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In Verbindung sein -
durch korperliche Resonanz zur Weltbeziehung

Wenn wir an Kinder denken, haben wir oft die Bilder rennender und lachender Kinder vor
Augen, sprudelnde Ausgelassenheit mit nimmermiider Energie gepaart. Voller Lust am Ent-
decken, Neues kreieren.

O Aber erleben wir das in unserer Gesellschaft?

Unsere Welt ist geprdgt von einer permanenten Beschleunigung, schneller, héher, weiter. Die
Zwange der Leistungsgesellschaft driicken sich friih in den Schulen aus. Aus den Rennen-
den werden Sitzende. Bereits im Grundschulalter sitzen Kinder mehr als vier Stunden am
Tag in der Schule, dltere Schiiler bringen es auf sechs Stunden, ergdnzt durch zu leistende
Hausaufgaben, Priifungslernen und das Sitzen vor digitalen Endgeraten werden daraus oft
8-10 Stunden.

Eine Belastung, fiir die unsere Kérper nicht geschaffen sind, vor allem im Wachstumsalter.
Dies fiihrt zu Haltungs- und Riickenbeschwerden. Mentale Stresssymptome, wie Kopfschmer-
zen, Schlafprobleme, werden verstarkt.




Vorwort von Susanne Kramer

Bewegung findet in kurzen Pausen und im Sportunterricht statt, allerdings hier auch unter
dem Diktat der Leistung: Zeiten werden gestoppt, die Schlagzahlen beim Springseilspringen
gezahlt und wer noch in einem Jahr ein guter Laufer war, muss im néchsten seine Leistung
steigern, sonst sinkt die Punktzahl rapide. Der Kérper wird zum Leistungserbringer oder bei
Versagen" zum Quell von Frustration und Scham.

Werbung und Medienwelt ergdnzen diese externe Korperbeurteilung, indem sie uns die opti-
malen MaBe und Schénheitsvorstellungen vorgeben. Max Althammer, Gymnasiallehrer in Ra-
vensburg, beschreibt eine Situation, in der diese externalisierte Wahrnehmung sehr deutlich
wird: ,Ich habe die Schiiler gebeten, stellt euch folgende Situation vor: Ihr steht am Elfmeter-
punkt und misst den Elfmeter verwandeln. Wie fiihlt ihr euch?’ Die Antwort eines Madchens:
JIch weiB3, dass ich gesehen werde und ich méchte dabei nicht vor den anderen versagen.’ Sie
artikulierte nicht ihre eigene Aufregung, nahm also nicht die Innenperspektive ein, sondern
empfand nur Angst vor dem Blick der anderen.”

Um die Beziehung zu sich selbst und zum eigenen Kérper zu starken, haben Mona Bektesi und
Sandra Walkenhorst in diesem Buch ein Programm entworfen, das ermutigt, von der dulReren
Beurteilung wegzugehen und zum inneren Wahrnehmen einladt. Angepasst an bildhafte,
spielerische Welten, macht es Lust auf ein (Wieder-)Kennenlernen des eigenen Korpers. Und
dariiber hinaus, die Moglichkeiten des Kdrpers zu erkunden, zu erweitern und uns in ihm
wohlzufthlen.

Insbesondere in Verbindung mit den vorgestellten Atem- und Achtsamkeitsiibungen wird eine
Basis fiir Resilienz und Rekreation gelegt. Denn die Wirkungen des Niederlassens im Kérper
gehen weit iiber die Zeit hinaus, die wir den Ubungen widmen.

Wenn wir Yoga nicht als weiteres Mittel zur Selbstoptimierung sehen, das uns hilft, den iiber-
maBigen Stress auszugleichen, sondern die Fahigkeit zur Selbst- und Kérperwahrnehmung in
unseren Alltag mitzunehmen, dann eréffnen sich ganz neue Wahrnehmungsraume.

Der Korper ist die Bithne flr unsere Emotionen. Sie driicken sich alle kérperlich aus, was
unsere Sprache auch sehr gelungen benennt: Schmetterlinge im Bauch, KloB im Hals, Druck
auf der Brust, ein pochendes Herz haben . .. so beschreiben wir gerne unsere emotionalen
Reaktionen auf einer rein korperlichen Ebene.

Betrachten wir unseren Korper rein von aullen, geht der Zugang zu ihm verloren und damit
auch jede Form der Emotionsregulation. Die Wahrnehmung der Gefiihle - der kérperlichen
Resonanzen auf Emotionen - gibt uns die Méglichkeit, diese anzuschauen. In Achtsamkeits-
ibungen tiben wir, sie nicht zu verdrdangen, sondern sie anzunehmen. Uns um sie zu kiimmern.
Zu lauschen, welche Botschaften sie fiir uns haben. Und dann bewusst zu entscheiden, wie
wir agieren wollen.
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Wir sind kein reaktiver Spielball duBerer Reize mehr, sondern kdnnen selbstwirksam unsere
Handlungen bestimmen.

Unsere Emotionen driicken sich im Korper aus, wir und auch unsere Umwelt kénnen sie dort
lesen. Und diese Beziehung ist reziprok, auch der Korper beeinflusst unsere mentalen Zu-
stande. Er pragt sie mit, nimmt Einfluss, welches ,innere Stiick" gespielt wird, um im Bild der
Bithne zu bleiben.

Wenn wir kérperlich angespannt sind, verandert dies unsere Wahrnehmung. Wir denken ratio-
naler, stringenter. Emotionales ,Mitschwingen”, Empathie und Mitfreude sind uns nicht mog-
lich. Dieses Prinzip des Embodiments, der Wechselbeziehung zwischen Koérper und Psyche,
koénnen wir uns bewusst machen und damit umgehen.

Merke ich, dass sich Belastungen in korperlichen Beschwerden manifestieren, kann ich mit
Yogalibungen, wie sie von Mona Bektesi und Sandra Walkenhorst in einer groBen Schlichtheit
nahergebracht werden, Verspannungen und Blockaden I8sen. Die einfachen Beschreibungen
und Handreichungen machen es leicht, sie in den Schulalltag zu integrieren. Kein neues Feld
von Anstrengung aufzubauen, sondern in einer Leichtigkeit und Einfachheit den Kontakt zum
Korper zu erneuern.

Indem wir immer wieder den Korper weiten, fiir die Welt 6ffnen, kann unser Leben eine andere
Fille und Tiefe bekommen.

Und diese (Welt-)Beziehung, die liber das Spiiren der eigenen Lebendigkeit entsteht, schlieRt
noch eine weitere Dimension mit ein.

Verbunden mit unserem Koérper, nehmen wir wahr, dass wir ein untrennbarer Teil der Natur
sind. Ein Bestandteil des Netzwerks von Leben. Wir kénnen uns mit so viel Kiinstlichkeit umge-
ben, wie wir wollen, wir als Menschen bleiben immer biologische Wesen und sind durch jede
Zelle mit dem Zustand unserer Umwelt verbunden.

Insbesondere der Atem, der in den Ubungen des Buchs eine groBe Rolle spielt, ist fiir viele
Schiiler eine leicht nachvollziehbare Verbindung zur Umwelt. Jeder Atemzug, den wir nehmen,
ist uns von der pflanzlichen Umwelt zur Verfligung gestellt. Durch den Prozess der Photo-
synthese wird das von uns abgegebenen CO, wieder in Sauerstoff umgewandelt. Das durch
diesen Prozess stattfindende pflanzliche Wachstum ist die Grundlage fiir alle Nahrungsketten.

In einer Welt, die stark von der Vereinzelung und vom Wettbewerb geprdgt ist, braucht es
die Riickbesinnung auf die wechselseitigen Beziehungen, die Interdependenz zwischen allem
Leben. Wie die beiden Autorinnen schreiben, ist die Bedeutung des Sanskritwortes Yoga ,Ver-
bindung".

10



Vorwort von Susanne Kramer

Sich der eigenen Korperlichkeit bewusst zu werden und dies nicht aus einer externen Betrach-
tung und Beurteilung, sondern aus dem inneren Erspiiren heraus, gibt uns die Mdglichkeit,
wieder in die Beziehung zu uns selbst zu treten und dariiber hinaus die Beziehung zur Mit- und
Umwelt wiederzuentdecken.

Maoge dieses Buch viele Menschen erreichen, die in diesem Sinne Verbindung zu sich selbst,
zueinander und zur Umwelt erleben kénnen.

Susanne Krimer
Susanne Kramer ist Projektleiterin des Projekts Achtsamkeit in der Bildung und Hoch-/Schul-
kultur am Zentrum fir Lehrer:innenbildung und Schulforschung der Universitét Leipzig, Auto-

rin, Dozierende der Ausbildung zum Experten flir achtsamkeitsbezogene Lehrerinnenbildung
beim AVE-Institut und Koordinatorin des Forschungsnetzwerks Achtsamkeit in der Bildung.
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Yoga-Asanas, Atmung und Achtsamkeit in der Schule

Die heutige schulische Anforderungsvielfalt an Kinder und Jugendliche mahnt zu einer Orien-
tierung auf gesundheitserhaltende Mechanismen und Malnahmen in Bezug auf Entspannung
im Kontext Schule. In der Schule verbringen Kinder und Jugendliche fast 40 Wochenstunden.
Damit nimmt die Schulzeit auch einen GroBteil der Lebenszeit von Kindern und Jugendlichen
ein. Je alter die Schiler sind, desto mehr Zeit verbringen sie in der Schule.

Im Schulalltag begegnen Kinder und Jugendliche vielen Herausforderungen, die sie kérper-
lich, emotional und seelisch fordern. Leistungsdruck, Versagensangste und Verunsicherungen
seien hier stellvertretend genannt. Hinzu kommt, dass Kinder und Jugendliche in einer krisen-
geschiittelten globalisierten Welt aufwachsen: Pandemien, Kriege, Energiekrisen, soziale Ero-
sionen und nicht zuletzt die Klimakrise fiihren zu Unsicherheit in Hinblick auf die Gestaltung
des eigenen Lebensentwurfs und der Zukunft.

Es gilt, die psychische und physische Gesundheit junger Menschen zu férdern. Kinder und
Jugendliche bendtigen in der gegenwartigen Situation mehr denn je Bewaltigungsstrategien,
um ihr Potenzial auszuschopfen und in einer sich im Wandel befindenden Welt handlungsfa-
hig zu werden und zu bleiben.

Schule hat seit alters her den Auftrag, die Entwicklung der Kinder und Jugendlichen zu for-
dern. Oftmals wird dabei, vom Sportunterricht und musischen Fachern abgesehen, die kogniti-
ve Vermittlung in den Mittelpunkt gestellt. Anspannungen und Stress erleben wir jedoch auch
kérperlich. Darum ist es forderlich, auch den Korper in den Blick zu nehmen.

Um diesem Anspruch gerecht zu werden, sollte, neben der Vermittlung kognitiven Wissens,
dringend auch die physische und psychische Gesundheit Beriicksichtigung finden. Die Kinder
und Jugendlichen sind schlieBlich unsere Schutzbefohlenen und bendtigen Unterstiitzung.

Die Kultusministerkonferenz formuliert die Aufgabe von Schule in dieser Hinsicht wie folgt:
.Gesundheitsforderung und Pravention werden als grundlegende Aufgaben schulischer Auf-
gaben (....) wahrgenommen, er6ffnen Schiilerinnen und Schiilern (....) die Mdglichkeit,
Kompetenzen zu gesunden Lebensweisen (.. ..) zu erwerben”. Ferner heilSt es, dass schuli-
sche Gesundheitsforderung und Pravention, ,die Gesundheitsressourcen und -potenziale
der Schiilerinnen und Schiiler sowie der Lehrkréfte und des sonstigen schulischen Personals
starken" soll.

Mens sana in corpore sano. Der romische Dichter Juvenal wusste es schon. Es lebt und denkt
sich besser in einem gesunden Kdrper. Schiiler mit einer guten gesundheitlichen Konstitution
haben mehr Erfolg in der Schule. Dieser Zusammenhang wurde in mehreren Studien nachge-
wiesen.?

1 Aus: Empfehlung zur Gesundheitsforderung und Pravention in der Schule (Beschluss der Kultusministerkonferenz vom
15.11.2012).

2 Dadaczynski, K. & Schiemann, S. (2015). Welchen Einfluss haben korperliche Aktivitdt und Fitness auf Bildungsoutcomes? Eine
systematische Ubersicht von Langsschnittstudien. Sportwissenschaft, 45, 190-199.
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Da der Gesundheitszustand von Kindern und Jugendlichen auch abhangig vom Sozialsta-
tus des Elternhauses® ist, ist es wichtig, den Themenkomplex Gesundheit in die Schule zu
integrieren. Der Nationale Aktionsplan Gesundheitskompetenz fordert, ,das Erziehungs- und
Bildungssystem in die Lage (zu) versetzen, die Férderung von Gesundheitskompetenz so friih
wie moglich im Lebenslauf zu beginnen”*

Hochste Zeit also, Kinder und Jugendliche in ihrer Entwicklung zu gesunden und miindigen
Individuen ernsthaft zu begleiten, Kdrper, Geist und Seele der jungen Menschen mit in den
Blick zu nehmen und ihnen zu helfen, die eigene Befindlichkeit, ihre Gedanken und Emotionen
zu verstehen und zu steuern.

Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsiilbungen kénnen einen wichtigen und unkomplizierten Bei-
trag zur Gesunderhaltung und Bewusstwerdung der eigenen Emotionalitdt und Bediirfnisse
leisten. Ohne viel Aufwand und Zeit kdnnen sie im Sitzen oder Stehen in jedem Klassenzim-
mer durchgefiihrt werden. Mithilfe der Ubungen kann ein verantwortungsvoller Umgang mit
dem eigenen Kdrper und der eigenen Gesundheit erlernt werden.

Mit ein wenig Ubung finden die Kinder und Jugendlichen einen produktiven Umgang mit psy-
chischen und somatischen Beanspruchungen und erlernen Strategien, um diese abzubauen
oder zu lindern. Dann sind auch Uberforderungssymptome wie Unruhe, Trostlosigkeit, Angst
und Riickzug durch Besinnung auf tibergeordnete Werte iiberwindbar.

Schiiler haben teil an ihrer eigenen physischen und psychischen Gesundheit und wirken mit
an der Konstruktion eines verniinftigen Umgangs mit eigenen und fremden Ressourcen inner-
halb und auBerhalb von Schule. Dies macht sie zu resilienten, sozial kompatiblen Individuen
mit erweiterten Fahigkeiten, sich dem Schulalltag und seinen Herausforderungen kompetent
zu stellen.

Die Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsiibungen erganzen und bereichern sich dabei gegenseitig,

haben sie doch alle Rekreation und Selbstwirksamkeitserfahrungen zum Ziel und verbinden
Korper, Gedanken, Emotionen und Atem.

3 Vergleiche KiGGS-Studien: Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland
4 https;//www.nap-gesundheitskompetenz.de
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Programm und Wochenbeschreibung

104 Das 2-~WJochhen—Frogsmmm

Wir Menschen sind voller Botschaften fiireinander. Wir kdnnen uns durch sie gegenseitig
fordern und sichern. Dies gelingt umso besser, je bewusster wir uns unserer Sendung und
Wirkung sind. Das 4-Wochen-Programm zielt auf die Erschaffung und Verteidigung eines le-
benswerten Raums, auf ein Wohlergehen mit sich selbst und seinen Mitmenschen ab.

In einer zukunftsfahigen Schule lernen Kinder und Jugendliche, achtsam mit sich selbst, den
anderen und schlussendlich der Welt umzugehen. Sie haben teil an ihrer eigenen physischen
und psychischen Gesundheit und wirken mit an der Konstruktion eines verniinftigen Um-
gangs mit den eigenen und fremden Ressourcen.

In diesem Programm lernen Lehrkrafte und Schiler wahrend der vier Wochen jede Woche
eine Achtsamkeitsiibung, eine Atemiibung und eine Yogaiibung kennen, die mihelos auch
fiir Laien im Klassenraum umsetzbar sind. Die Zielsetzung ist hier der wohlwollende Blick auf
den eigenen Korper.

Da in der gegenwartigen Schulwelt der Schwerpunkt vornehmlich auf der Kognition und der
Welt des Geistes liegt, besteht die Gefahr der Entfremdung von der eigenen Leiblichkeit. Um
soziale Kompetenzen wie Empathie und den wertschatzenden Umgang mit anderen auszu-
bauen, ist aber die Kenntnis des seelischen und physischen Selbst essenziell.

Zur Forderung dieser Kenntnis und ihres Wertes im Kontakt zu Mitmenschen werden die drei
Ubungen in jeder Woche durch eine Partneriibung erganzt.

In einzelnen Wochen setzen wir dabei unterschiedliche Schwerpunkte:

In der ersten Woche lernen die Schiiler, in ihrem Kérper anzukommen. Die zweite Woche zielt
auf das deutlichere Spiiren des eigenen Kérpers ab. So vorbereitet, kommen wir in der dritten
Woche zur Betonung des Wohlbefindens im eigenen Korper. Alles fiihrt in der vierten Woche
zu einem klareren Bewusstsein fiir die Wichtigkeit von Akzeptanz und Selbstliebe, um den
Korper zu nahren und zu feiern.

n
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102 Epste Woche: b Konper ankonmen

12

Wir versuchen, die Gedankenlastigkeit unse-
res Daseins zu moderieren und der Sprache
des Korpers Raum zu geben.

Die einfache Asana des Baums fiithrt uns in
eine Suche nach Balance, bei der wir unse-
ren Korper und seine Reflexe dabei beob-
achten kénnen, wie leicht und spielerisch
er uns aufrecht halt. Auch das Bild der Ver-
wurzelung im Boden, der Erdverbundenheit
und des dennoch freien Nach-oben-Strebens
bringt uns der Baum in Sinn und Korper.

Der Atemanker fligt ein inneres Bild hinzu.
Ruhig und tief lassen wir den Atem in uns
einflieBen und verfolgen die Eindriicke sei-
ner Energie und Prdsenz im ganzen Kérper.

Das entspannte Beobachten dieses fun-
damentalen Lebensvorgangs bringt uns
leichter in Resonanz und Sympathie mit uns
selbst.

Um nach dieser kontemplativen Betrach-
tung mit Leichtigkeit abzuschlieRen, schiit-
teln wir uns in alle Richtungen, wie die im
Wind tanzende Krone des Baumes und spie-
len mit allen Richtungen, in die uns Geist
und Korper schicken.
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Anleitung fiir die drei As: Asana — Atem — Achtsamkeit

i Enste Wocle: bu“Kgnper ankonumen

In dieser Woche geht es um das Ankommen im Kérper, ihn zu spiiren und wahrzunehmen. Der
Baum ist hierfir eine bekannte Ubung, um auch die Dualit4t von Stabilitit und Leichtigkeit
zu erfahren. Uber den Atemanker lernen wir die Méglichkeit kennen, iiber unseren Atem
Verbindung zu uns herzustellen.

Das abschlieBende Schiitteln hilft beim Loslassen von Stress, Herausforderungen und unan-
genehmen Gefihlen. Im Partner-Baum erfahren die Schiiler gegenseitige Unterstiitzung und
Vertrauen. Verldsslichkeit und Gemeinschaft werden hier geschult.

Wichtig bei allen Ubungen:ﬂEs darf leicht sein und die Schiiler sollen sich wohlfiihlen. So
kénnen Sie fur zu Hause die Ubung Schiitteln zu Musik anregen, um den Schilern die Még-
lichkeit zu geben, zu erforschen, was und wann ihnen Ubungen helfen.

19
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Anleitung fiir die drei As: Asana — Atem — Achtsamkeit

1. Verlagere dein Gewicht auf dein linkes Standbein und fiihre die rechte FuBsohle mithilfe
der Hand an die Innenseite des Ober- oder Unterschenkels deines linken Beins. Bringe
den FuB nicht ans Knie! Wenn du Gleichgewichtsprobleme hast, setze die Zehenspitzen
am Boden auf.

2. Offne das Knie zur Seite. Vielleicht kannst du es bis zu 90 Grad 6ffnen.

3. Komme in den Baum und nimm die Hande vor dem Herzen zusammen und halte hier drei
tiefe Atemziige. Verwurzele dich tber deine FiiBe in den Boden.

4. Einatmend tankst du Kraft und sprst, wie du dich im Boden verwurzelst. Ausatmend
konzentrierst du dich auf das, was du kannst.

5. Hebe die Arme einatmend in einem Bogen Uber die Seite nach oben und senke sie aus-
atmend wieder. Wiederhole dies einige Male und halte die Arme dann tiber deinem Kopf.
Wer mutig ist, schlieBt die Augen.

6. Setze dann den FuB auf den Boden und wechsle die Seite.

a Varianten

¢ Falls du deine Schuhe nicht ausziehen mochtest, kannst du auch den geflexten Full an
den Ober- oder Unterschenkel deines Standbeins bringen.

¢ Falls der Klassenraum zu eng ist, fiihre die Arme iiber vorne und nicht (iber die Seite nach
oben.

Folgende Tipps konnen Sie den Schiilern geben

O Achte darauf, dass deine Schultern immer geniigend Abstand von den Ohren haben.

O Achte darauf, dass du nicht in ein Hohlkreuz fallst und den Riicken nach oben streckst.

O Denke an eine Linie, die senkrecht durch deinen Korper lauft. Bleibe ihr nah und du
kannst stehen bleiben. Verladsst du sie zu weit, fallst du um. Atme aus und gehe sanft in
die Knie, wenn du aus dem Gleichgewicht kommst. Klappt das alles nicht, lege einen oder
zwei Finger auf die Stuhllehne und stiitze dich ab.

¢ Suche dir einen Punkt vor dir, auf den du ganz konzentriert schaust.

¢ Falls die Schiiler motorische Einschrankungen haben oder der Einbeinstand noch zu he-
rausfordernd ist, kdnnen Sie die Kinder auch anleiten, mit eng geschlossenen Fiien zu
beginnen. Als nachster Schritt kdnnen die Schiiler einen Ful an den Kndchel stellen usw.,
um langsam die Asana aufzubauen.

Die Wirkung des Baums

Die Asana schult das Gleichgewicht und stdrkt gleichzeitig die Konzentration, sodass uns
sprichwértlich nichts und niemand aus dem Gleichgewicht bringen kann. Mit dem Baum
kommen wir zu Ruhe und Gelassenheit. Man kann den Baum auch gut iiben, wenn man einen
Ausgleich in anstrengenden Situationen bendtigt: Er beruhigt den Geist und wirkt Nervositat
entgegen. Manche Yogis empfinden in dieser Haltung ein Gefiihl innerer Zufriedenheit.
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