber den Kér-
per Einfluss auf unsere Emotionen und
unser Gefiihlsleben nehmen kénnen.
Vorliegende Unterrichtseinheit setzt
an dieser Verbindung an und zielt
darauf ab, die korperbezogene und
emotionale Selbstwahrnehmung der
Schilerinnen und Schiiler zu verbes-
sern sowie Kompetenzen zur Einfluss-
nahme auf Emotionen auszubilden und
zu verstarken. Gerade Jugendliche sind
ihren emotionalen Launen oft schutz-
los ausgeliefert. Der erste Schritt einer
Anndherung an die Emotionsregulation
besteht in dem Versuch, sich selbst und
die eigenen Emotionen besser kennen-
zulernen und einschitzen zu kénnen
sowie eine grundsatzlich verstindnis-
volle Grundhaltung der eigenen Person
gegeniber zu entwickeln. Dafir eig-
nen sich in besonderem MaRe Heran-
gehensweisen und Ubungsformen aus
Achtsamkeits- und Entspannungsver-
fahren, beispielsweise aus dem Yoga.

Yoga und Emotionen

Yoga ist eine achtsamkeitsbasierte Be-
wegungsform, die einerseits als Well-
nesstrend zur Forderung von Kraft und
Beweglichkeit einen hohen Aufforde-
rungscharakter fur junge Menschen
besitzt und andererseits die padago-
gisch wertvolle, aber anspruchsvoll an-
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zuleitende Auseinandersetzung mit dem
eigenen Innenleben und den eigenen
Emotionen ermdéglicht.

Bei dem Versuch, einen gemein-
samen inhaltlichen Kern der zahlreichen
Wege und Stile unter der Bezeichnung
Yoga zu fassen, gelangen wir zu zwei
Aspekten: Das Individuum und sein Er-
leben sind der zentrale Ausgangs- und
Bezugspunkt. Das bedeutet, dass das
Idealbild einer Ubung nicht im Zentrum
stehen sollte. Stattdessen wird die eige-
ne physische und psychische Ausgangs-
situation beim Uben berticksichtigt und
es wird moglichst , Gutes" in Form von
positiven kérperlichen und emotionalen
Empfindungen bewirkt. Die Zielstel-
lung, , Gutes zu bewirken®, wird durch
den spezifischen Ubungsmix aus Kraf-
tigungs-, Beweglichkeits-, Atem- und
Entspannungsiibungen angebahnt. Der
zweite zentrale Aspekt von Yoga ist die
Wahrnehmungsschulung und damit die
zentrale Voraussetzung fiir den Zugang
zu und das Regulieren von Emotionen.
Die Anbahnung von Selbstkenntnis
und einem positiven Selbstbild gelingt
im Rahmen von Wahrnehmungs- und
Entspannungsiibbungen  sowie  kon-
zentrierten  Selbstaffirmationen  als
Ubungsbereiche des Yoga besonders
gut: einerseits durch die Beobachtung

des eigenen Innenlebens, das Mitbe-
kommen von negativen Gedanken, von
Abdriften und Ablenkung; andererseits
durch die bewusste Wahrnehmung
von angenehmen Empfindungen und
Emotionen sowie die gedankliche Be-
schreibung des Erlebten. Mithilfe dieser
Techniken wird die Aufmerksamkeit auf
angenehme Empfindungen gelenkt und
die positive und beruhigende Wirkung
durch den quasi automatischen Zugriff
auf das Unterbewusstsein in Entspan-
nungsphasen noch verstarkt.

Voraussetzungen fiir Yoga im
Unterricht

Weder aufseiten der Lernenden noch
bei den Lehrkréften ist explizite Yoga-
erfahrung fir die Durchfithrung der Un-
terrichtseinheit notwendig. Allerdings
sind die Inhalte zwar einfach auszufih-
ren, verlangen aber ein Mehr an , Dar-
aufeinlassen”. Nachfolgend werden
relevante Aspekte zur Erzeugung eines
forderlichen und geschiitzten Ubungs-
rahmens thematisiert.

Ubungsrahmen

Die Schiiler und Schilerinnen miissen
sich sicher und unbeobachtet fiih-
len. Hierbei helfen ein uneinsichtiger,

eventuell sogar abgedunkelter Raum,
Augenbinden, laute Musik bei einigen
Ubungen sowie die Aufstellungsform
AuBenstirnkreis. Zudem sollte die Lehr-
kraft darauf hinweisen, dass die Ler-
nenden sich nicht gegenseitig sehen
und auch die Lehrkraft selbst sich mit
dem Riicken zu den Ubenden positio-
niert ist oder sogar selbst mitmacht und
diese nicht beobachtet. So erhalten alle
einen Schutzraum auf der eigenen Mat-
te, die auch nicht verlassen werden soll.

Die Rolle der Lehrkraft

Bei moglicherweise schambehafteten
Inhalten steht und fallt das Gelingen des
Sicheinlassens mit der Herangehens-
weise der Lehrkraft. In einem Gespréch
tiber den konkreten Mehrwert der
Ubungen anhand von Beispielen aus der
Lebenswelt der Jugendlichen kann das

Lerngruppe 10 - 12. Klasse

Zeitbedarf

Material

eine Doppelstunde (innerhalb eines
Unterrichtsvorhabens mit mindestens
einer vorherigen Yogastunde)
Yogamatten, Augenbinden, Musik,
Zettel fir Abschlussreflexion
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Die Augenbin-
den helfen, sich
unbeobachtet zu
fihlen
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Thema unter Verweis auf wissenschaft-
liche Erkenntnisse zu der Wirksamkeit
der Ubungen und damit fern von Spiri-
tualitdt eingeordnet werden. K2

Essenziell ist ein offener Umgang
mit potenziellen inneren Herausforde-
rungen wie Schamgefiihl, Unruhe, Be-
lustigung, Unwohlsein oder Ahnlichem.
Unsere Erfahrung ist, dass derartige Re-
aktionen die Regel und nicht die Aus-
nahme darstellen und beispielsweise die
explizite Erlaubnis, einmal laut lachen zu
durfen, hilft. Ziel des Gesprachs ist, zu-
dem ein Verstdndnis fir die Verander-
barkeit von Urteilen und Stereotypen zu
wecken. Innerhalb des Unterrichts gibt
es situativ etwa halbminitige Kurzrefle-
xionen, die dazu auffordern, den Hin-
tergrund der Reaktionen zu beschreiben
(Lachen, Nachsehen, was die anderen
machen, Versuch der Interaktion). Dies
tragt dazu bei, das eigene emotionale
Erleben wahrzunehmen und den Um-
gang mit Storungen fir die Lehrkraft zu
erleichtern.

Auseinandersetzung mit Emotionen

Je weniger Erfahrung eine Gruppe im
Yoga hat, desto schwerer fallt ihr ten-
denziell die Ubung von Selbstbeobach-
tung und -wahrnehmung in Ruhe, da
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es sich nach Nichtstun anfiihlt. Es ent-
steht schnell Ungeduld und/oder Lan-
geweile. Um Selbstwahrnehmung als
Voraussetzung fir die Auseinanderset-
zung mit den eigenen Emotionen anzu-
regen, eignen sich leicht auszufiihrende
Ubungen, die gleichzeitig einen hohen
Aufforderungscharakter haben und bei
denen nicht zu viel Ruhe ausgehalten
werden muss. Wir haben nicht aus-
schlieBlich klassische Yogaiibungen ge-
widhlt, sondern auch aktive, dynamische
Bewegungstechniken sowie bildhafte
Ubungsformen aufgenommen und
ihnen leicht zugingliche Namen wie
Reality Check, Bodyshake und innere
Wetterlage gegeben, im Bewusstsein,
dass sie nicht unbedingt Yoga im ur-
springlichen Verstandnis entsprechen.

Zur Ruhe kommen und die innere
Wetterlage bestimmen

Die Stunde beginnt im Liegen mit dem
Ankommen im Kérper (K3a). Die Schii-
lerinnen und Schiler liegen in Riicken-
lage mit geschlossenen Augen auf
ihrer Matte, Arme und Beine werden
bequem vom Korper abgespreizt. Mit
der Ubung Den Atem zihlen (K3b)
kommen sie zur Ruhe, verlangsamen

ihre Atemfrequenz und schaffen die
notwendige Ausgangssituation, um das
eigene Innenleben Gberhaupt beobach-
ten und beschreiben zu kénnen. K3

Nun folgt eine erste Auseinanderset-
zung mit den Wahrnehmungsbereichen
des Reality Checks (K3c), der uns durch
die Stunde begleitet. Der Reality Check
ist eine etwa einminutige Blitzlichterin-
nerung an die differenzierte kérperliche
und emotionale Selbstbeobachtung, die
fur verschiedene Zielgruppen verstind-
lich und zuganglich ist. Im weiteren
Verlauf der Stunde werden die einzel-
nen Schwerpunkte des Reality Checks
gemeinsam oder einzeln wieder aufge-
griffen.

Der erste Reality Check beinhaltet
eine ausfiahrliche Auseinandersetzung
mit den vier Wahrnehmungsbereichen

< Kérper, Atem, Gedanken und Emoti-

= onen in der Vorgehensweise von aufen
£ nach innen.
~

¥4
o

& Korper

£ Die Schilerinnen und Schiiler beschifti-

= gen sich mit kérperlichen Spannungszu-
standen durch den bewussten Wechsel
von An- und Entspannung verschie-
dener Muskelpartien. AnschlieBend

flhren sie den Reality Check mit Fokus
Korper durch.

Atem

Nun greifen wir mit dem Reality Check
mit Fokus Atem Aspekte aus der Ubung
Den Atem zéhlen auf und fragen, ob
der Atem weiterhin tief flieRt oder das

eventuell wieder in Vergessenheit ge-
raten ist.

Gedanken

Als Nachstes betrachten die Lernenden
ihre Gedanken und beschreiben, wo
diese gerade sind. Das Inwortefassen
der Gedanken sowie die Konzentrati-
on Uber den langen Zeitraum ist oft-
mals sehr herausfordernd. Eine gewisse
Unruhe ist nicht zu vermeiden. Es hilft
der regelméBige Hinweis, dass Ablen-
kung und Abdriften die Regel, nicht die
Ausnahme darstellen und die Aufgabe
nicht darin besteht, dauerhaft konzen-
triert zu sein und alles toll zu finden.
Ziel ist vielmehr, Abdriften oder nega-
tive Gedanken im Zusammenhang mit
dem Uben mitzubekommen und sich
erneut - ganz gleich fiir welche Dauer -

fur die Aufmerksamkeitslenkung zu
entscheiden.

-t




Yoga und Achtsamkeit (mindfulness) hilft
uns wie eine Art ,, Stopp-Taste" in unserem
schnelllebigen und reiziiberfluteten Alltag
Reiz-Reaktions-Ketten zu unterbrechen
und Ruhe und Raum fiir neue Denk- und
Handlungsmaoglichkeiten  zu  schaffen.
Nicht mehr in Automatismen handeln, un-
erwiinschte, aber fest eingefahrene Mu-
ster im Denken umpolen, ein , change of
mindset" - das verspricht die Achtsamkeit-
spraxis. Ob da was dran ist? Wir probieren
es aus. Das verlangt etwas Geduld und ein
Daraufeinlassen, da die Ubungen simpel
und manchmal langweilig erscheinen. Die

K3 | ANLEITUNGEN

3a Im Korper ankommen .

Du liegst bequem auf dem Riicken, dein
Kopf liegt in Verlangerung der Halswirbel-
siule (ohne Kissen). Zieh das Kinn einmal
ran zur Brust und lass dann den Kopf schwer
in die Unterlage sinken. Zieh die Schultern
von den Ohren weg und die Schulterbldtter
auf dem Riicken etwas naher zueinander,
sodass der obere Riicken mit moglichst viel
Fliche auf dem Boden aufliegt. Spreize die
Arme etwas vom Kérper ab und lass die
Handinnenflichen zur Decke zeigen. Offne
deine Beine mindestens mattenweit und lass
die FuRe entspannt nach auBen fallen. Die
Augen sind unter der Augenbinde geschlos-
sen, der Gesichtsausdruck entspannt.

3b Atem zdhlen
Richte jetzt deine Aufmerksamkeit auf den

Atem und seine Bewegung in deinem ru- -

higen Korper. Atme tief in den Bauch, die
Brust und die Seiten deines Korpers ein
und lang und vollstandig aus. Noch ein-
mal. Bringe deine Aufmerksamkeit so gut
es geht zur anstrengungslosen Beobach-
tung des Atems. Stell dir vor, du atmest
mit dem ganzen Kérper ruhig, gleichma-
Rig und tief. Nun zhle gefiihlte Sekunden
bei der Ein- und Ausatmung mit und lass
die Ausatmung etwas langer werden als die
Einatmung. Zweimal gemeinsam:

e Ein: zwei, drei, vier

* Aus: zwei, drei, vier, fiinf, sechs.

Wenn das fiir dich zu langsam war, zéhle
etwas schneller. Wenn es zu schnell war,
langsamer. Finde den fir dich passenden,
langsamen, entspannten Rhythmus und
zahle in Stille weiter. Wenn du merkst, dass
deine Gedanken fortgewandert sind, beo-

K2 | INPUT FUR EIN UNTERRICHTSGESPRACH

Belohnung durch ein Mehr an Entspannung,
Konzentration und Leistungsfahigkeit stellt
sich bei manchen rasch, bei anderen erst
nach einiger Zeit ein. Fest steht, dass die
Wirkung beeindruckend positiv ist und sich
das Uben lohnt. So zeigen wissenschaftliche
Studien beispielsweise, dass Yoga bzw. acht-
samkeitsbasierte Ubungen einen positiven
Einfluss auf die Kontrollierbarkeit von Gber-
wiltigenden Gedanken und Gefiihlen und
damit auf physischen wie psychischen Stress
besitzt. Scham, Unruhe, Kichern etwa sind
Reaktionen, die bei den Ubungen haufig
vorkommen und normal sind, denn wir

bachte einen Moment, wohin sie eigent-
lich gerade gewandert sind. Wie du die
Ubung jetzt findest, was deine Nachbarin
wohl denkt? Es ist ganz normal, dass Ge-
danken immer wieder mit anderen Dingen
beschaftigt sind. Kehr zuriick zu der Ubung
und nimm dir vor, den ndchsten Atemzug
komplett zu begleiten.

3¢ Reality Check
1. Was macht der Kérper?
z.B. Wo ist tiberflissige Anspannung?,
2. Wie flieBt der Atem?
z.B. stockt er, ist er entspannt, tief,
flach, schnell?;
3. Wohin wandern die Gedanken?
z.B. zum Nachbarn, der Pause?;
4. Welche innere Wetterlage herrscht bei
mir vor?
z.B. stiirmisch, ruhig, klar, bewolkt.

3d An- und Entspannung

(orientiert an Progressiver Muskelrela-

xation)

o Atme tief in den Bauch ein, bei der
Ausatmung drtck den unteren und
mittleren Ricken fest gegen den Bo-
den, spann den Bauch nach innen an.

 Bei der Einatmung halte den Riicken in
Kontakt mit der Matte, verldngere die
Beinrlickseiten, schieb die Fersen vom
Korper weg und zieh die Zehen ran
zum Korper, sodass die ganzen Beine
angespannt sind.

* Mit der Ausatmung lass plotzlich
locker und spiir bewusst den Wechsel
zur Entspannung in den Beinen.

o Aktiviere die GesaBmuskulatur, heb
das Becken etwas vom Boden an,

miissen uns alle erst an diese Ubungsformen
gewdhnen. Ungewohntes muss nicht von
vornherein gefallen und manche Ubungen
und Herangehensweisen sind anfangs pein-
lich und man merkt erst nach einer Weile ei-
nen Effekt, es lohnt sich also, dranzubleiben,
denn die tatsichlichen Effekte der Ubungen
konnt ihr nur dann kennenlernen, wenn ihr
die Scham-/Unruhebarriere iberwindet
- je frither dies gelingt, desto mehr Zeit
bleibt fir die eigentliche Wirkung (siehe z.
B. Hempel et al., 2014).

atme tief ein und spur die ganze Koér-
perriickseite in Spannung.

o Lass locker, atme aus, sinke schwer in
die Unterlage, entspanne.

» Einatmung: Zieh die Schulterblatter
nah zusammen, schieb die Schultern
weit auBen in den Boden, hebe den
Brustkorb nach oben, sodass ein Hohl-
raum im oberen Riicken entsteht.

o Ausatmung: Entspannung (s.o.; nach-
folgend nach jeder Einatmung).

» Einatmung: Roll die Schultern nach
vorne oben Richtung Kinn, spir den
Nacken in Spannung, bring Kraft in die
Arme, spann sie an und mach Fauste.

* Einatmung: Schultern von den Ohren

entfernen, Nacken in Lange ziehen,

Arme vom Boden heben, Handflachen

weit spreizen und nach oben 6ffnen.

Einatmung: Zieh alle Gesichtsmuskeln

zur Nasenspitze, mach ein kleines,

runzliges Gesicht, finde weitere

Gesichtsmuskeln, die du anspannen

kannst.

Einatmung: Offne Mund und Augen

weit, strecke die Zunge maximal raus,

spiir das Gesicht so lang und weit
geoffnet wie moglich.

Ausatmen: Entspanne das Gesicht, die

Gesichtshaut, tibergib den Kopf der

Schwerkraft, entspann die Augen, lass

mit geschlossenen Augen das Blickfeld

weich werden und die Stirn sich
entspannen.

Nachsptiren — Wérme, Durchblutung,

Schwere, wo ist noch Spannung / Be-

wegungsdrang wahrnehmbar? Wenn

notig, passe deine Haltung an, sodass
du wirklich entspannt liegst.

L ]
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K4 | INNERE WETTERLAGE

Zu Beginn der Stunde, in der Mitte und zum Stundenabschluss
In der Mitte und zum Abschluss: Fragen zu Veranderungen im Vergleich zu

Beginn der Stunde ergénzen.

Beschreibe jetzt so ehrlich und genau wie moglich, wie es dir gerade geht.

Wenn du mochtest, kannst du dazu das Bild der inneren Wetterlage nutzen.

Wie wiirdest du deine momentane Wetterlage beschreiben?

* eher trib, schlapp, sonnig, entspannt, stirmisch, neblig, sonnig, klar, frei,
diesig, Nieselregen, Sturm, Gewitter, Hochsommer (hitzig), kihl, klar ...

° anderes passendes Adjektiv;

Woran machst du deine Wetterlage fest?

° An kérperlichen Empfindungen?

... wie Enge, Weite, Unruhe, Kribbeln, Schmerzen?
.. Wo spiirst du das? (Bauch/Brust/Kopf);

* An deinen Gedanken?

... unruhig, abgelenkt, wenige/viele Gedanken etc.?

° An emotionalen Empfindungen?

Gibt es einen Ort, an dem du diese Empfindungen spurst?

Versuch erst einmal nicht, deine Wetterlage zu verindern, sondern sie lediglich

zu beschreiben.

Jetzt Uberpriife noch einmal, ob dein Gesichtsausdruck noch entspannt ist,
dein Korper schwer liegt, und konzentriere dich noch einmal auf den Atem,
Nutze den Atem als Werkzeug zur entspannten Lenkung deiner Aufmerksam-

keit:

° Atme tief und vollstandig und gefiihlt mit dem ganzen Korper ein.
° Mit der Ausatmung versuche, korperlich noch etwas weicher zu werden,

loszulassen, schwerer zu werden.

* Mit der ndchsten Ausatmung stell dir vor, mit dem Gewicht deines Kopfes
alle ablenkenden, stérenden Gedanken abzugeben.

Emotionen
Nach diesen drei Fokussen auf Kérper,
Atem und Gedanken bestimmen wir
zum ersten Mal unsere innere Wetterla-
ge. Das Bild der Wetterlage zeigte sich
fur die Schilerinnen und Schiiler als gut
zugéngliche Variante der emotionalen
Bestandsaufnahme. K4

Zum Abschluss lenken wir die Auf-
merksamkeit noch einmal fir einige
Atemzuige auf den Atem und stellen uns
bei der Ausatmung korperliche Schwe-
re, Ruhe und Gelassenheit vor sowie das
Bild, storende Gedanken mit dem Ge-
wicht des Kopfes und der Ausatmung
abzugeben.

Emotionen in Bewegung
bringen - Schiitteln im Liegen

Nun kommt Bewegung ins Spiel. Die
nichste Ubung fordert die Selbstkennt-
nis, indem die Lernenden automatische
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Reaktionsmuster betrachten. Beij regel-
maBiger Ubung lernen sie, frihzeitig
und rechtzeitig eigene korperliche und
emotionale Grenzen zu bemerken und
im Optimalfall praventiv einzugreifen
und deren Uberschreitung sowie die
damit haufig einhergehenden nega-
tiven Effahrungen Zu vermeiden. Bej
dieser Ubung ist es sinnvoll, sie (iber
einen subjektiv langen Zeitraum auszu-
iben. Dann ist die Wahrscheinlichkeit
sehr hoch, dass die meisten sich langst
wieder in ihren Gedanken verloren ha-
ben und sich selbst bej eigenen Denk-
mustern ertappen kénnen.

Die Schaler und Schilerinnen wer-
den aufgefordert, mit geschlossenen
Augen Arme und Beine zy schitteln
Dabei sollen sie verschiedene Bewe-.
gungsradien, Intensititen und Schiittel-
varianten austesten. Um ¢
erleichtern, wird die (Jby
aktivierende Musik begle

en Zugang zy
ng durch eine
itet. Durch die

etwa funfminitige und subjektiv lan-
ge Ausfiihrung der Ubungen werden
bei einigen Ubenden Empfindungen
wie Unruhe, Unlust, Angestrengtheit
oder Gereiztheit provoziert. Die Lehr-
kraft greift dies auf und macht sie ex-
plizit zum Thema. Die Lernenden sol-
len auftauchende Empfindungen und
Emotionen bewusst wahrnehmen und
benennen sowie ausprobieren, darauf
Einfluss zu nehmen: durch tiefes Atmen
und Rausschiitteln der Emotionen.

Zwischenreflexion

Durch das bewusste Thematisieren von
Schamgefiihlen im Rahmen einer Zwi-
schenreflexion sollen die Schilerinnen
und Schiler lernen, Scham zu bemer-
ken, zu hinterfragen und sich linger-
fristig bestenfalls davon zu lésen. Sie
formulieren fur sich Antworten auf Fra-
gen wie:

° Ist es dir gut gelungen, dich auf die
Ubung einzulassen?

° Bist du gerade eher genervt, un-
geduldig, gelangweilt, interessiert,
entspannt?

° War dir die Ubung unangenehm
oder peinlich? Wenn ja, was genau
war dir unangenehm oder peinlich?
Hat das die Ausfithrung und viel-
leicht auch die Wirkung der Ubung
beeinflusst und wenn ja, inwiefern?
Wieso ist vielleicht etwas peinlich,
was einem selbst helfen kann und
guttut? Ist es immer noch peinlich,
wenn alle mitmachen?

AnschlieBend formulieren die Ler-

nenden im Stillen einen Vorsatz fiir die

nachste Ubung.

Einige Schiiler und Schilerinnen
berichten von Schamgefiihlen und Un-
geduld wéhrend der Ubungsausfiihrung.
Einigen gelang das Wegschiitteln dieser
Ablenkungen und erneute Daraufein-
lassen, andere gaben innerlich auf und
fanden nicht mehr in die Ubung zuriick.
/_§uch diese Reaktion ist bei der ersten
Ubung normal und in Ordnung. Laut
ihren Angaben half aber fiir weitere
Ubungen die Erkenntnis durch die Refle-
xion, dass sie selbst keinen guten Grund
fur diese Scham benennen konnten.

Atem und Bewegung verbinden -
Yoga-Flow

Es folgt eine einfach auszufiihrende Be-
Wegungsfolge aus den Yogahaltungen



kind, VierfiBlerstand, hinabschauen-
der Hund, bei der moglichst die Augen
geschlossen bleiben sollten. Material 1
Der Einsatz von Augenbinden ist mog-
lich. Die gewahlten Haltungen kénnen
differenziert werden, um ein idividu-
elles Uben zu ermdglichen. Wichtig ist
der Hinweis, dass nicht die Ubung der
komplexeren Variante und Aushalten
von Anstrengung das Ziel ist. Sie sollen
vielmehr sich selbst einschatzen und
die Variante wéhlen, bei der sie gut die
Aspekte des Reality Check beobachten
konnen. Auch Pausen in der Stellung
des Kindes zur bewussten Wahrneh-
mung, Regeneration oder auch fiir eine
generelle Auszeit sind explizit erlaubt.
Je nachdem, wie viel Zeit fir den Rest
der Stunde noch bleibt, konnen im An-
schluss noch weitere bekannte Yoga-
haltungen geiibt werden: zum Beispiel
Brett, Kobra, Sprinter, Baum, Dreieck,
Drehsitz, Vorwartsbeuge.

Aktivierungsiibung: Korpershake

Die letzte Ubung stellt manche Schiiler
und Schilerinnen vor eine besondere
Herausforderung, andere geniefRen die
Ubung, haben Spaf und kommen gar in
einen Flow-Zustand. Beim Korpershake
schitteln sie stehend einige Minuten
den Korper zu lauter Musik. Die Erwei-
terung, Uber Gerausche auszuatmen
(z.B. fffff, brrrr, Seufzer) oder gar laute
Téne von sich zu geben, wurde von ei-
nigen nicht durchgefiihrt, andere pro-
bierten es aus und fanden den Zugang
zu der Ubung. K5

Stundenabschluss: Wetterent-
wicklung und Alltagsiibertragung

Zum Abschluss der Stunde wird noch
einmal die Innere Wetterlage aufgegrif-
fen. Sitzend und mit geschlossenen Au-
gen machen die Lernenden ein letztes
Mal den Reality Check in Bezug auf Kor-
per, Atem, Gedanken und Emotionen,
formulieren ihre innere Wetterlage und
lassen die Entwicklung der Wetterlage
im Verlauf der Stunde Revue passieren.

AbschlieBend wird eine Ubertragung
des Stundeninhalts auf den Alltag ange-
bahnt: Im Gesprich sammeln wir Ideen,
wann die innere Wetterlage oder der
Reality Check im Alltag sinnvoll einge-
setzt werden kénnen und welche posi-
tiven Wirkungen dadurch angenommen
werden. Die Schiiler und Schiilerinnen

Zentrale Haltungen
im Yoga: der Vier-
fuBlerstand

Hinabschauender

Hund

Dreibeiniger Hund

Stellung des Kindes
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PRAXIS | SEKUNDARSTUFE I/l

Emotionen \ 1 formulieren schriftlich eine realistische

bewusst wahr- | Selbstverpflichtung fiir den Einsatz des

| nehmenund ALY Reality Checks im eigenen Alltag, um
' vielleicht sogar die Voraussetzungen fiir eine gelin-
| abschiitteln ¥ ‘m - gende Emotionsregulation zu schaffen.

Hierzu kniipfen sie die Ubungen an
bestimmte Alltagssituationen, in denen
sie ihren Einsatz planen, zum Beispiel
vor dem Einschlafen, beim Warten an
der Kassenschlange oder auf den Bus
etc.. AbschlieBend verschriftlichen sie
die Leitfragen des Reality Checks und
zeichnen oder schreiben sich auf einem
separaten Zettel eine Erinnerung an das
Vorhaben.

Um Nachhaltigkeit bei der Schulung
von Selbstwahrnehmung und Emoti-
onsregulation anzubahnen, sollte das
eigenverantwortliche Uben regelmiBig

“.wd\u\ EL.\“V-
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K5 | SCHUTTELN IM LIEGEN UND KORPERSHAKE

Musik: Jan Blomgqvist: Dancing People are never wrong; Be
Svendsen: Circle

Die Ubung Kérpershake unterstiitzt dabei, korperlich und geis-
tig aktiver und wacher zu werden. Sie férdert die Aufmerksam-
keit und das Wohlbefinden.

o Schatteln geht von lockeren Gelenken aus; Begonnen
wird mit kleinen vibrierenden Schiittelbewegungen in den
Handgelenken sowie Fufgelenken (beim liegenden Schiit-
teln) bzw. Kniegelenken (beim stehenden Schiitteln).

* Begleitet wird das Schitteln mit einem tief flieBenden
Atem (durch den Mund).

» Die einzige Vorgabe ist, engagiert in Bewegung zu bleiben
und tief zu atmen.

° Verbinde das Schitteln mit der Musik und lasse die
Bewegungen groRer werden und weitere Gelenke sich
schitteln.

* Kann ténzerisch oder sehr unrhythmisch sein. Wichtig
sind die lockeren Gelenke, dass es sich gut anfihlt, du tief
atmest und dynamisch in Bewegung bleibst.

o Versuche Alltagsgedanken , rauszuschiitteln, es gibt
jetzt keine Notwendigkeit, iberhaupt zu denken, oder es
auf eine bestimmte Weise , richtig machen zu wollen”,
lass vielmehr den Korper machen und sich von der Musik
tragen;

» Wenn dich die Ubung nervt oder dir peinlich ist, probiere,
diese Gefiihle rauszuschatteln.

Je nach Gruppe wird mehr oder weniger Begleitung nétig sein
zum Beispiel durch weitere Fragen/Hinweise: Was kann alles
geschuttelt werden? Probiere verschiedene Varianten aus:

s einzelne Gelenke, mehrere gleichzeitig;

o o viele Ausgangspunkte wie maglich locker schitteln;

sportpadagogik 2/2021

= Fersen vom Boden losen;

* Oberkorper hangen lassen;

= Schultern schlenkern, kreisen, schiitteln:

»  Wirbelsdule drehen und Arme mitschlenkern;
* Gesicht locker, Mund geoffnet;

e Bauch weich.

Magliche Erweiterungen

Ausatmung tber den Mund:

* Uber einen F-Laut: fffffffffffffff;

« Uber einen Pferdeatem (lockere Lippen): brrrrrrrrrrrr;
» Uber ein Gahngerdusch, einen Seufzer, einen Ton etc.

Reality Check / Kurzreflexion

Beobachte dich bei der Reaktion auf diese Aufgaben, z. B.

* Wird es mit der Zeit anders/weniger peinlich z. B.? Ver-
such dich der Erfahrung nicht zu versperren und probier’s
noch einmal.

Input zu Emotionen
Was willst du abschitteln/rausschiitteln (z. B. Stress, Wut,
Angst, Unzufriedenheit mit der Ubung, mit dir, mit mir?)

AbschlieBend (ca. 1 min vor Schluss):

Probiere, die letzte Minute der Ubung noch einmal unvorein-

genommen von Neuem zu beginnen und dich neugierig beim

Schiitteln zu beobachten.

Probiere noch mal eine andere Art zu schiitteln aus;

nach Verklingen der Musik:

* Bewegung verklingen lassen;

» Reality Check;

¢ entspannt/hat Spal gemacht/genervt? Hauptsache, du
bekommst mit, wie es ist, denn das ist das zentrale Ziel ..




von der Lehrkraft aufgegriffen und ge-

gebenenfalls ausgeweitet oder ange-
passt werden.
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Anleitung , Yoga-Flow*
(Musik: Karunesh: Circle)

- Kind e,

Flows:

e,

EA AA Mit EA Mit AA

EA AA Mit EA Mit AA

Ablauf

Hinweise

* Pausen wenn nétig

Yogahaltungen und Varianten (Hinweise zur Ausfiihrung z.B. bei BASPO, 2016):

(@)
— VierfuBlerstand (Variante: Zehen aufgestellt, Knie gehoben) A

— hinabschauender Hund (Variante: dreibeiniger Hund) A )\

Flow (Variante sanft): 1 Atemzug im Hund:

R G o

¢ 1x langsames Kennenlernen der Haltungen (mehrere Atemziige pro Haltung)
+ 2x als Flow gemeinsam (mdglichst mit passendem Atemmuster)
+ anschlieRend 1-3x im eigenen Atemrhythmus

* sinnvolle Variante wahlen und vor jeder Runde neu entscheiden

* wechselnde Aspekte des Reality Checks aufgreifen

o
S\ S
Mit EA Mit AA
Flow (Variante fordernd): 3-beiniger Hund (1. Runde re. Bein, 2. Runde li. Bein usw.),

Knie im VierfuRlerstand minimal vom Boden heben, Zehen aufgestellt:

Mit EA Mit AA Mit EA

Mit AA

EA = einatmen, AA = ausatmen
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