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YOGAZEIT IN DER oCHULE

Immer mehr Schulen entdecken die Moglichkeiten die Yoga lhren Schlern
bietet und schaffen Raum fir Yogakurse in Form von AGs, Workshops oder
um Freistunden sinnvoll zu Gberbricken.

Damit kann Schule einen wichtigen Beitrag fur die Entwicklung des Kindes
leisten, denn Yoga zeigt den Jugendlichen einen Weg zu mehr korperlicher
und seelischer Gesundheit, Geistesklarheit und Bewusstheit auf allen Ebenen
auf.

Die physische Anstrengung in der Asana bewirkt eine Flexibilisierung und
Kraftigung der Muskulatur, die Haltung wird verbessert, Riickenbeschwerden
z.B. durch zu langes Sitzen wird entgegengewirkt.
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Dartiber hinaus wird die Vermittlung von yogischen Werten, wie
Gewaltlosigkeit sich selbst und anderen gegentiber, Geniigsamkeit,
Achtsamkeit, Dankbarkeit u.v.m. in den Unterricht integriert, was ein gutes
soziales Miteinander in der Schule und Gemeinschatft fordert.

Der Wechsel von Anspannung und Entspannung, lasst die Schiiler in tiefen
Kontakt mit sich selbst, Inrem Korper, Ihren Bedurfnissen und Grenzen
kommen. Selbstbewusstheit, Selbstwertgefiihl und die Fahigkeit der
Fokussierung (Konzentration) werden aus- und aufgebaut.

Die erlernten Techniken und Asana kénnen in den Alltag tibernommen

werden, um so durch die Etablierung einer Tagesroutine, zu mehr
Ausgeglichenheit und Entspannung zu finden.
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ﬁ Jede Kurseinheit ist eine offene, zwanglose L

und kreative Entdeckungsreise zu uns selbst!

Jede Stunde hat ein zentrales Thema, um welches herum die
Asana (Yogapositionen) ohne Leistungsdruck praktiziert und
dynamische Ubungsabfolgen (z.B. SonnengrufR) Schritt fur Schritt
aufgebaut werden.

Dabei kann eine bestimmte Asana (Korpertibung) als sog. "Peak
Pose" genauso im Mittelpunkt der Stunde stehen wie ein
bestimmtes Korperteil, ein beliebtes Musikstlick, ein fernes Land...
Manchmal begleitet uns eine philosophische Geschichte durch die
Yogaklasse, deren Elemente wir aufgreifen, auf uns in unserer
Praxis wirken lassen und im Anschluss diskutieren.

Dabei tiben die Jugendlichen Yoga und lernen ganz nebenher
Interessantes zu Anatomie, Geografie, (Yoga)Philosophie und
fremden Kulturen.

Den Abschluss bildet grundsatzlich ein Entspannungsteil in Form
einer Massage, Phantasiereise oder Meditation. Dabei lege ich
grof3en Wert darauf auch musikalische und kreative Elemente

einfliel3en zu lassen.




,
‘{Oﬁfv Wit - 10 Taltzn!
1. Yoga starkt und stabilisiert den Korper:

mit der Asanapraxis erarbeiten sich die Teens
mehr Kraft, Stabilitdt und Blance.

2. Yoga regt die Durchblutung und den
Stoffwechsel an

- und nicht nur das! Yoga wirkt durch den Wechsel von Anspannung und
Entspannung ganzheitlich auf alle Kérpersysteme: die Durchblutung aller
Zellen wird geférdert, was den Stoffwechsel anregt und das Immun-,
Hormon- und Nervensystem starkt.

3. Yoga verbessert die eigene Korperwahrnehmung.

Der Yogi lernt, seinen Korper bewul3ter wahrzunehmen und vor allem auch
anzunehmen. Wenn sich ein Jugendlicher in seinem Korper mehr zuhause
fuhlt und weil3, was er kann, starkt das beinahe ganz nebenbei auch sein
Selbstbewul3tsein.

4. Yoga heil3t auch Achtsamkeit und lehrt Geduld mit sich selbst.

Der Yogi erkennt, wozu er in der Lage ist und kann aus dieser Erkenntnis
Mut und Selbstvertrauen ziehen. Er lernt auch, sich nicht mit anderen zu
vergleichen, sondern die eigenen Grenzen zu sehen, diese mit Einsatz und
Ubung zu verschieben und stolz auf das zu sein, was er bereits leisten
kann.

5. Yoga steigert die Konzentrationsfahigkeit.
. Durch das Hinwenden auf das eigene Tun,
. Denken und Fihlen wird gleichzeitig
auch die Konzentration geschult, das hilft
nicht nur im Yoga, sondern auch bei der
nachsten Klassenarbeit.




6. Yoga beruhigt den Geist.

Vor allem Jugendliche haben viel mit ihnren Gedanken und Gefiihlen zu tun
und sehen manchmal den Wald vor lauter Baumen nicht. Yoga zeigt einen
Weg auf, diese wilde innere Welt auch mal zur Ruhe kommen zu lassen.

7. Yoga lehrt den Fokus auf dem zu haben, was jetzt gerade ist.
*  Teenies spuren durch das Yoga ihren Korper und ihre
Wl Bedlrfnisse und kdnnen diesen gezielt Raum geben.
§ Gleichzeitig lernen sie, dass innerhalb eines kleinen
Zeitraums auch das eigene Bedurfnis ruhen darf, um es
sich danach bewufter und voller Freude zu erfillen.

» 8.Yoga schafft Entspannung und Wohlbefinden.

outuben Handy, Fernsehen, Zocken - Jugendliche brauchen heute mehr
denn je "echte" Entspannung - solche, die durch die Aktivierung des
parasympathischen Systems Stressursachen beseitigt. Im Yoga wird dies
zum einen mit der Erlernung von bestimmten Atemtechniken erreicht, zum
anderen durch die bewusste Steuerung von Anspannung und Entspannung
der Muskulatur in der Asana. Beides flihrt dazu, dass der Yogi lernt auch mit
stressigen Alltagssituationen effektiver umzugehen!

9. Yoga lehrt Kooperation

Die Teens Uben nicht nur allein ihre

Asanas, sondern spuren bei Partneriibungen
auch, wie gut es tut, wenn man sich
gegenseitig Halt und Stabilitat geben kann.
Gleichzeitig merken sie, dass sie bei sich
selbst bleiben mussen, um diesen Halt
geben zu kdnnen — denn sobald der Fokus
bei anderen Dingen/ Personen liegt, geht auch die Konzentration verloren
und der schéne Partner-Baum kippt um.

10. Yoga macht einfach Spal3 und tut gut!
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o Ich heiRe Michaela Schétz, fH
-3 wurde 1980 in Thiringen geboren, £
WP bin groRe und kleine Schwester, WP
= Mama von drei wunderbaren Jungs r—
—g‘- und verheiratet mit dem tollsten Mann der Welt. —g‘-
_ i Ich bin dehnungssuichtig, atmungsaktiv, standfest und kreativ, : i

liebe Musik, die Berge und lebe Yoga.

b

Als zertifizierte Yoga- und Kinderyogaleherin unterrichte ich Yoga, Achtsamkeit
und Meditation v.a. an Schulen und fir andere oOffentliche Trager.

Yoga in die Welt tragen - flr mich die wundervollste Aufgabe der Welt, denn
Yoga ist nicht einfach nur ein Sport der Muskeln formt und Beweglichkeit férdert.
Vielmehr ist Yoga ein Herzensweg, der Freude, Liebe, Zuversicht, Toleranz
und Frieden vermittelt.
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RegelmaRige Ubung macht den (Yoga)Meister!

Daher ist es fur Schuler am sinnvollsten eine wochentliche
Yogaklasse zu organisieren.

Bestenfalls kann diese in den Schulalltag als extra
Unterrichtsstunde oder in Form einer AG etabliert werden.

Denkbar sind auch Blécke mit mind. 10 Einheiten oder
Projekttage/ Wandertage zum Thema Yoga.

Die Dauer der Kurse ist indiviuell, idealerweise haben wir 60 -
90min Zeit!

Winschenswert ware, wenn jedem Yogi eine Matte zur Verfigung
stehen wirde, alle weiteren Utensilien bringe ich mit.

Die Kosten belaufen sich auf ca. 50 EUR/ Einheit a 45min und
kénnen nach individuellen Moglichkeiten mit mir abgesprochen
werden.
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