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Yoga gehort in die Schule!

Erziehung ist nicht das Auffiillen eines Eimers, sondern das
Entfachen des Feuers.

William Butler Yeats

Wihrend meiner Tatigkeit als Gymnasiallehrerin mit Korrek-
turfichern habe ich vor gut zehn Jahren in Australien an der
German International School in Sydney gearbeitet und dort eine
Lehrerfortbildung zum Thema ,,Yoga in der Schule® absolviert.

Seitdem unterrichte ich téglich zu Beginn jeder einzelnen Un-
terrichtsstunde fiinf Minuten Yoga in der Schule und habe sehr
groflen Erfolg mit diesem Konzept.

Ich bin auch Yogalehrerin und habe diverse Yogaausbildungen
absolviert. Aber bei zahlreichen von mir geleiteten Lehrerfortbil-
dungen habe ich erkannt, dass es in der Schule nicht zwingend
notwendig ist, auch Yogalehrer zu sein. Somit ist es jedem Lehrer
moglich, zu Beginn des Unterrichts ein paar einfache Yogaiibun-
gen anzuleiten und damit fiir mehr Ruhe im Klassenzimmer zu
sorgen, ohne die Stimme erheben zu miissen.

Dabei mochte ich gar nicht so weit gehen, Yoga in der Schule als
eigenes Fach anzubieten, was natiirlich auch denkbar wiére und in
manchen Schulen durchaus schon zu finden ist.

Mir geht es zunidchst einmal darum, die Methode an sich im
Schulalltag zu integrieren. Auch im Hinblick auf die Curricula
ist immer noch genug Zeit, mit fiinf Minuten zu Beginn jeder
Stunde dafiir zu sorgen, dass es dem Lehrer und den Schiilern in
einer Atmosphire gegenseitigen Respekts gut geht.
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Die Zeit, die ohne Reglementierungen eingespart wird, kann
somit vielfach wertvoll genutzt werden. Noch dazu stirkt die
regelméflige Bewegung das Immunsystem und verbessert die
Widerstandskraft. Gute Laune und Entspannung stellen sich un-
mittelbar spiirbar ein.

Mehr Ruhe und Entspannung in nur fiinf Minuten!

Das Rezept ist denkbar einfach: Durch die gemeinsamen Ubun-
gen zu Beginn des Unterrichts im Stehen entsteht eine Solidaritt
unter den Schiilern und eine auf Vertrauen basierende Verbin-
dung zum Lehrer. Dadurch wird der Zusammenbhalt der Klasse
gestarkt und die Schiiler achten mehr aufeinander.

Das geht weit hinaus iiber den Unterricht, in dem die Yogaiibun-
gen stattfinden. Mit einem Mal schneiden die Klassen, in denen
Yoga unterrichtet wird, in allen Bereichen besser ab. Sie zeichnen
sich aus durch mehr Disziplin und Ausdauer, beispielsweise im
Sportunterricht, mehr Empathiefahigkeit, mehr Respekt gegen-
tiber den Kollegen, mehr Fleiff und Engagement und insgesamt
ein besseres Klassenklima.

Ein Praktikant hat im Rahmen seiner Bachelorarbeit sogar wis-
senschaftlich nachgewiesen, dass die sogenannten ,Yogaklassen®,
in denen ich unterrichtet habe, wesentlich weniger ,,stéranfallig*
sind und sich durch eine besonders hohe Sozialkompetenz aus-
zeichnen. Proportional mit den Yogaiibungen, die in einer Klasse
durchgefiihrt werden, sinken die Unterrichtsstérungen in allen
Klassenstufen signifikant. Dieses wirkt sich dann wiederum po-
sitiv auf die gesamte Unterrichtsatmosphére und somit natiirlich
auch auf den Lehrer aus.

Generell stellt der Lehrerberuf eine Berufsgruppe dar, in der das
Krankheitsbild des Burnout auflerordentlich verbreitet ist. Erst
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wenn es dem Lehrer gelingt, taglich aktiv Selbstfiirsorge in sei-
nem Berufsalltag zu betreiben, kann die Gefahr eines Burnouts
minimiert werden.

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich auch hierfiir Yogaiibun-
gen eignen, die der Lehrer gemeinsam mit den Schiilern durch-
fihrt. Auf diese Weise sind Lehrer und Schiiler gleichermafien
entspannt und fokussiert auf die eigentlichen Unterrichtsinhalte.
Und es funktioniert immer!

Dieses Buch enthilt daher auch zahlreiche Selfcare-Tipps fiir
Lehrer und andere Menschen, die in gebenden Berufen tatig sind
und vor Menschen reden und préisent sein miissen.

Denkbar ist es zum Beispiel, Seminare, Sitzungen und Bespre-
chungen im Stehen und mit ein paar Yogaiibungen zu beginnen.
Der Effekt: Alle Beteiligten sind entspannter, aufmerksamer,
friedlicher, fokussierter und jede Sitzung ist somit automatisch
erfolgreicher. Der Erfolg spricht fiir sich und ist auch in Zahlen
messbar.

Yoga ist keine Frage des Alters, Yoga in der Schule ist fiir alle Al-
tersgruppen und Schulformen geeignet.

Sogar zu Zeiten von Homeschooling hat sich mein Konzept, Yoga
in der Schule zu unterrichten, auflerordentlich bewéhrt. Zu Be-
ginn war ich etwas zuriickhaltend, doch schon bald beschwerten
sich die Schiiler tiber Augen-und Riickenschmerzen. Sie waren
es nicht gewohnt, jeden Tag sechs Stunden vor dem Computer
zu sitzen.

Also habe ich wie sonst auch in der Schule ein paar Minuten in-
vestiert, um die Schmerzen zu lindern. Besonders die Augen-und
Riickeniibungen kamen den Schiilern dabei zugute. Sie finden
sich im Kapitel weiter hinten.
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Was ist Yoga?

Das Wort ,,Yoga“ ist mittlerweile in aller Munde, lange schon he-
raus aus der esoterischen Ecke und lingst mitten in der Gesell-
schaft angekommen, leider nur in der Schule noch nicht so, wie
es wiinschenswert und notig wére. Dabei kommt Yoga nicht nur
aus Indien, sondern wird dort auch ganz selbstverstandlich in
vielen Schulen unterrichtet.

Das ist kein Zufall, denn dieser Ubungsweg, der aus Korper-
tibungen, Atemlenkungen, Reinigungstechniken, Konzentra-
tionsiibungen und Meditationen besteht, hat als hochstes Ziel die
Selbstverwirklichung und die Entwicklung des eigenen Poten-
tials. Nichts anderes wiinscht sich die Schule: dass Schiiler ihre
Talente entdecken und leben.

Yoga meint also eine Vereinigung oder Verbindung von Kérper,
Geist und Seele. Es kommt von dem Sanskritwort ,,yui“ und meint
»Anjochen’, also in Kontakt treten mit seinem Kérper und somit
auch mit sich. Durch die Bewegungen und die Kérperarbeit wird
der Geist still. Erst wenn wir in Kontakt mit uns sind, gelingt es
uns, aufmerksam zu sein und fokussiert den Dingen folgen zu
konnen, in diesem Fall: den Unterrichtsinhalten. Dies gilt fiir den
Lehrer gleichermaflen wie fiir die Schiiler. Ein Lehrer ist nur so
gut, wie seine Konzentration es ihm erlaubt. Der Lehrer lebt den
Schiilern seine Art des Umgangs mit den Unterrichtsgegenstin-
den vor. Je konzentrierter der Lehrer ist, desto konzentrierter und
erfolgreicher ist die Klasse.

Heutzutage fithlen sich viele Lehrer den Anforderungen des
Lehrberufes nicht mehr gewachsen. Wie in fast allen Berufsgrup-
pen sind diese in den letzten Jahren enorm gestiegen. Ein Lehrer
ist gleichzeitig Manager, Sozialarbeiter, Erzieher, Wissensver-
mittler, fir manche auch einfach nur Dienstleister. Gerade junge
Lehrer sind bei ihrem Einstieg in den Beruf hdufig sehr engagiert
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und motiviert, bis sie feststellen, dass ihre Arbeit haufig sisyphos-
dhnliche Ziige hat, der Einsatz eigentlich nie reicht und auch die
Anerkennung hiufig ausbleibt. Was dann bleibt, ist die totale Ka-
pitulation oder eine unbewusste Vorwurfshaltung den Schiilern
gegeniiber, die dann die Leidtragenden sind. Diesen Teufelskreis-
lauf zu durchbrechen ist in der Tat eine grofle Herausforderung.

Yoga kann auch hier Abhilfe schaffen. Das Konzept des Yoga ist
ein ganzheitliches, das nahrt und starkt und die Menschen dort
abholt, wo sie sind. Durch die vielen Bewegungen zu Beginn je-
der Unterrichtsstunde bemerkt der Lehrer eine korperliche Ver-
anderung.

Die Atemfrequenz verdndert sich und wird tiefer. Nur weil wir
im Alltag haufig zu flach atmen, fithlen wir uns gestresst, weil das
Energieniveau mit einem zu flachen, angehaltenen Atem sinkt.

Unmittelbar nach den Ubungen fiihlt sich der Lehrer dann ge-
nauso entspannt wie die Schiiler. Die Entspannung des Lehrers
und das Gefiihl, etwas Gutes fiir sich und seinen Korper getan
zu haben, statt wie ein Roboter einfach nur zu funktionieren,
tibertragen sich auf die Schiiler. Die Verbindung von Lehrer und
Schiiler ist auf energetischer Ebene hergestellt und bietet nun den
Nahrboden fiir effektives, respektvolles gemeinsames Arbeiten.

Wie wirkt Yoga?

Die Wirkung von Yoga besteht aus einem Wechselspiel, das glei-
chermaflen auf physischer und mentaler Ebene stattfindet und
sehr schnell spiirbar ist. Unser Korper besitzt einen grofien Spei-
cher an Prana, der universellen Lebensenergie. Wie wir uns fiih-
len, korperlich, geistig und emotional, hingt davon ab, wie frei
diese Energie flief8t. Mit Hilfe von Yogaiibungen konnen wir ler-
nen, auf die Energien unseres Korpers Einfluss zu nehmen.
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Auf der physischen Ebene arbeitet Yoga muskuldr, am Nerven-
system, an Herz-und Kreislauf, am Atemsystem sowie an der Ver-
dauung. Die Verdnderungen auf korperlicher Ebene sind unmit-
telbar erfahrbar. Daher reichen bereits fiinf Minuten zu Beginn
des Unterrichts, um eine Verdnderung des gesamten Energie-
haushalts wahrnehmen zu kénnen. Diese Veranderungen wirken
sich dann wiederum auf die mentale Ebene aus. Man entwickelt
ein besseres Korpergefiihl, ist weniger dngstlich, weniger ge-
stresst, kann besser mit Herausforderungen umgehen, entwickelt
ein besseres Selbstwertgefithl und auch die Konzentrationsfahig-
keit steigt.

Durch die bei den Ubungen erfahrene Ruhe wird der Alltag als
weniger stressig wahrgenommen, da man mehr Energie zur Ver-
fiigung hat. Die Situation des Alltags mit all seinen Herausfor-
derungen, gerade in der Schule, dndert sich indes wohlgemerkt
nicht. Weiterhin ist die Schule ein Raum, in dem konstant der
»~Ausnahmezustand“ einer sonst {iblichen Kommunikationssi-
tuation herrscht. Man muss iiber Stunden permanent auf allen
Kanilen ansprechbar sein und ununterbrochen auf zahlreiche
Impulse von auflen reagieren. Doch die Wahrnehmung verdndert
sich. Durch die konsequente Yogapraxis wird es moglich, anders
mit diesen eigentlich unnatiirlichen Kommunikationssituationen
in der Schule umzugehen.

Gerade in diesem digitalen Zeitalter, in dem wir uns befinden,
nehmen neben allen bereits erwidhnten Anforderungen auch die
technischen Herausforderungen stindig zu. Die Aufmerksam-
keitsspanne der Kinder verringert sich permanent, wie ich im
Laufe meiner vielen Dienstjahre beobachten konnte. Dinge wer-
den nicht mehr ins Langzeitgedachtnis befordert, die Vergess-
lichkeit ist enorm und zeigt sich in vielerlei Hinsicht.

Die Féhigkeit, sich linger konzentriert mit einem Gegenstand
auseinanderzusetzen, verliert zunehmend an Reiz. Grund hierfir
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