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Yoga fiir Kinder, sei es in der Kita, in Freizeitkursen oder auch in
der Grundschule, etabliert sich immer mehr. Yoga fiir Jugendliche
dagegen ist in der Offentlichkeit nicht so prisent. Vor allem nicht an
der Schule. Dass gerade aber Jugendliche von Yoga profitieren kon-
nen, davon sind Anna-Leena Bahrmann und Michaela Gorner iber-
zeugt. Beide sind nicht nur Yoga - sondern auch Schullehrerinnen.

Sie bekommen die N6te von den Schiilerlnnen hautnah mit. No-
tenstress, Priifungsangst, ein engmaschig organisierter Schulalltag
und dazu noch der ganz normale Pubertitsstress - der Druck ist
groB. Jugendliche miissen viel leisten. Sie miissen in einer sich im-
mer schneller drehenden Welt und immer groBeren Informations-
flut den Durchblick behalten. Viele sehnen sich da nach einer klaren
Struktur und wiinschen sich einen Ort, an dem sie wenigstens mal
fir kurze Zeit ihr Gefiihls- und Gedanken-Karussell zur Ruhe kom-
men lassen kénnen. Um Jugendlichen diesen Raum zu geben, haben
Anna-Leena Bahrmann in Berlin und Michaela Gorner in Essen ange-

fangen, interessierte Schiiler/innen in Yoga zu unterrichten.

Viparita karani H
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FREITAGNACHMITTAG, EIN sonni-
ger Tag. Die Schule ist aus. Wochenen-
de fur die Schuler des Rheingau Gymna-
siums in Berlin. Die Schule ist leer, bis
auf einen Klassenraum. Dort sind die Ti-
sche zur Seite geriickt. In dem anson-
sten schmucklosen Zimmer liegen Yoga-
matten in lila, turkis, violett - bunte
Farbflecken auf dem grinlichen Lino-
leumboden. Auf den Matten Ubt eine
Gruppe Madchen Yoga. Zwischen 15
und 19 Jahre sind sie alt und anstatt das
beginnende Wochenende zu genieBen
und den Schulalltag hinter sich zu las-
sen, sind sie freiwillig ldnger geblieben
um an der Yoga AG teilzunehmen.
Ganz konzentriert sind  die Jugend-
lichen bei der Sache. Sie lassen sich
durch die eher nichterne Klassenzim-
meratmosphére Uberhaupt nicht stéren.
lhre Yogalehrerin  Anna-Leena Bahr-
mann, eine sportliche junge Frau mit
halblangen dunklen Haaren und wa-
chem Gesichtsausdruck, steht vor ihnen.
Mit souverdner, ruhiger Stimme fihrt
sie ihre Gruppe durch die einzelnen
Asanas. lhre Aufmerksamkeit ist ganz
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auf ihre Schilerinnen ausgerichtet. Vom
Schulhof hért man nur das Zwitschern
der Vogel. Doch schon in der Anfangs-
entspannungstbung, als alle Schilerin-
nen auf ihrer Matte liegen, durchschnei-
det ein dumpfes Drohnen die ruhige
Atmosphare.  Vor dem Ubungsraum
zieht eine Bohnermaschine bestdndig
ihre Bahnen. Alle bleiben mit geschlos-
senen Augen liegen, sie scheint das Ge-
rausch nicht weiter aus der Fassung zu
bringen. »Ach komm, wir stellen uns
einfach vor das ist Meeresrauschen«
schlagt eine Teilnehmerin vor. Ja, sie las-
sen sich wirklich nicht von ihrer Yoga-
stunde abbringen. Unvorhergesehenes,
das kann in dem Schulgebdude immer
passieren. Da ist die stindlich schrille
lang anhaltende Pausenglocke noch das
wenigste. » Da muss ich halt aufpassen
und die Stunde so timen, dass die
Schulklingel nicht mitten in einer Ent-
spannungstbung losgeht«, lacht Anna-
Leena Bahrmann.

Seit November gibt es die Yoga AG.
Eigentlich ist Anna-Leena Bahrmann
Lehrerin fur Latein, Geschichte und Poli-

tik an der Schule. Seit vier Jahren unter-
richtet die 37jahrige hier. Das Gymna-
sium hat einen musikbetonten Zweig.
Das kommt Anna-Leena Bahrmann, die
selber mehrere Instrumente spielt, und
Teil des Schulorchesters ist, sehr entge-
gen. Auf einer der Musikfahrten mit
dem Schulorchester kam ihr die Idee
Yoga anzubieten - was allen Teilneh-
mern groBen SpaB machte. Und so
stand ihr Entschluss nach der Yoga Aus-
bildung im Berliner Yoga Zentrum fest,
in ihrer Schule einen regelmaBigen
Yogatermin anzubieten. Denn im nor-
malen Schulalltag lernt sie die Schuler
Uber die Wissensvermittlung im Unter-
richt kennen. Als Lehrerln weif3 sie wer
welche Interessen bezlglich des Unter-
richtsstoffes hat, wer etwas schneller
lernt und wer ein bisschen mehr Zeit
braucht. Am Ende des Schuljahres wer-
den dann die Schuler/innen fur ihre Leis-
tungen benotet. Anna-Leena Bahrmann
sieht da eine groBe Lucke zur Wahrneh-
mung der gesamten Person:

»lch habe in meinem normalen
Unterricht gemerkt, dass ich durch mei-




nen Yogahintergrund die Schiler/innen
auch noch mal auf eine ganz andere Art
und Weise sehe. Im Unterricht und in
der Schulhektik kann ich nicht, auch
wenn ich mich noch so bemihe, der
ganzen Personlichkeit gerecht werden.
Am liebsten mdchte ich ihnen indivi-
duelle Pausen in einer Stunde gestatten
und auch mehr auf ihr individuelles
Lerntempo eingehen, schlieBlich wollen
wir die Individualitat fordern, aber das
geht im normalen Schulalltag nur sel-
ten. Da ist mir die I[dee gekommen Gber
den Yoga den Schulerlnnen mehr Acht-
samkeit vermitteln zu kénnen. Dass der
Yoga ein Weg ist, bei dem sie sich, ihre
Bedurfnisse, ihre Starken, aber auch ihre
Schwachen besser kennen lernen kén-
nen.«

Bei ihrem Schulleiter stoBt sie mit ih-
rem Projekt Schilerlnnen nach dem
Unterricht Yoga zu unterrichten auf of-
fene Ohren. Er gibt ihr grines Licht,
Yoga fur ein Schuljahr in einer AG aus-
zuprobieren. Auch ihr Kollegium sieht
das Experiment Yoga in der Schule zum
groBten Teil positiv. Eine gute Voraus-
setzung findet Anna-Leena Bahrmann.

»Es gibt viele offene Kollegen, die
zum Teil selber Yogaerfahrung haben.
Viele wirden auch gerne zur Stunde
kommen, da sie auch Entspannung
brauchten. Das geht natdrlich nicht. Die
Schulerinnen sollen vom Yoga profitie-
ren. Lehrerinnen wurden da nur storen.
Einige  Kollegen koénnen mit Yoga
nichts anfangen. Fir sie ist das eher
Gymnastik. Aber insgesamt herrscht Of-
fenheit. Die allgemeine Auffassung von
Yoga ist, dass er nicht nur den Korper
betrifft, sondern auch den Geist und
das finde ich gut. Ich habe keine
Schwierigkeiten mit den Sportlehrern,
ich kann mir die Matten von ihnen aus-
leihen und dartber bin ich sehr froh«

Als freier Termin bietet sich der Frei-
tagnachmittag an. Sie richtete ihr Ange-
bot an alle Schuler ab der 9. Klasse. Die
Altersgrenze hat sie mit Bedacht ge-
wahlt:

»Die ist von mir ganz bewusst ge-
setzt. NatUrlich warde ich auch mit jun-
geren Schulerlnnen Uben. Ich will aber
nicht die Siebtklassler mit den Abiturien-
ten zusammen in einem Kurs unterrich-
ten. Die alteren Schulerlnnen haben an-
dere Bedurfnisse als jingere. FUr sie

musste ich viel kérperbetontere und dy-
namischere Ubungen machen. Deshalb
habe ich die Altersgruppe so gesetzt«.

Im November letzten Jahres startete
das Experiment. Anna-Leena Bahrmann
ist Uberrascht, wie viele Schuler und
Schilerinnen sich fir Yoga interessie-
ren. Der urspringlich gedachte Raum ist
zu eng und sie musste in einen groBe-
ren Klassenraum ausweichen. Die Grup-
pe bestand anfangs aus 22 Jungen und
Méadchen, vor allem Schiler/innen, die
kurz vor dem Abitur stehen, kommen.

Allerdings erweist sich der Unterricht
in dem Klassenraum, indem auch einige
Schuler normalen Unterricht haben, als
nicht besonders gunstig.

Mit der Zeit ist die Gruppe kleiner
geworden, vor allem die, die sich auf ihr
Abitur vorbereiten mussten, sind aus
Zeitgriinden nicht mehr Teil der Gruppe,
die jetzt nur noch aus Madchen besteht.
Inzwischen gibt es fur sie einen neutra-
len Klassenraum, der nicht mit Noten-
stress besetzt ist. Fir die 16jahrige Laris-
sa aus der 10. Klasse wirkt sich das so-
fort positiv auf die Yogastunden aus.

»Vorher war die AG in einem ande-

ren Raum, indem ich auch Klassenarbei-
ten schreibe, dort konnte ich nicht so
gut Yoga Uben, weil ich dort nicht vom
normalen Unterricht abschalten konnte
und das war fur die Konzentration beim
Yoga nicht all zu gut. In diesem Zimmer
habe ich keinen Unterricht und hier
kann ich auch viel besser entspannen.«

Anna-Leena  Bahrmann ist auch
froh einen einigermaBen neutralen
Raum gefunden zu haben. Sie muss
standig zwischen ihrer Rolle als Latein-,
Geschichts- und Politiklehrerin und der
als Yogalehrerin wechseln. Das ist nicht
immer ganz einfach. Sie ist erstaunt wie
gut es ihren Schilern gelingt, sie in den
wechselnden Funktionen wahrzuneh-
men.

»Selbst Schulerinnen, die ich kurz
vorher unterrichtet habe und die dann
auf der Yogamatte sich von mir durch
die Yogastunde fuhren lassen, sind oh-
ne Scheu. Sogar wenn ich in der Stunde
vorher eine Note ausgeteilt habe, klappt
es. Aber ich kann mir vorstellen, dass
das nicht immer so ist. Ich sehe da eine
gewisse Problematik. Schiler entwickeln
im Yogakurs Vertrauen, erzéhlen Dinge,
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zum Beispiel, was sie korperlich oder in
einer Meditation erlebt haben, was sie
einer Lehrerin nicht erzéhlen moéchten. «
Die Lehrerin mochte ihren Schilern
eine gute Einstellung zu ihrem Korper,
zu ihrem Geist, zu ihrem Leben zu ver-
mitteln. Und ihnen einen Weg zeigen,
wie sie sich den Anforderungen des
Schulalltags stellen kénnen:
»Jugendliche befinden sich in Uber-
gangsphase, sie wissen oft nicht wohin
es geht. Ich kann ihnen mithilfe des
Yoga eine Struktur bieten an der sie sich
entlang hangeln und ausprobieren kon-
nen. Sie kdnnen feststellen das sie kor-
perliche Starken und Schwachen haben.
Sie merken, sie kdnnen ein Asana nur
soweit machen, bis es zum Beispiel im
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Rucken anfangt zu ziepen, sie stellen ih-
re eigene Grenze fest. Diese Grenzen zu
akzeptieren ist schon fir Erwachsene
schwierig, fur Jugendlich aber noch viel
mehr. AuBerdem befinden sie sich in ei-
nem Alter wo der Korper und ihre Ge-
fuhle Dinge machen auf die sie keinen
Einfluss haben. Die Struktur, die der
Yoga vorgibt kann da im positiven Sinne
sehr hilfreich sein. In der Schule ist Ehr-
geiz angesagt. Da geht es um gute No-
ten. Das ist Konkurrenzkampf pur. Des-
wegen bietet der Yoga mit Jugend-
lichen in der Schule einen guten Aus-
gleich zu dem eigenen Ehrgeiz und dem
Konkurrenzkampf dem die Schuler/in-
nen ausgesetzt sind. Der Yoga teilt nicht
in Kategorien ein. Hier werden sie nicht

mit Noten beurteilt. Mit dem Yoga will
ich ihnen vermitteln, dass Noten nicht
absolut sind. Dass es nicht stimmt,
wenn man in einem Fach nicht gut ist,
auch als Mensch nicht gut ist. Das ist oft
ein Problem bei Jugendlichen. Sie bezie-
hen in dieser Findungsphase ihre Noten
ganz stark auf sich selbst. Da kann ich
mit dem Yoga sehr viel erreichen. Ich
bringe ihnen bei, dass die Noten nur ih-
re Leistungen bewerten und nichts dar-
Uber aussagen wie viel sie als Mensch
wert sind«.

Ein Ansatz mit dem Anna-Leena
Bahrman positives Feedback bekommt.
Die Atmosphdre in der Gruppe ist ver-
trauensvoll. Zu Beginn wirken die Ju-
gendlichen erschopft von der Schulwo-



che. Und es ist zu splren wie sie sich
auf die Stunde freuen.

Sie  bringen auch gleich einen
Wunsch hervor. Sie wollen Trikonasana
Uben aber ansonsten auf keinen Fall zu
viele anstrengende Asanas Das haben
sie auch gleich zu Beginn der AG zum
Ausdruck gebracht. BloB keine Verren-
kungen und korperlich sehr fordernde
Ubungen. Dann kénnten sie auch gleich
einen Sportkurs besuchen, so die Schi-
ler. Anstrengen mussen sie sich schon
den ganzen Tag. Im Yoga suchen sie
hauptsachlich Entspannung auf korper-
licher und auf geistiger Ebene. Das
bringt die 15jahrige Jessica aus der
9.Klasse noch mal zum Ausdruck:

»lch habe drei mal in der Woche
Leistungssport als Schwimmerin. Durch
Yoga werden alle Muskeln entspannt,
die vom Training oft angespannt sind.
Ich werde einerseits beweglicher durch
die Ubungen und andererseits kann ich
nach der Yogastunde viel entspannter

an die Dinge heran gehen, die ich noch
zu tun habe. Vor dem Yoga geht mir
noch der Schulalltag durch den Kopf,
nach dem Yoga geht es mir viel besser.
Ich merke jetzt auch schneller, wenn ich
verspannt bin.« Das kann Laura, die ge-
rade mitten im Abitur steckt bestati-
gen. »Wahrend des Abistresses tut mir
Yoga total gut. Ich mache inzwischen
sogar neben der AG auch noch einen
Yoga Kurs mit meiner Mutter zusam-
men bei Anna-Leena. Ich habe seit 2-3
Jahren  Rickenprobleme.  Inzwischen
geht es meinem Ricken viel besser.
Yoga ist ein toller Ausgleich. Ich komme
viel zu selten zur Ruhe und nehme mir
kaum Zeit zum Abzuschalten. Irgendwie
ist immer was los. Jugendliche sind
standig unterwegs und immer in Ak-
tion. Ich nehme mir selten Zeit mal
nichts zu machen. Yoga hilft mir dabei
sehr.«

Die Stunde an diesem Nachmittag
besteht ungeféhr zur Halfte aus Ent-

spannungstbungen im Liegen. die an-
dere Halfte sind kérperbetonte Asanas.
Heute Ubt Anna-Leena sogar einen klei-
nen Sprung im SonnengruB3. Es gibt viel
Gelachter, weil dies fur die Schulerinnen
eine groBe Herausforderung ist. Nach
zwei Versuchen liegen auch schon alle
wieder auf der Matte. Anna-Leena ar-
beitet daran, den Jugendlichen beizu-
bringen, dass sie sich nicht nur auf dem
Rucken liegend entspannen kénnen:
»Sie haben es noch nicht verstanden,
dass sie auch in einer korperlich an-
spruchsvollen Ubung Entspannung fin-
den kénnen. Wir sind erst auf dem Weg
mehrere Arten von Entspannung auszu-
probieren. Ich wirde mir mehr Kérper-
lichkeit fur die Jugendlichen wiinschen,
weil es ihnen gut tate. Leider missen sie
im Schulalltag sehr viel sitzen. Ich muss
die Schulerinnen da abholen wo sie
sind. Ich glaube schon, das sie innerlich
ein Bedurfnis nach Bewegung haben,
sie haben auch Lust auf witzigere Ubun-
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gen, aber sie sind so erschépft wenn sie
in die Stunde kommen, weil ihr Druck
im Schulalltag so groB ist, dass ich an ei-
nem ruhigen Punkt ansetzen muss.

Um ihnen den SpaB nicht zu neh-
men darf ich die Stunde nicht so an-
strengend gestalten und nur hin und
wieder mal was ausprobieren, wie heu-
te den kleinen Sprung. Ich méchte ih-
nen aber zeigen, dass es SpaB macht
sich korperlich anzustrengen. Sie sind ja
alle sehr sportlich und kénnten das auch
alle sehr gut leisten. Auf der anderen
Seite ist ihre Wahrnehmung noch nicht
so gut geschult. Das sehe ich bei ihren
Vor- und Rickbeugen. Deshalb wurden
sie von anspruchsvollen Ubungen auch
noch nicht profitieren. Ich will da keine
Dinge rein bringen, die nicht zu lhnen
passen.

Aber weil sie sowieso so viel in der
Schule sitzen mussen, will ich  ihnen
beibringen, dass es 3.000 verschiedene
Arten zu sitzen gibt.«

Die Lehrerin muss lachen und er-
zahlt von ein paar Tricks, die sie auf La-
ger hat, damit die Jugendlichen die
Stunde Gber mit ihrer Aufmerksamkeit
nicht wegdriften.

»lch setze einfache Ubungsablaufe
ein um die Stunden interessant zu ge-
stalten. Ich probiere jetzt Asanas die sie
kénnen, intensiver zu gestalten und ha-
be daftr Ujjayl ins Atmen eingefihrt
damit sie sich besser ausrichten. Denn
wenn sie denken, sie wirden eine
Ubung beherrschen, neigen sie dazu,
diese mechanisch zu wiederholen. Arme
hoch, Arme runter. Ich habe es erst mit
Zahlen ausprobiert. Das fanden sie nicht

so gut. Jetzt sollen sie auf ihre Ein-und
Ausatmung achten, um sich zu konzen-
trieren.«

Die Yoga AG gibt es seit November,
aber nicht immer regelmaBig, denn die
Schule hat naturlich Vorrang mit Klas-
senfahrten oder Wandertagen. Aber
manchmal sind die Jugendlichen auch
einfach zu k.o. um zum Yoga zu kom-
men. Dies macht eine kontinuierliche
Arbeit, anders als in normalen Yoga-
gruppen, schwierig. Anna-Leena muss
ihr Konzept immer wieder neu Uberpri-
fen.

» Mein Ziel ist es meinen Schulerin-
nen soweit einen Einblick im Yoga zu
geben, dass sie sich ein Urteil bilden
kénnen ob sie ein weiteres Schuljahr im
Kurs bleiben wollen oder nicht. Ich den-
ke sie wollen alle bleiben. Nun arbeite
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ich daran Asanas und Atem so aufzu-
bauen, das sie anfangen kénnen den
Yoga richtig fur sich zu nutzen.

Sie kennen inzwischen den Ablauf
einzelner Ubungen, wissen wo ihre
Grenzen sind. Und splren was ihnen
gut tut oder auch nicht.«

Auch die Jugendlichen sehen bei
sich erste Fortschritte. Sie haben groB-
tenteils ihr Lieblingsasana gefunden —
die Vorbeuge aus dem Cakravakasana.
Diese Position genieBt Gina aus der 9.
Klasse sehr:

»Meine Lieblingsibung ist, vom
VierftBlerstand in die Embryohaltung zu
gehen. In dieser Position fuhle ich mich
geschltzt und total entspannt.«

Chiara ist 15, besucht die 9. Klasse
und ist Uber ihre Fortschritte, obwohl sie
erst seit gut einem halben Jahr Yoga
praktiziert, begeistert: »Nach der Yoga-
stunde bin ich noch das ganze Woche-
nende entspannter und kann so am
Wochenende auch viel besser fur die
Schule lernen.«  Gina geht es ahnlich:«
Ich bin ein sehr quirliger Mensch und
komme selten mal zur Ruhe. Seit ich
Yoga kennen, kann ich am Wochenen-
de auch mal sagen, stopp Gina ent-
spann dich mal.«

Offensichtlich profitieren die Schile-
rinnen auf mehreren Ebenen von ihrer
Yoga AG. Es gibt wahrend der Stunde
keinen Leistungsstress, sie konnen so
sein wie sie sich gerade fuhlen und wer-
den von ihrer Lehrerin als ganzer
Mensch wahrgenommen. Das regelma-
Bige Uben hilft den Schiler/innen sich
auch besser im Schulalltag zu konzen-
trieren.  Bei manchen Schuler/innen
geht das Interesse auch noch weiter.
Wenn Anna-Leena Bahrmann Vertre-
tungslehrerin im Fach Ethik ist, disku-
tiert sie mit den Schuler/innen Begriffe
aus dem Yoga Sutra. Zum Beispiel Uber
Yama und Niyama. Das sind spannende
Themen bei denen alle mit diskutieren
kénnen. Obwohl die Lehrerin sieht, wie
die Schiler/innen vom Yoga profitieren,
findet sie nicht das alle Schuler/innen
Yoga machen sollten.

» Schuler sollten immer freiwillig
entscheiden, ob sie Yoga machen wol-
len.Wenn jemand Yoga bléd findet, ist
das auch in Ordnung. Ein Schiler sollte
sich gut Uberlegen, ob er Yoga ma-
chen mochten. Vielleicht findet er auch

im Wechsel
b i

Ein
.
-<—
Aus

rechter beide
Arme

1 Atem-
zug linker
Arm

Fokus auf die Ein-
und Ausatmung.
Wann beginnt die
Atembewegung?
Dynamisch und
statisch

3 Runden dynamisch, Fokus

auf flieBender

Bewegung,
dann: Beginn der Ein- und
Ausatmung bewusst wahr-

nehmen. Dann Atem

Ein Aus Ein Aus
X —>> —>> —> >
- - - -
Aus Ein Aus > Ein
| e
Sy 5 A i

und Bewegung gleich-
zeitig beginnen lassen.
Dynamisch/statisch.

@ Pause

Fokus: Beginn der Ein- und Ausatmung

Ein bewusst wahrnehmen. Atem und Bewe-
—> ) : "
- , gung beginnen gleichzeitig
LT 5T Aus Dynamisch/statisch
Ein AUS gin

ST TR i | Gleicher Fokus

Aus

Aus

Aufrechte, angenehme Sitzposition. 1) Atem frei flieBen lassen, 2)
GleichmaBigkeit in die Ein- und Ausatmung bringen, 3) Einatmung ru-
hig und gleichmaBig, Ausatmung intensivieren, aktive Bauchbewe-
gung, 4) Wie 3, Ein- und Ausatmung bewusst wahrnehmen, wann
beginnt die Atembewegung, wann endet sie?

5) Pause, 6) freier Atem, Atem beobachten 7) Abschluss

Zum Beispiel: Ein Kurs der Yoga AG von Anna-Leena Bahrmann

VIVEKA 44m | |



in einem anderen Bereich seine Struk-
tur. Ich freue mich mehr, wenn ich es
freiwillig anbieten kann und viele kom-
men. Oft verbinden Schiler den Yoga
mit komischen Ko&rperibungen oder
denken, dass ist eine Art indische Reli-
gion. Und Junges sagen oft, das ist ja
nur was fur Madchen. Ich sage ihnen,
das sie Yoga einfach mal ausprobieren
sollen und versuche ihnen zu vermitteln,
dass ich keine absolute Lehre vertrete.«

Anna-Leena Bahrmann strahlt Of-
fenheit und Toleranz aus. Sie mochte
mit ihrer Gruppe auch im ndachsten
Schuljahr weitermachen und wird alles
dafur tun, ihren Schulleiter zu Gberzeu-
gen, dass die Yoga AG auch im nach-
sten Schuljahr stattfindet. Vielleicht
kann sie dann neben ihrer bestehenden
Gruppe auch noch einen neuen Kurs fir
Anfanger anbieten. Damit alle, die Inter-
esse haben vom Yoga profitieren kon-
nen.

unterrichtet
an der Gesamtschule Essen-Holsterhau-
sen. An ihrer Schule gibt sie ihren Schu-
lern ein mal in der Woche Yogaunterr-
richt. Ihre Ausbildung zur Yogalehrerin
hat sie im Berliner Yoga Zentrum ge-
macht. Hier nimmt sie auch an einer
Fortbildung fur individuelle Begleitung
durch Yoga und Yogatherapie teil.

Michaela, du bietest Yoga nicht wie
Anna-Leena auBerhalb des Unterrichts
in einer AG an, bei Dir in der Gesamt-
schule in Essen lauft es ein bisschen an-
ders.

In welchem Rahmen bietest du
Yogaunterricht an deiner Schule an?

Michaela Gorner: »In allen Gesamt-
schulen in Nordrhein Westfalen gibt es
Erganzungsstunden. Wir kénnen Wahl-
pflichtfacher anbieten. Es gibt nicht nur
klassische Module, wie Deutsch oder
Mathematik, sondern auch extravagan-
te Sachen, die die personlichen Interes-
sen der Schuler/innen treffen. Sie kon-
nen den Babysitter-Fiihrerschein ma-
chen, Sport- oder Sanitatshelfer werden
und eben auch Yoga lernen. Zu Beginn
jeden Halbjahres bekommen die Schuler
einen Katalog und koénnen sich ein
Wahlpflichtfach auswahlen. Am Ende
des Kurses bekommen sie ein Zertifikat
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darUber, dass sie teilgenommen haben.
In diesem Schuljahr konnten die Acht-
klassler zum ersten mal Yogaunterricht
wahlen. Sie sind im Durchschnitt 14
Jahre alt und in der Gruppe sind etwa
gleich viele Jungen und Madchen.«

Wie viele Schiiler/innen sind in dei-
nem Kurs?

Im 1. Halbjahr waren es 14
Schiler/innen. Jetzt im 2.Halbjahr sind
es 9. Aber meistens ist die Stunde trotz-
dem voll. Yoga ist so unbekannt fir die
Schuler/innen, dass wenn woanders
Stunden ausfallen, die Schiler/innen zu
mir kommen. Ich habe in meiner Stunde
also oft Gaste. Ich unterrichte Yoga
auch nicht im Klassenzimmer, sondern
in einem wunderschénen Ubungsraum
mit groBen Fenstern.

Wie bist du auf die Idee gekommen
Yoga flr die Schiler/innen anzubieten?

Ich habe im Unterricht festgestellt,
dass die Schuler oft so sehr weit weg
von sich sind. Sie haben unheimlich viel
zu tun fir die Schule und auch nachmit-
tags haben sie meist ein volles Pro-
gramm. Ich sehe, dass sie sehr wenig in
sich ruhen. Sie haben kaum Méglichkei-
ten mit sich selber Zeit zu verbringen.
Ich wollte einen Rahmen schaffen in
dem sie sich mit sich selber in vielfaltig-
ster Form auseinandersetzen. AuBBerdem
kdnnen sie mit Hilfe des Yoga fur ihren
Schulalltag profitieren. Beim Yoga er-
fahren sie sich in einer Situation, in der
sie sehr konzentriert sind. Im Unterricht
fallt es vielen sehr schwer sich zu kon-
zentrieren. Das ist auch noch mal ein
Unterschied zum Gymnasium, da hier
ein breites Spektrum von Schilern mit
unterschiedlichsten Fahigkeiten zusam-
men lernt. In einer Klasse haben drei
Schuler richtig schwere Konzentrations-
storungen. Wenn sie im Yogaunterricht
die Erfahrung machen, dass sie sich
konzentrieren konnen, hoffe ich, dass
das eine Langzeitwirkung hat.

Wenn so viele deiner Schiler/innen
im normalen Unterricht Probleme haben
sich zu konzentrieren, wie geht das
denn beim Yoga?

Sie lassen sich ganz auf den Unter-
richt ein. Sie sind uneingeschrankt offen
fir Yoga und sind im Unterricht ganz

ruhig. Niemand quatscht, wie es im nor-
malen Unterricht gang- und gebe ist.
Nur manchmal bekommen sie einen
Lachanfall, wenn ihnen eine Ubung zu
fremd ist.

Glaubst du, dass der Stress fir die
Schiiler/innen in der Schule und in ih-
rem Leben gestiegen ist?

Es werden von allen Seiten AnsprU-
che an sie gestellt. AuBerdem setzen sie
sich ihrem selbst gewahlten medialen
Einfluss aus. Viele Schiler kommen
nach Hause, schalten den Fernseher in
ihrem Zimmer ein, der lguft bis in die
Nacht hinein. Parallel dazu surfen sie im
Internet, chatten und spielen mit ihrer
Playstation. Das machen viele Schiler
um von der Schule Abstand zu gewin-
nen. Deshalb ist es besonders wertvoll,
wenn sie ein anderes Mittel an die Hand
bekommen, bei dem sie selber aktiv
werden kénnen. Zum Beispiel wenn sie
am ndchsten Tag eine Arbeit schreiben,
und sie nervos sind, dass sie dann nicht
zur Ablenkung Computerspiele spielen,
sondern sich hinsetzen und vielleicht ein
paar Atemlbungen machen.

Leiden die Schiler/innen auch an
kérperlichen Beschwerden?

Ja, die Schiler/innen sitzen von acht
Uhr morgens bis kurz vor vier haupt-
sachlich auf Stthlen. Ganz viele Schu-
ler/innen haben auch Rickenschmerzen,
Kopfschmerzen und Haltungsprobleme.
Mit dem Yoga kann ich ihnen zeigen
was sie tun kénnen, wenn sie Rlcken-
schmerzen oder Kopfweh haben. Ich
will ihnen beibringen, dass es andere
Mittel gibt als eine Tablette zu nehmen.

Hast du in deinem Kurs bei deinen
Schiler/innen  Fortschritte  feststellen
kénnen?

Was mir am meisten auffallt ist die
Bereitschaft aufrecht zu sitzen. Es gibt
vor allem Jungens, die lassen, wenn
man sie auf einen Hocker setzt, den
Oberkorper zusammenfallen. Sie sitzen
mit einem sehr gerundeten Rucken.
Wenn ich ihnen sage sie sollen sich auf-
recht hinsetzten, dann machen sie es
maximal flr eine Minute. Dann ist ihnen
das zu anstrengend und sie sacken wie-
der zusammen. Das ist mir besonders
am Anfang des Kurses aufgefallen. Ich



beobachte wie die Schuler im Laufe der
Zeit, ohne groB dartber zu reden, bes-
ser und aufrechter sitzen kénnen. Sie
genieBen es, mal nicht so zusammenge-
sunken auf einem Stuhl zu sitzen.

Was fir Asanas mdégen sie denn
gerne?

Sie lieben die Vorbeuge aus Cakra-
vakasana, auf dem Rucken liegen und
Apanasana, das mogen sie auch sehr.
Manchmal durfen sie sich eine Abfolge
aus Asanas auswahlen oder ein kleines
Vinyasa Es gibt dann vielleicht drei, die
ein korperlich anspruchsvollere Ubungs-
abfolge wahlen. Die anderen wahlen
dann lieber Asanas, wo sie in eine einfa-
che Haltung reingehen und dann wie-
der wieder hinaus. Schulterbriicke in
drei Varianten oder die Kobra wahlen
sie, Salabhasana finden viele dann
schon wieder viel zu anstrengend. Sie
wollen lieber etwas zum Entspannen

Warum legen die Schdiler/innen so-
viel Wert auf Entspannung und haben
nicht soviel Freude an dynamischeren
Ubungen?

Die ldngeren Ubungsabfolgen (Viny-
asas) sind ja sehr anspruchsvoll. Der
Korper von Jugendlichen befindet sich
aber in einem standigen Wandlungspro-
zess. Oft sind sie sich selber ein bisschen
fremd. Wenn ich sage, dass sie die Ar-
me Uber vorne nach oben nehmen und
sich dabei strecken sollen, kénnen das
nur wenige Schiler/innen von sich aus
machen. Es fallt ihnen schwer ihren Kor-
per zu offnen. Gerade in dem Alter bei
den 14jahrigen stoBt man da auf eine
Hemmschwelle. Sie fuhlen sich einfach
noch nicht richtig wohl mit ihrem Kor-
per. Vinyasas erfordern auch eine groBe
Koordinationsfahigkeit. Wenn der Kor-
per wachst, sind die Arme zu lang im
Verhéltnis zu den Beinen. Die komplexe-
ren Ubungsabldufe (ben sie schnell,
weil sie sich nicht so wohl in den Ubun-
gen fuhlen. Bei einfachen Ubungen sind
sie in der Lage ihren Kérper ganz klar zu
steuern.

Sie haben eine groBe Sehnsucht
nach Ruhe. Das kénnen sie in den einfa-
chen und ruhigen Ubungen am besten
fur sich erfahren. Sie kénnen ganz klar
ihren Fokus auf den Atem legen und
mussen sich nicht auf so viele Sachen

konzentrieren. Nach ihrem Schulalltag
wollen sie nicht noch mehr Input, son-
dern Ruhe.

Hast du erwartet, dass die
Schiler/innen hauptséchlich zur Ruhe
kommen wollen?

Das war fur mich ganz Uberra-
schend, das hatte ich Uberhaupt nicht
erwartet. In der letzten Stunde vor
Weihnachten durften sie sich was win-
schen und das hat mich fast umgehau-
en. Dreiviertel der Teilnehmer/innen ha-
ben gesagt, dass sie sich eine Medita-
tion winschen.

Was fir Meditationen machst du
mit deinen Schiler/innen?

Sie mdgen es sehr, wenn ich sie
ganz eng angeleitet durch den Ké&rper
fihre. Das mache ich aber nicht so oft,
weil die Jugendlichen dabei wenig ei-
gen-aktiv sind. Ich bringe Karten mit
schénen Motiven mit. Dann kénnen sie
sich ein Bild auswahlen und sich dann
darauf ausrichten. Einmal habe ich Obst
mitgebracht. Einen Apfel, eine Orange
und eine Mandarine und sie sollten tber
die verschiedene Sinneskanale das Obst
wahrnehmen. Die meisten haben zu
dem Apfel gegriffen. Zuerst sollten sie
ihn anschauen und das Bild in sich auf-
nehmen, dann mit geschlossenen Au-
gen befuhlen und dann riechen. Nach

der Meditation haben sie den Apfel ge-
gessen. Das war ein ganz normaler Ap-
fel, kein Bioapfel. Alle meinten hinter-
her, das sie noch nie einen so guten Ap-
fel gegessen hatten. Das war spannend,
denn sie hatten bis dahin noch nie so
bewusst einen Apfel wahrgenommen.

Was far Erfahrungen nehmen deine
Schdler/innen aus dem Yoga mit?

Sie nehmen die Erfahrung mit, dass
sie selber etwas tun kénnen, um inner-
lich ruhiger zu werden. Sie sind in ei-
nem Alter, in dem sich ihre Personlich-
keit noch mal auf eine neue Art festigt .
Sie sind kurz davor erwachsen zu wer-
den. Die Erfahrungen, die sie jetzt im
Yoga erleben, koénnen sie hoffentlich
mitnehmen fir ihr spateres Leben.«

Michaela Goérner bekommt im Sep-
tember ihr erstes Kind und zieht von Es-
sen nach Jena. Dort will sie nattrlich
auch wieder Yoga in der Schule anbie-
ten. Ihr Traum: Einzelunterricht far
Schiler, denen Lehrer/innen im norma-
len Unterricht nicht gerecht werden
kénnen, weil sie zum Beispiel unter
ADHS leiden. ¥

Jutta Leite ist freie Journalistin und ar-
beitet unter anderem fiir das ZDF.

Michaela Gérner (37) unter-
richtet an der Gesamtschule Es-
sen-Holsterhausen. Sie ist dort
Lehrerin fir Biologie, Physik und
Chemie.

Anna-Leena Bahrmann (37)

unterrichtet Latein, Geschichte
und Politik an der Rheingau-
Oberschule in Berlin. Davor war
sie einige Jahre als Lehrerin in
Hongkong.
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