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Vorwort

Namaste!

Namaste, die Geste der aneinandergelegten Hande
mit einer leichten Verbeugung ist eine respektvolle
hinduistische BegriiBung und wohl die wichtigste
Yogageste Uberhaupt. Sie ist eng verbunden mit al-
len Vorstellungen von Yoga, die bei dem Thema vor
unserem inneren Auge auftauchen.

Woértlich bedeutet Namaste so viel wie ,, Ich verbeuge
mich vor dir”. Eine poetische Ubersetzung lautet
,Mdbge das Gute in mir das Gute in dir ehren” oder
auch ,Mein Geist verbeugt sich vor deinem Geist”.
Indem man ,Namaste” ausspricht, ehrt man das in-
nere Licht in allen lebenden Wesen. Namaste driickt
aus, dass wir alle miteinander verbunden sind.

In Verbundenheit mochte ich groBen Dank sagen an
diejenigen, die bei der Umsetzung dieses Projekts
mitgeholfen haben.

Besonderer Dank geht an die beteiligten Schiler der
Bischof-Wittmann-Schule Regensburg, namentlich
Johannes und Timo, sowie an mein Patenkind Mi-
riam und ihre Schwester Klara fur die schénen Fotos!

Und schlieBlich mochte ich meine Dankbarkeit fir
die Lehrerinnen und Lehrer ausdrlcken, die mich
Yoga gelehrt haben und immer weiter lehren. Das ist
ein groBes Gluck fur mich.

Es wirde mich freuen, wenn ich von diesem Gllck
ein kleines Stlck weitergeben kann, und ich win-

sche mir, dass dieses Buch dazu beitragt.

Claudia Omonsky

Claudia Omonsky: Entspannung und Yoga ganz einfach
© Persen Verlag



Einflhrung

Entspannung und Yoga sind in aller Munde und ha-
ben sich zu einem regelrechtem Lifestyle entwickelt.
Aber helfen sie wirklich bei Stress und Uberforde-
rung? Gilt das auch fir Kinder? Und dann auch noch
in der Schule?

Jal Nicht nur die wissenschaftlichen Untersuchun-
gen zu Yoga und Entspannung fur Erwachsene, son-
dern auch solche fur Kinder sind tberzeugend. Als
Erfahrungswissen von zahlreichen Praktizierenden
schon lange anerkannt, liefert die medizinische Wis-
senschaft jetzt auch Ergebnisse, welche die positiven
Wirkungen bestatigen.

So hat beispielsweise Dr. Meera Balasubramaniam
von der Duke University North Carolina die positiven
Effekte von Yoga bei ADHS Uberpruft. Sie kann in
ihrer Ubersichtsarbeit nachweisen, dass Yoga gegen-
Uber anderen Therapieformen auf der Grundlage
der ICD-10 sehr gute Effekte erreichen kann (BALA-
SUBRAMANIAM, MEERA; TELLES, SHIRLEY; DORAIS-
WAMY, P. MURALI (2012): Yoga on our minds: a sys-
tematic review of yoga for neuropsychiatric disor-
ders. In: Front Psychiatry 3, S. 117).

Durch einen kindgerechten Ansatz kénnen Yoga-
und Entspannungsibungen in der Schule spielerisch
zum Sich-Spiren fahren. Techniken zur Entspan-
nung und zum richtigen Atmen werden erlernt. Kin-
der lernen den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung Uber die Gegensdtze von Bewe-
gung und Ruhe kennen. Auf diese Weise kénnen
viele negative Einflisse aus Schule und Alltag wie
ReizUberflutung, Leistungstberforderung, Bewe-
gungsmangel und dadurch verursachte Anspannun-
gen und Stress ausgeglichen werden.

Das gilt auch oder sogar besonders fur Schiler mit
einem sonderpadagogischen Férderbedarf. Zu den
Ublichen Anforderungen mussen sie oft zusatzlich
die Wirkungen, Auswirkungen und Probleme ihrer
Behinderung verarbeiten. Sie werden tagtaglich da-
mit konfrontiert, sich mit Nichtbehinderten verglei-
chen und sich an den Normleistungen messen lassen
zu mussen.

Claudia Omonsky: Entspannung und Yoga ganz einfach
© Persen Verlag

Elemente aus Yoga und Entspannung bieten einen
wunderbaren Gegenpol zum anstrengenden Alltag.
Die Korperdbungen helfen zur Starkung der kindli-
chen Motorik sowie dem Abbau physischer Unruhe.
Einfache AtemUbungen férdern die Konzentration
und machen den Wechsel von Ein- und Ausatmung
bewusst und schlieBlich kann durch Stillebungen
die entspannende Wirkung auf Seele und Geist ein-
setzen. Ohne sich mit anderen vergleichen zu mds-
sen, lernen Kinder, ihrem K&érper mehr zuzutrauen,
sich selbst zu vertrauen und kreativ zu werden.

Die traditionelle Bildsprache des Yoga ist dabei sehr
hilfreich. Schiler mit Forderschwerpunkt geistige
Entwicklung haben oft Schwierigkeiten, verbale An-
weisungen zu verstehen und umzusetzen. Daher
eignen sich die Yogatbungen mit ihren bildhaften
Namen besonders gut, um aus der Vorstellungskraft
heraus umgesetzt werden zu kdnnen. Auch die Ver-
mittlungsmethode von Vormachen-Nachmachen/
Lernen am Modell stellt eine Entlastung dar, da es
eine leicht nachvollziehbare Lernform ist, bei der je-
der Schuler ganz mit sich selbst Gben kann, so gut er
es eben kann. Die besondere Verbindung zur Lehr-
kraft entsteht aus den individuellen, oft physischen
Hilfestellungen, die sich Gberaus positiv auf den ge-
samten Lehrer-Schiiler-Bezug auswirken kénnen. Die
entspannten Momente dabei sind fir beide — Lehrer
wie Schuler — angenehm und wirken verbindend.

Die hier vorgestellten Yoga- und Entspannungs-
tbungen sind bewusst sehr einfach und daher in der
Regel auch fur Laien ohne eine Yogalehrer-Ausbil-
dung nachvollziehbar. Fiir komplexere Ubungen und
anatomisch richtiges Uben sollten Sie selbst mindes-
tens einen Yogakurs besucht oder besser noch eine
entsprechende Fortbildung belegt haben. Seien Sie
sich immer voll dariiber im Klaren, dass korper-
liche Ubungen das Potenzial fiir Verletzungen
in sich bergen. Respektieren Sie die naturlichen
Grenzen der Schiler, es geht nicht um Leistung.



Einflhrung

Sie werden in diesem Buch wenig Uber die Tradition,
Hintergrinde und Entwicklungen von Yoga erfah-
ren. Dazu gibt es an anderer Stelle wesentlich besser
fundierte Ausfihrungen. Im Internet kénnen Sie sich
umfassend informieren. Dort finden Sie viele um-
fangreiche Webseiten zum Thema Yoga — bestimmt
auch mit Studios in lhrer Nahe!

Ich mochte in diesem Buch darstellen, wie gut Yoga-
elemente und Entspannungstbungen in der Schule
einflieBen kénnen, und zwar angepasst an den na-
tdrlichen Rhythmus einer Schulwoche. Dies gilt ganz
sicher und wurde von mir entsprechend erprobt fir

die Forderschule. Das Prinzip kann aber ebenso leicht
auf andere Schularten Ubertragen werden. Insofern
sind die Ausfihrungen in diesem Buch im besten
Sinne fur die Inklusion geeignet. Sie gelten fur Kin-
der mit und ohne sonderpadagogischen Forderbe-
darf gleichermaBen.

Ich durfte in unterschiedlichsten beruflichen und pri-
vaten Situationen die positiven Wirkungen von Yoga
und Entspannungselementen selbst und mit ande-
ren erfahren. Meine Arbeit erfahrt dadurch eine
groBe Bereicherung und ich freue mich, diese hier
weitergeben zu kénnen.
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Aufbau des Buches

Der Aufbau des Buches orientiert sich am Aufbau
und typischen Verlauf einer Schulwoche. Jedem Wo-
chentag von Montag bis Freitag habe ich ein Tages-
motto zugeordnet und dazu passende Ubungsrei-
hen zusammengestellt. Diese sind als Vorschlag zu
verstehen und kénnen selbstverstandlich in ihrer Rei-
henfolge veréandert werden, je nach Bedarf.

Montag ist der Tag nach dem Wochenende. Man-
che Schiler kommen aus einer belastenden familia-
ren Situation oder haben sehr viel Langeweile erlebt.
Sie erzahlen im Morgenkreis hauptsachlich von Fern-
sehsendungen oder Familienstreit. Manche kénnen
sich nicht erinnern, was sie am Wochenende erlebt
haben. Andere Schiler haben mdéglicherweise auch
Angst vor der Schule und ihren Herausforderungen
und mochten gar nicht erst wiederkommen. Wieder
andere haben bereits eine aufregende und anstren-
gende Busfahrt (z.B. zurick ins Internat) hinter sich
und sind daher angespannt. SchlieBlich haben viele
unserer Schuiler auch koérperliche Behinderungen,
die mit Anfallsgeschehen oder chronischen Schmer-
zen verbunden sind. Es gibt sicher noch unzahlige
weitere Grinde dafur, dass Schiler besonders an ei-
nem Montag bereits mit hoher Unruhe und Anspan-
nung in die Schule kommen.

Daher lautet das Motto fur den Montag:
Unruhe abbauen.

Die ausgewahlten Ubungen haben anspannunglé-
senden und regenerativen Charakter, sind leicht und
anstrengungslos auszufihren und sollen allen Schi-
lern vor allem SpaB machen. Lachen ist ein sehr gu-
tes Mittel gegen Anspannung!

Am Dienstag, Mittwoch und Donnerstag wird
von den Schilern in besonderer Weise voller Einsatz
verlangt. Die schulischen Anforderungen kénnen
sehr hoch sein — sei es in physischer, psychischer,
emotionaler oder kognitiver Hinsicht. Fir Schiler mit
dem Forderschwerpunkt geistige Entwicklung gilt
es, eine klare, Uberschaubare und nachvollziehbare
Wochenstruktur zu schaffen. Sie sind durch die spe-
zielle Struktur der Forderschulen oder auch der in-
klusiven Settings oftmals mit sehr vielen Mitarbeitern
und Betreuungspersonen in Kontakt. Je nach Behin-
derung und individuellem Forderbedarf bedeutet
dies, standig und schnell wechselnd sich auf andere
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Menschen einstellen zu mussen und hierbei zugleich
auch eine personliche, zielorientierte Lernleistung
abliefern zu sollen. Der personliche Hilfebedarf kann
sehr unterschiedlich sein, jedoch ist es sicherlich eine
besondere Grundherausforderung, bestandig Hilfe
annehmen zu missen und zu koénnen. Die Erfah-
rung, selbstbestimmt und ohne Leistungsdruck ei-
gene Wege gehen zu kénnen und zu angenehmen
psycho-physischen Zustanden zu gelangen, kann fur
Schuler mit Férderschwerpunkt geistige Entwicklung
deshalb existenziell bedeutsam werden. Durch die
Auswahl geeigneter Yoga- und Entspannungsele-
mente bieten wir einen Weg dazu an.

Daher lautet das Motto fur diese Wochentage:
Miidigkeit abstreifen — Gleichgewicht
herstellen - Kraft aufbauen.

Der Freitag wiederum lautet den Wochenausklang
und das anstehende Wochenende ein. So sehr sich
Ublicherweise Schiler auf die Freizeit freuen, so oft
musste ich als Sonderpadagogin schon erleben, dass
Schuler im Forderschwerpunkt geistige Entwicklung
regelrecht unglicklich werden, wenn sie sich mit so
viel unstrukturierter Zeit konfrontiert sehen. Ebenso
wie die Ferienzeit ist am Freitag oft schon die bevor-
stehende Wochenendzeit belastend und ungewiss.
Mit entspannenden und kreativitatsférdernden
Ubungen kann ein Schiiler sich am Freitag besser da-
rauf einstellen, die Schulwoche hinter sich zu lassen,
und Anregungen fur das Wochenende erhalten.

Das Motto fir Freitag lautet daher:
Sich entspannen und kreativ werden.

In der tabellarischen Ubersicht auf S. 9 wird die
Schulwoche systematisch durch das entsprechende
Motto strukturiert und der Aufbau der Ubungsein-
heiten dargestellt. Alle Ubungseinheiten beinhalten
die drei klassischen Grundelemente Atmung, Be-
wegung, Entspannung. Um dem kindlichen Be-
wegungsdrang gerecht werden zu kénnen, werden
diese in ein ritualisiertes Konzept von Ankommen
und Abschluss eingebettet. Auch die Wiederholung
von notwendigen Regeln hat in diesem Ritual einen
festen Platz. Nur dann lasst sich aus meiner Erfah-
rung eine angenehme und insgesamt entspannende
Atmosphare herstellen.



Aufbau des Buches

Fur jeden Wochentag werden zwei unterschiedli-
che Yogateile mit je vier Elementen vorgeschlagen.
Diese passen zum jeweiligen Motto des Wochentags
und folgen groBtenteils der inneren Struktur einer
klassischen Yogastunde (Vorbeuge — Ruckbeuge —
Umkehrhaltung — Drehhaltung bzw. Gleichgewichts-
tbung).

Kinder haben sehr viel Spal3 am gemeinsamen Tun.
Da die Yogatibungen vom Ubenden alleine durchge-
fUhrt werden, ist es besonders im Kinderyoga wich-
tig, zwischendurch immer wieder gemeinschaftsfor-
derliche Elemente mit einzubauen: Geschichten,
Spiele, Requisiten usw. Zusatzlich schlage ich zu je-
der Yogasequenz eine passende Partneriibung vor,
die bei Bedarf in die Ubungseinheiten mit eingebaut
werden kann.

Es steht Ihnen selbstverstandlich frei, die vorgestell-
ten Ubungseinheiten 1:1 zu Ubernehmen oder aber
auch die einzelnen Elemente frei miteinander zu
kombinieren. Achten Sie lediglich darauf, aus jedem
der drei Teilbereiche (Atmung, Bewegung, Entspan-
nung) jeweils ein Element auszuwahlen, um zu einer
insgesamt ausgewogenen Ubungseinheit zu gelan-
gen. Wahlen Sie auBerdem maglichst Ubungen aus,
die von Ihren Schilern leicht gemeistert werden kén-
nen. Denn nicht alle Ubungen kénnen selbstver-
standlich von jedem bewaltigt werden. Da es nicht
um Leistung gehen soll, haben Sie die Mdglichkeit,
dann auf eine andere Ubung umzusteigen. Ziel ist
die Entspannung und die Ubungen sind dafir (nur)
das Mittel.

Die zeitliche Verteilung fiir eine Ubungseinheit
(Schulstunde) sieht so aus:

Aufbau einer 45’-Einheit mit den Elementen
Bewegung - Atmung - Entspannung:

— Ankommen (& Regeln) 5’

— Bewegungsspiel 5

— Anfangsentspannung 5’

— Yogateil 15" = Vorbeuge/Ruckbeuge/

— Umkehrhaltung/Drehhaltung/Gleichgewicht

— Entspannung/Atemibung 5’

— Abschlussteil 10

Um etwas Neues zu lernen und zu automatisieren,
benétigt der Mensch Ubung und sehr viele Wieder-
holungen. Bewegungslernen erfordert regelmaBiges

Training, um in Fleisch und Blut Uberzugehen. Dabei
ist es besonders anfangs sehr wichtig, haufig zu
Uben und erst spater intermittierend. Aus diesem
Grund empfehle ich, eine Zeit lang einen festen, ri-
tualisierten Platz fUr eine Entspannungs-/Yogastunde
im Stundenplan zu finden. Das kann beispielsweise
der Sportunterricht sein oder der Morgenkreis. Uben
Sie hier regelmaBig.

Ein ruhiger Raum mit ausreichend Platz sowie fir je-
des Kind eine Matte sind zundchst die einzigen
Utensilien, die Sie benétigen.

Der Raum ist umso besser geeignet, je weniger ab-
lenkende Gegenstande sich darin befinden. Er sollte
gut zu luften sein. Eine ruhige Lage ist wiinschens-
wert, damit sich die Schiler leichter entspannen
kénnen, ohne durch AuBengerdusche abgelenkt zu
werden. Ordnen Sie die Matten in einer klaren Struk-
tur im Raum an, entweder in Reihen oder im Kreis.
Alle Schuler sollen Sie gut sehen kénnen und Sie
sollten zu jedem Schiler hingehen kénnen. Alle
Uberflissigen Gegenstande bleiben drauBen. Den-
ken Sie vor allem an einen geeigneten Platz fur Bril-
len, um Uberflussige Haftpflichtschaden zu vermei-
den.

Die Matten sollen idealerweise originale rutschfeste
Yogamatten sein. Diese kénnen im Handel recht
preisgiinstig erworben werden. Uberhaupt nicht ge-
eignet sind einfache Camping- oder Isomatten, die
sich aufrollen und relativ dick sind. Eine eher diinne
Yogamatte sorgt mit ihrem rutschfesten Grip dafr,
dass alle Positionen sicher und stabil eingenommen
werden kénnen. Sie liegt véllig flach und mit Haf-
tung am Boden und die FiBe kdnnen standfest dar-
auf Halt finden, ohne wegzurutschen. Es ist glinstig,
wenn Sie die Matten einmal in ausreichender Anzahl
anschaffen, um hier fir die richtige Grundausstat-
tung zu sorgen.

Weitere Ausstattung wie Sitzkissen, Gurte, Decken,
Tucher, Kuscheltiere, Klangschale, Kerze etc. kdnnen
aus dem taglichen Leben / von zu Hause mitgebracht
werden und bedurfen zunachst keiner eigenen In-
vestition. Es geht insgesamt um eine ruhige, klare
und entspannende Atmosphare, die Sie ohne gro-
Ben Aufwand immer wieder schnell herrichten und
auch aufraumen koénnen.
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Montag Dienstag Donnerstag Freitag
Rhythmus Unruhe abbauen Mudigkeit abstreifen Gleichgewicht Kraft aufbauen Sich entspannen und
herstellen kreativ werden
Ankommen Ritual: Matten auslegen, | Ritual: Matten auslegen, | Ritual: Matten auslegen, | Ritual: Matten auslegen, | Ritual: Matten auslegen,
BegruiBung, Regeln BegruiBung, Regeln BegrtiBung, Regeln BegruiBung, Regeln BegruiBung, Regeln

Bewegung/ Bewegungslied: ,Komm | Bewegungsgeschichte Kissenmassage Tuchertanz Spiel: ,Der Stillhalte-
Erwdrmung schnell herbei” mit Abklopfmassage Zauberer”
Anfangs- Klangschalenmeditation | Bodyscan Augenlbungen Progressive Muskelent- Fantasiereise
entspannung spannung
Yogateil Mo 1 Mo 2 Di 1 Di 2 Mi 1 Mi 2 Do 1 Do 2 Fr 1 Fr2
- Vorwirtsbeuge 1. Schmetter- | 1. Paket 1. Vorwarts- 1. Katze 1. Boot 1. Blute 1. Knie-Kinn 1. Lowe 1. Held 1. Tanzer
— Rickwiértsbeuge ling 2. Schulter- beuge 2. Fisch 2. Kamel 2. Sphinx 2. Aufsch. 2. Tisch 2. Bogen 2. Wal
— Umkehrhaltung 2. Kobra bricke 2. Schiefe 3. Stellung 3. Baum 3. Stehende Hund 3. Schulter 3. Hase 3. Biene
— Drehhaltung 3. Hund 3. Radfahren Ebene des Kindes | 4. Palme Vorwarts- 3. Seitliche stand 4. Storch 4. Liegende
— Gleichgewichtsibung 4. Krokodil 4. Drehstand 3. Delfin 4. Dreieck beuge Planke 4. Drehsitz Drehung

4. klopfende 4. Stand- 4. Seitliche

Acht waage Rumpf-
beuge

Partneriibung Hund Herz Schmetter- | Bootshaus | Baum Stand- Drehsitz Schulter- Held Tanzer

lingsbegru- waage stand

Bung
Entspannung/ Kuscheltier-Atmung Gorilla-Atmung F-Atmung Holzhacker-Atmung Bienen-Atmung
Atemibung Rucken-Atmung

(Partnertibung)
Abschluss Ritual: Verabschiedung, Ritual: Verabschiedung, Ritual: Verabschiedung, Ritual: Verabschiedung, Ritual: Verabschiedung,

Matten aufraumen

Matten aufraumen

Matten aufraumen

Matten aufraumen

Matten aufraumen
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MONTAG — Unruhe abbauen

~Bevor du etwas Neues beginnst, atme aus.”

Im natdrlichen Lebensrhythmus finden wir regelma-
Bige Bewegungen in allen Abldaufen: wachsen und
vergehen, Sommer und Winter, wachen und schla-
fen, Aktivitat und Passivitdt, Anspannung und Ent-
spannung, mitmachen und beobachten, Arbeit und
Freizeit.

So beginnt am Montag auch fur Schiiler stets eine
neue Schulwoche. Das Wochenende mit Freizeit und
den Besonderheiten des Familienlebens ist vorbei.
Etwas Neues beginnt. Die Schule verlangt das Sich-
Einfinden in die Rituale und Routinen von Lernen
und Unterricht. Die naturliche Energie und die of-
fene Kreativitdat von Schilern unterliegen dabei
(ebenso wie die von uns Erwachsenen) den Einfls-
sen der Umwelt. Nicht immer sind diese positiv.

Aus ganz unterschiedlichen Grinden ist das vergan-
gene Wochenende fir manche unserer Schiler mit
sonderpadagogischem Forderbedarf oft nicht be-
sonders angenehm. Langeweile, Familienstreit,
Schwierigkeiten mit zu vielen Unwagbarkeiten, Un-
terbrechung der Alltagsroutine, fehlende Geborgen-
heit oder auch mangelnde Bewegung sind haufig
die Ausloser fur korperlichen, emotionalen und psy-
chischen Stress.

Ein guter Sitz hilft zur Sammlung.

10

(nach Swami Saradananda)

GleichermaBen gibt es auch nicht wenige Schiler,
deren Stressfaktor sich dadurch enorm erhoht, dass
sie eben wieder in die Schule gehen mussen. Hier
spielen Faktoren wie eine lange, anstrengende Bus-
fahrt, Larm, Enge, Mudigkeit, aggressive Mitschuler
oder Versagens- und Schulangste eine groBe Rolle.
Auch korperliche Schmerzen, chronische Gesund-
heitseinschrankungen oder Anfallsgeschehen kon-
nen fur latente, dauernde Angespanntheit und Un-
ruhe sorgen.

Gerade Schulern mit dem Forderschwerpunkt geis-
tige Entwicklung fallt es oft schwer, diese inneren
Zustande oder Gefluihle in Worte zu fassen, sie zu
reflektieren und sprachlich adaquat nach auBen zu
tragen. So erleben wir Lehrer immer wieder unver-
standliches, schwieriges Verhalten, das wir nur un-
zureichend oder gar falsch deuten kénnen, weil wir
es nicht in seiner tieferen Bedeutung verstehen kon-
nen.

Das grundlegende Motto fur den Montag lautet da-
her: UNRUHE ABBAUEN.

Die Schiiler erhalten durch eine entspannende Yo-
gastunde am Anfang der Woche die Md&glichkeit,
korperliche und emotionale Unruhe ein Stick weit
abzubauen. Ohne Leistungsdruck und mit viel Spal3
sollen sie intuitiv bemerken, dass die korperlichen
Ubungen wie auch die Atmungs- und Entspan-
nungselemente guttun und helfen, im Hier und Jetzt
anzukommen.

Als Lehrkraft werden Sie bald feststellen, dass sich
die Stimmung der Schuler durch die Yoga- und Ent-
spannungslbungen verandert, dass Spannungen
abgebaut werden und innere Ausgeglichenheit und
Friedfertigkeit gefordert werden.
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