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YOGA IN DER SCHULE

VORWORT

Liebe Yoginis und Yogis,

im Schulalltag werden Momente der Ruhe und Rekreation immer wichtiger. Yoga kann durch einfachste
und tief wirksame Ubungen iiberall und jederzeit dazu verhelfen. Gerade im stark rhythmisierten Schultag,
aber auch auf Klassenfahrten, wahrend Museumsbesuchen oder kurz vor einer Klassenarbeit fiihrt Yoga zur
Verinnerlichung, Beruhigung und Konzentration. Abgestimmte Sequenzen oder schon wenige Sekunden der
uralten Ubungen zeigen wohltuende Wirkung. Yoga ist weltanschaulich neutral und kann deshalb von jedem
und jeder geiibt werden.

Dies in einfachster Weise zuganglich zu machen, ist der Sinn dieses Buchs. Deshalb sind die ausgewahlten
Ubungen von jedermann unmittelbar auszufiihren und ebenso leicht vermittelbar. Der Kunstlehrer und Zeichner
Urs Roeber entwickelte stimmig dazu die siiBen Comicfiguren von Janne, die, im Gegensatz zu fotografierten
Koénnern, niemanden in Konkurrenz setzen. Damit soll der Anfang einfach und der eigentliche Sinn des Yoga
erkennbar werden:

Sei leicht, sei bewegt, sei du!



VORWORT

Gib jedem Tag die Chance, der schonste deines Lebens zu werden.

Mark Twain
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EINLEITUNG

1.1 FUR WEN IST DIESES BUCH?

Dieser Yoga-Sach-Comic richtet sich an alle, die irgendwie mit Schule zu tun haben. Natiirlich denkt man da
zuerst an Schiiler und Lehrer. Aber in dem ,irgendwie” sind auch Sozialpadagogen, Eltern, GroBeltern, Onkel,
Tanten, Sekretdrinnen und Hausmeister ... enthalten. Denn alle kdnnen die Freude und Freiheit spiiren, die
selbst die einfachsten Yogaiibungen in Kérper und Seele zaubern.

Und genau darum geht es hier, denn Yoga ist kein Wettkampf, sondern ein Treffen mit euch selbst, das euch ein
wenig (und manchmal auch sehr) dem Alltag und euren Rollen enthebt. Darum klingt das Buch auch manch-
mal, als sei es flir Lehrer und dann wieder, als sei es flir Schiiler geschrieben. Natiirlich ist es fiir alle und soll
auch helfen, das Lagerdenken zu tiberwinden.

Damit das gelingt, habe ich einfache und berall leicht umsetzbare Ubungen ausgewahlt. Der SpaR und die
Freude, um die es mir geht, kdnnen so leichter entstehen; schlieBlich ist die Welt schwierig und hektisch genug
und wir brauchen alle Pausen, in denen wir zu uns kommen konnen.

In den einzelnen Kapiteln werden unterschiedliche Ubungsschwerpunkte vorgestellt, die ihr nach Lust und
Laune miteinander kombinieren kénnt. Die einzelnen Asanas (so heiBen im Yoga die Ubungen) werden durch
Cartoons illustriert — so seht ihr gleich, wie es geht. (Wer Lust hat, fotokopiert die Zeichnungen und hangt sie
im Ubungsraum aus.) Zur genaueren Erklarung gibt es aber auch noch einen kurzen Text zu jeder Ubung und
eine Erklarung der angestrebten Wirkung.

Yoga bietet vielfaltige Einsatzmdoglichkeiten in allen Schulformen. Dieser Yoga-Sach-Comic ist flir jedermann
und er ist einfach und schnell umsetzbar.
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1.2 DAS IST YOGA - UND DESHALB TUT ES SO GUT

Yoga ist eine Uber 2.000 Jahre alte indische Tradition und bringt Atmung und Bewegung miteinander in Ver-
bindung. Im Grunde genommen ist Yoga Meditation in Bewegung. Wir beruhigen in den Ubungen unseren
Geist und dehnen und kréftigen unseren ganzen Korper. Der Atem flie3t leicht und gleichmaRig, wahrend der
Kérper in den Ubungen stabil bleibt. Dieses wichtige Prinzip — Leichtigkeit im Atem, Stabilitat im Kérper — ist
eines, das in allen Ubungen gilt und dir als Motto — nicht nur beim Yoga - dienen konnte.

Es gibt viele Yogastile. Diesem Buch liegt das Hatha-Yoga und noch genauer das Vinyasa-Yoga zugrunde. Es
geht darum, Bewegung und Atmung zu synchronisieren und dadurch in den Zustand tiefer Ruhe zu gelangen.
Viele Asanas haben Tiernamen, weil dadurch schon die Qualitat der Haltung deutlich wird: Eine Kobra richtet
sich mithilfe der starken Riickenmuskulatur und dem gedffneten Brustkorb nach oben auf. Dies nehmen wir
uns zum Vorbild, wenn wir in die Haltung der Kobra gehen.

Yoga kann Kérper, Geist und Seele guttun. Wir nehmen beim Uben den eigenen Korper bewusst wahr und
schulen so unsere Selbstwahrnehmung. In jeder Yogaiibung lernen wir unseren Kérper aufs Neue kennen, der
mit der Zeit (wieder) beweglicher und kraftiger wird.

Yoga wirkt positiv auf das Nervensystem und beruhigt unseren Geist, sodass wir am Ende der Yogaeinheit ein
Gefiihl von Entspannung und Dankbarkeit wahrnehmen. Bewegung beim Uben spielt eine groBe Rolle, dane-
ben ist aber auch die Atmung wichtig. Yoga ist Meditation in Bewegung. Das unterscheidet es von unserer
westlichen Sportauffassung; die Gedanken werden ruhiger, der Atem gleichmaRBiger und in der Entspannungs-
phase am Ende einer Yogasequenz kommen Korper, Geist und Seele zur Ruhe.

Wer Yoga nur auf kérperlicher Ebene versteht und tibt, nimmt sich eine Chance. Yoga kann Teil eines Lebens-
wegs sein, der auch auBerhalb des Ubungsraums praktiziert wird. Dazu hat Patanjali, ein bedeutender Yogi,
Folgendes formuliert: Yoga ist der Zustand, in dem der Geist zur Ruhe kommt. Um dies zur erreichen, gibt es
Empfehlungen, wie man sich auf der Matte und auch im normalen Leben verhalten sollte. Diese Empfehlungen
konzentrieren sich einerseits darauf, wie man mit sich selbst umgehen sollte. Andererseits geben sie uns Ideen
fir den Umgang mit anderen.

Das wichtigste Prinzip ist fiir mich die Gewaltlosigkeit sich selbst, dem eigenen Kérper und natirlich auch
anderen gegeniiber. Das bezieht sich auch auf die Ubungen. Zwinge dich nicht in eine Position: Du solltest
wéhrend des Ubens Freude und keinen Schmerz empfinden. Gewaltlosigkeit bedeutet auch: Verletze dich und
andere nicht — weder mit Worten und Gedanken noch mit Taten!

Und was immer du tust: Sei ehrlich zu dir selbst und anderen. Nimm deine Masken ab und erkenne dich selbst,
so, wie du bist — mit deinen Stérken und Schwéachen. Und bei allem, was du auf der Yogamatte oder im tag-
lichen Leben tust, gilt es, die Balance zwischen den Extremen zu finden. Gehe mit dir und anderen Menschen
sorgsam um und versuche, aus jeder Situation das Beste zu machen und zufrieden zu sein.

Das sind grol3e Herausforderungen. Darum ist Yoga auch ein Prozess, der nicht endet. Dafiir kann dich dieser
Prozess auch ein Leben lang tragen. Mehr dazu findest du in Kap. 11.

11
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1.3 GRUNDE FUR YOGA IN DER SCHULE

In der Schule begegnen Kinder und Jugendliche vielen Herausforderungen, die sie zum Teil kdrperlich und
psychisch sehr fordern. Yogapausen im Schulalltag starken bei nachlassender Konzentration und Ermiidungs-
erscheinungen, helfen aber auch gegen Unruhe und Stress. Wahrend der Ubungen I&sst es sich leicht entspan-
nen und gleichzeitig kann man sich und den eigenen Kdrper besser bzw. anders kennenlernen. Eigene Gefiihle
werden bewusster wahrgenommen und die eigenen kdrperlichen und psychischen Grenzen besser akzeptiert.

Wir alle sitzen zu viel — auch in der Schule. Yoga hilft einfach und schnell gegen die gangigen korperlichen
Leiden des Schulalltags: Schultern und Nackenpartie und auch der Riicken sind nach einem langen Schultag
im Sitzen haufig verspannt. Manche bekommen schnell Kopfschmerzen. Sich nach vier oder sechs Stunden
noch zu konzentrieren und bei der Sache zu bleiben, ist fiir viele Kinder und Jugendliche gar nicht einfach.
Diesen Problemen kdénnen wir mit Yoga gezielt entgegentreten.

Yoga ist ein Ausgleich zum Schulalltag. Nach einer Yogasequenz kdnnen die Kinder mit mehr Gelassenheit und
Konzentration zuriick in den Schulalltag kehren. So sind Yogaiibungen wahrend des Unterrichts keine verlorene
Zeit, sondern schenken allen Beteiligten neue Energie. Ganz nebenbei wird die Klassengemeinschaft gestarkt.
Denn Yoga kann man auch gut mit einem Partner iben. Und noch etwas: Yoga ist relativ leicht zu erlernen,
sodass man schnell Erfolgserlebnisse hat.

Es sind nicht nur die schulischen Herausforderungen, die anstrengend und fordernd sind. Zwischen dem 10. und
20. Lebensjahr wirst du langsam erwachsen und kommst in die Pubertdt. Die Welt steht in dieser Zeit manch-
mal kopf, denn vieles dndert sich in dieser Zeit komplett: dein eigener Kdrper, dein Blick auf deine Eltern, die
Schule, deine Freunde. Kurzum, du entdeckst dich und die Welt neu.

Dabei passiert viel Schénes und Neues, was du an dir und anderen entdeckst. Du entwickelst dich kérperlich
langsam zu einem Erwachsenen. Das kann manchmal auch Angst machen. Du stellst dir viele Fragen, liber die
du nachdenkst und Gber die es sich nachzudenken lohnt: Wer bin ich? Was will ich? Was wird in der Zukunft
passieren? Und wie will ich sein bzw. wie will ich nicht sein?

Oft fithIt man sich in der eigenen Haut nicht mehr wohl, weil so vieles passiert, was man nicht mehr versteht. So kann
es auch bisweilen Zeiten der Unsicherheit geben. Deine Gefiihle kénnen manchmal von einem Extrem ins néchste
umschlagen: Du kénntest manchmal die ganze Welt umarmen und manchmal ist dir alles und jeder zuwider.

Und dann die Konflikte mit deinen Eltern, von denen du dir immer weniger vorschreiben lassen mochtest. Du
entwickelst das Gefiihl, selbst besser zu wissen, was gut flir dich ist, was du anziehen méchtest, was du essen
willst, bis wann du weggehen mdochtest und auch mit wem du dich treffen méchtest.

Die Schule kann oft anstrengend sein und ist dir nicht mehr so wichtig wie noch in der Grundschule. Du
mochtest lieber rumhéngen, dich mit Freunden treffen, auf dem Handy daddeln anstatt zu lernen.

In dieser Zeit kann Yoga dir zu einem Freund werden und dir helfen, mit den vielen Fragen und Unsicherheiten
zurechtzukommen, weil du dich beim Yoga lernst zu splren und Unruhe auszuhalten. Yoga gibt dir die Még-
lichkeit, dich und deinen Korper zu spiiren und zu akzeptieren, wie du bist.
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Tagebuch schreiben

Vielleicht hilft es dir, deine Gefiihle, Gedanken und Beobachtungen in einem Tagebuch aufzuschreiben. Hier
musst du auf niemanden Riicksicht nehmen und kannst alles auf das Papier flieBen lassen, was du in dir hast.

Tipps fur Lehrer zum Einsatz von Yoga in der Schule

Yoga braucht nicht viel Vorbereitung. Wer eine Gruppe unkonzentrierter Schiiler vor sich hat, iibt spontan eine
kurze Yogasequenz zum Thema Balance. Vor einer Klassenarbeit sind entspannende Yogaiibungen Gold wert.
Und wenn die Schiiler angespannt oder gar aggressiv sind, helfen einfache Atemiibungen aus dem Yoga. Eine
Gruppe mider Schiiler kann am Anfang oder auch am Stundenende mit Atemiibungen erfrischt werden, wah-
rend einfache Bewegungen fiir Konzentration und Freude sorgen. Entspannung und Bewegung im Wechsel
bringen frischen Wind in den sonst oft so starren Schulalltag. Und die allermeisten Schiiler sind dankbar fiir
einen Augenblick Bewegung.

Man kann an vielen Orten in der Schule tiben: im ganz normalen Klassenzimmer, im Ruheraum und natrlich
in der Sporthalle. Im Sommer (ibt man drauBen auf der Wiese oder auf dem Schulhof. Yoga lasst sich gut in
Projektwochen oder in den Sportunterricht aller Schulstufen einbinden. Und noch etwas spricht fiir Yoga: Zum
Uben braucht man nicht viel. Im Klassenzimmer wird im Stehen oder im Sitzen getibt. In der Sporthalle gibt es
Gymnastikmatten. Zur Not reicht auch eine Isomatte.

Eigene 2 oder 5 Minuten Yogasets entwickeln

In diesem Buch finden sich viele Vorschldge zum Einsatz in der Schule. Ich empfehle fiir die eigenen Klassen
zum Anfang kurze 2 Minuten Yogasets zu entwickeln:

Ankommen in Stille

1 Atemiibung

1 Yogahaltung (Asana)

Mit der Zeit kann man die Sets dann auf 2 oder mehr Yogahaltungen erweitern.

13
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HINWEISE ZUR BENUTZUNG
DES BUCHS

2.1 SO KANN DAS BUCH BENUTZT WERDEN

Dieses Buch besteht aus verschiedenen Kapiteln mit jeweils unterschiedlichen Schwerpunkten. Am Anfang
steht die Atmung, die in meinen Augen auf jeden Fall in jede noch so kleine Yogailibung integriert werden
sollte. Ansonsten besten geht man am besten kreativ mit dem Angebot der Kapitel um. Jeder kombiniert die
Ubungen so, wie die Atmosphére in der Klasse und die Bediirfnisse der Yoginis es verlangen. Nach einigen
Malen findet so jeder seinen eigenen Stil.

Du findest nach einer Einleitung zu jedem Kapitel auf der linken Seite die Zeichnungen von Janne und die
dazugehérigen Anleitungen. Auf der rechten Buchseite stehen Informationen zu den Wirkungen der Ubungen
und manchmal auch noch Hinweise und Tipps.
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2.2 TIPPS FUR DIE DURCHFUHRUNG VON YOGA IN
DER SCHULE

In meinen Augen sollte die Freude an den Ubungen und die Entspannung im Anschluss an erster Stelle stehen.
Der Lehrer geht am besten mit gutem Beispiel voran und macht die Ubungen mit. Mit frischer Luft iibt es sich
doppelt so gut: Am besten sorgt man vor einer Ubungsreihe fiir Sauerstoff.

Wer im Klassenraum (ibt, hat haufig nicht so viel Platz. Dennoch ist Yoga auch hier mdglich: Es bieten sich hier
einfache einzelne Ubungen im Sitzen oder Stehen an oder auch ganze Sets. Mehr dazu findet sich vor allem in
den Kap. 5 und 6.

Um die Aufmerksamkeit zu blindeln, beginnt Yoga mit einem kurzen Moment in Stille: Dabei wird der eigene
Atem beobachtet. Danach geht es mit einer zusitzlichen Atemiibung oder mit einer anderen Ubung weiter.
Wer mochte, startet und beendet die Yogazeit immer mit demselben Ritual, einem Klangschalenton oder
Ahnlichem. Oder man macht es ganz klassisch und legt die Hande vor dem Herzen zusammen und verneigt
sich vor dem Gegeniiber, wahrend man leise Namasté flistert. Namasté bedeutet, ich griiBe das Positive in dir.

Mit einfachen Worten zeigt der Lehrer die Ubung und die Schiiler machen sie nach. Gerade am Anfang kann
man kurz auf die Wirkung hinweisen, sodass die Schiiler wissen, ob sie alles richtig machen.

Als Lehrer achtet man darauf, Atmung und Bewegung zu verbinden. Zu jeder Ein- und Ausatmung gibt es eine
Bewegung. Etwa: Atme ein und hebe die Arme, atme aus und senke sie wieder!

Meiner Erfahrung nach hat es sich bewahrt, die Ubenden in der zweiten Person Singular anzusprechen. So fiihlt
sich jeder eingebunden.

Am Anfang ist weniger mehr. 1-2 Ubungen am Anfang der Stunde reichen manchmal schon vollkommen aus,
um die Jugendlichen zu entspannen oder zu aktivieren. Wer die Kinder gut kennt, wird mit leichter Hand die
richtige Ubung aussuchen: Eine Balanceiibung fiir mehr Konzentration oder eine Atemiibung zum Dampfab-
lassen? Aktivitat oder Entspannung?

Die Ubungen miissen nicht automatisch zu Beginn der Stunde geiibt werden, sondern kénnen auch zwischen-
durch eingesetzt werden.

Bei Partneriibungen lasst man die Schiiller am besten den jeweiligen Partner wahlen, damit Freude und Ent-
spannung am Uben in Vordergrund steht.

Wer eine Yogapause oder eine Yogasportstunde einlegt, sorgt am Anfang fiir eine kurze Phase der Konzentra-
tion in Stille und geht danach langsam in die sanfte Bewegung lber, die nach Belieben und den Bediirfnissen
der Schiiler gesteigert werden kann. Die wichtige Entspannungsphase am Schluss sollte nicht zu kurz sein.
Genaueres findet sich in den jeweiligen Kapiteln.

Yoga als festen Bestandteil des Unterrichts zu etablieren, ware ein starker Beitrag zur Férderung der Lernbereit-
schaft, Partnerschaftlichkeit und Freude. Meine Erfahrungen deuten klar darauf hin, dass Schiiler und Lehrer
eine kooperative Haltung zueinander gewinnen und ihren gemeinsamen Tag viel besser gestalten.
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@ Kleinere Schwierigkeiten beim Uben und wie du reagieren kannst
Du kannst dich nicht konzentrieren und tausend Gedanken schielSen dir durch den Kopf

Sei nicht so streng mit dir. Kehre mit deiner Aufmerksamkeit immer wieder zu deinem Atem zuriick. Schaue
dir den Gedanken an und dann lasse ihn wie eine Wolke am Himmel einfach weiterziehen. Wenn du willst,
begleite deinen Atem zahlend: einatmen 1, 2, 3, 4 und ausatmen 1, 2, 3, 4. Du wirst sehen, je 6fter du Ubst,
desto besser kannst du dich konzentrieren.

Dir gelingt es nicht, in Gegenwart anderer die Augen zu schlielSen

Kein Problem. Richte den Blick einfach auf deine Nasenspitze oder fixiere einen Fixpunkt. Vielleicht wird es
irgendwann einfacher und du machst die Augen zu.

Du kannst dich nicht konzentrieren, weil dein Nachbar stort

Konzentriere dich auf deinen Atem und blende die anderen aus. Bewerte das Verhalten der anderen nicht,
sondern nimm es zur Kenntnis und bleibe bei dir. Hier kann begleitendes Zahlen bei der Ein- und Ausatmung
helfen. Atme ein: 1, 2, 3, 4, atme aus 1, 2, 3, 4.

Du kannst manche Ubungen kaum aushalten

Versuche, zu verstehen, weshalb die Ubung so anstrengend fiir dich ist. Wenn es eine zu starke Dehnung oder
Kraftaufwendung ist, libe weniger intensiv. Falls dir anstrengende Gedanken hochkommen, schaue sie dir an
und lasse sie wieder los. Konzentriere dich auf deinen Atem.

Du findest Yoga langweilig

Das zeigt dir eine besondere Herausforderung auf. Nimm dieses Gefiihl zur Kenntnis und versuche dann aber,
die Negativitat loszulassen und tue einfach das, was du tust, namlich Yoga liben. Nicht mehr, nicht weniger.
Vielleicht kommt die Freude bei dir mit der Zeit. Falls nicht, nutze die kurzen Momente des Ubens als Training:
Wie gehst du damit um, wenn dir langweilig ist? Wirst du zornig? Wirst du zum Zappelphilipp? Oder nimmst

du es gelassen zur Kenntnis und wartest geduldig, bis dieses Geflihl verschwunden ist? Herausforderungen
machen Aufsteiger.

W})} Empfehlungen fir eine entspannte Praxis

1. Lése dich von Erwartungen, die du glaubst erfiillen zu miissen.
2. Bleibe bei dir, einerlei, was passiert.

3. Nimm deinen Kérper so an, wie er ist, und freue dich Gber kleine und groRRe Fortschritte.
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HINWEISE ZUR BENUTZUNG DES BUCHS

2.3 UNSERE JANNE

Unsere Yogini Janne ist ein ganz normales Madchen mit ganz normalen Freuden, Sorgen und Néten in einer
ganz normalen Schule. Sie hat bemerkt, dass sie mit Yoga die Welt ein wenig vergessen und zur Ruhe kommen
kann. Deshalb liebt sie Yoga so. Sie (ibt gerne mit anderen zusammen in der Gruppe, freut sich aber auch,
wenn sie ab und zu mit einem Partner ben kann. lhren Lehrerinnen und Lehrern ist sie dankbar, wenn Yoga
im Unterricht eine Rolle spielt.

NAMASTE
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DEN ATEM SPUREN

3.1 EINLEITUNG

Von unserem Atem leben wir. Der Atem versorgt unsere Zellen in jedem Winkel unseres Kérpers mit
lebensnotwendigem Sauerstoff. Mit jeder Einatmung nehmen wir Sauerstoff auf und mit jeder Aus-
atmung atmen wir Kohlendioxid aus. Unser Atem zeigt uns aber auch, wie es uns geht. Flie3t er ruhig,
so sind wir es auch. In Hektik oder bei Stress und Angst wird er schnell und getrieben. Jeder von uns
kennt das beruhigende Gefiihl einer gleichmaRigen Atmung.

Auch beim Yoga spielt der Atem eine wichtige Rolle. Manche Yogis und Yoginis sehen den Atem als das
Wichtigste beim Uben an. Yoga lehrt uns die genaue Beobachtung unseres Atems. Dadurch wird er unser
Freund, auf den wir uns verlassen kénnen. Mit seiner Hilfe aktivieren oder beruhigen wir uns, je nach-
dem, was wir brauchen. Wut und Stress kénnen wir abbauen oder Freude tiefer geniel3en. Dieser Freund
ist immer da und jederzeit bereit und Geriist fiir Konzentration und Entspannung in den Ubungen oder
im normalen Alltag. Das zu spiiren, ist wunderbar.

Aus yogischer Sicht nehmen wir beim Atmen nicht nur Sauerstoff, sondern auch Lebensenergie auf,
die uns hilft, tiefer und bewusster zu atmen. In diesem Kapitel findest du daher verschiedene Atem-
iibungen, die gleichzeitig auf Kdrper, Geist und Seele wirken. Einige (ibst du im Sitzen aus, andere wer-
den durch Bewegungen erganzt. Manche der Atemiibungen wirken auf den ersten Blick vielleicht etwas
befremdlich, wirken aber umso mehr.

Zum Teil stammen die Namen der Ubungen aus dem Tierreich und sind von den Verhaltensweisen
und Charaktereigenschaften der Tiere inspiriert. Zum Beispiel die Gorillaatmung, die dich stark wie ein
Gorilla werden ldsst.



DEN ATEM SPUREN

Alle Atemiibungen bestehen aus einem harmonischen Wechselspiel zwischen Ein- und Ausatmung und
haben ihre eigenen Wirkungen: anregend oder ausgleichend, aktivierend oder beruhigend. Sie helfen,
zuriick zu einer natiirlichen Atmung zu finden. Die Atemiibungen stellen ein Gleichgewicht her, sodass
sich unser Nervensystem harmonisiert und zum Ausgleich findet. So helfen sie auch bei Kopfschmerzen
oder Schlafstérungen und fiihren auch im Alltag zu einem entspannten Befinden.

Bei allen Atemiibungen solltest du den Atem frei flieBen lassen und ohne Druck iiben, um den positiven
Effekt zu erleben. Im Yoga wird die Ein- und Ausatmung meist angesagt. Weil der Atem so wichtig ist,
ist eine Bewegung immer an die Atmung gekoppelt und hilft dir, die Position intensiver zu erleben. Du
findest dann in der Gruppe zu einem gemeinsamen Atemrhythmus. Du hast jedoch auch einen eigenen
Atemrhythmus durch deine Bewegungen in deiner ganz eigenen Intensitat und Ausfiihrung.

Denke nicht — atme.

Thomas Roth
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YOGA IN DER SCHULE

3.2 DERTIEFE, LANGE ATEM

Setze dich in einen angenehmen, aufrechten Sitz deiner Wahl.

Wenn du mochtest, schlieBe deine Augen. Lasse dein Gesicht ganz weich werden und achte darauf, dass deine
Schultern entspannt sind. Lege deine Hande zunachst auf deinen Bauch.

Atme tief durch beide Nasenlécher ein. Schicke die Luft in deinen Bauch. Spiire, wie sich dein Bauch wie ein
Ballon leicht wolbt und deine Hande auseinandergeschoben werden.

Atme dann tief durch beide Nasenlocher aus. Dein Bauch wird wieder flach und deine Hande nahern sich
wieder einander an. Wiederhole dies ein paar Mal.

Ein- und Ausatmung sind gleich lang, um in einen regelméaBigen Rhythmus zu gelangen. Du kannst im Geiste
mitzahlen: ein - 1,2, 3,4 —aus 1, 2, 3, 4. Nimm die Pause zwischen Ein- und Ausatmung wahr. Vielleicht ge-
lingt es dir, deinen Atem bei jedem Atemzug langer werden zu lassen, sodass du bis 6 zéhlen kannst.

Lege deine Hande nun auf deinen Brustkorb. Atme nun tief durch beide Nasenldcher bis in den Brustkorb ein.
Dein Brustkorb und deine seitlichen Rippen dehnen sich aus und du wirst weit im Herzen. Atme dann wieder
den umgekehrten Weg durch die Nase aus. Auch hier sind Ein- und Ausatmung gleich lang. Wiederhole auch
diese Ubung einige Male.

Lege deine Hande dann iiber Kreuz auf deine entspannten Schultern. Mit deiner nachsten Einatmung lenkst
du die Luft bis zu deinen Schliisselbeinen, sodass sich deine Schultern sanft anheben. Mit deiner Ausatmung
senken sich deine Schultern und die verbrauchte Luft flieBt aus dir heraus. Fiihre auch diese Atemiibung einige
Male nacheinander durch.

Lege deine Hande dann bequem auf deinen Knien ab. Vergewissere dich, dass du iiber deine Sitzbeinhdcker
guten Kontakt zum Boden hast und sich deine Wirbelsaule nach oben schlangelt. Deine Schultern sind ent-
spannt.

Atme nun bequem durch die Nase ein und lenke die Luft zunachst in deinen Bauch, dann in den Brustkorb zu
den seitlichen Rippen und schlieBlich weiter nach oben zu deinen Schliisselbeinen. Bei jeder Einatmung tankst

du neue Energie.

Wenn du ausatmest, fliet die Luft den umgekehrten Weg zuriick, bis sie schlieBlich durch beide Nasenlécher
entweicht. Wiederhole dies einige Male und gestalte Ein- und Ausatmung gleich lang.

Um die Ubung abzuschlieBen, lasse deinen Atem fiir einige Atemziige natiirlich flieRen.

7:/97?)))
Hast du Schwierigkeiten, im Schneidersitz aufrecht zu sitzen, falte dir eine Decke und setze dich auf sie.
Alternativ kannst du dich auch auf ein dickeres Buch setzen.
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