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Vorwort

Yoga ist eine grolSartige Methode, sich selbst besser
kennenzulernen. Besonders im Kontext Schule, der fur viele
Jugendliche durch Druck, Konkurrenz, Uberforderung und
Stress gekennzeichnet ist, gibt Yoga Schulern, aber auch
(Sport-)Lehrern, wunderbare Werkzeuge mit an die Hand,
die die eigene Komplexitat erfahrbarer machen und die
Selbstwirksamkeit starken konnen.

Statt ausschlielSlich Leistungssteigerung als Ziel
anzuvisieren, steht die Selbstwahrnehmung im Fokus der
Yogapraxis. Eine Praxis, die uber die Verbindung von
Atmung und Bewegung, Kopf und Korper gleichermalien
kraftigt, entspannt und flexibler macht.

Mona Bektesi schlagt gekonnt einen Bogen vom modernen
Yoga hin zur Methodik und Didaktik im heutigen
Sportunterricht. AuBerst prazise und detailliert widmet sie
sich dem Aufbau und der genauen Ausrichtung der
einzelnen Yogapositionen sowie deren Wirkungsweise. Im
umfangreichen Praxisteil werden die einzelnen Haltungen zu
kreativen Sequenzen verbunden, die immer wieder in Bezug
zum Sportunterricht gesetzt werden.

Ein groBartiges Yogabuch, dem es gelingt, die Vielfalt des
Yoga im Sportunterricht zuganglich zu machen und
gleichzeitig allen, die Yoga unterrichten mochten, eine



wunderbar praxisorientierte Anleitung bietet. Ein Buch, das
definitiv Lust macht, tiefer in die Yogalehre einzusteigen.

Nicole Reese

Yogalehrerin, Autorin, Studioinhaberin Yoga Elements
Hamburg



1 Einleitung

Yoga im Sportunterricht? Ja. Yoga bringt eine neue, andere
Facette in das Fach Sport. Konkurrenz tritt in den
Hintergrund und so offnet sich Jugendlichen ein Raum zur
Selbstentdeckung.

Als Sportlehrer vermitteln Sie die wunderbare Erfahrung von
Bewegungskompetenzen und dynamischen Korperaktionen.
Yoga steuert dazu einen Uuber 3.000 Jahre bewahrten
Bewegungs-, Gedanken- und Selbsterkennungsschatz bei.

Die Sehnsucht, auch schon junger Menschen, nach
korperlicher und mentaler Gesundheit, nach Ausgleich, nach
Kontemplation und Selbsterfahrung in Korper und Geist hat
das genau darauf ausgerichtete Yoga zu einer weltweiten
und sehr aktuellen Erfolgsgeschichte gemacht. Denn es
bietet ein unerhort reiches, mehrperspektivisches
Bewegungsrepertoire und eine dahinterstehende, heilende
Philosophie, die die Yogapraxis, so fordernd sie auch sein
kann, erholsam und lauternd macht.

Es wurde deshalb inzwischen Spitzensportlern - etwa in der
deutschen Fulsballnationalmannschaft -, Soldaten und jeder
Art hochbeanspruchter Menschen angeboten. Es ist aber
aufgrund der genannten Eigenschaften gerade auch fur
Schule und Sportunterricht pradestiniert, weil es fur
Reflexionen 0Offnet, zu denen junge Menschen fraglos fahig
sind, von denen aber ihr Alltag sie stark ablenkt.



Durch Yoga werden Reflexion, Bewegung, Selbsterkenntnis
und die Erfahrung der eigenen Vielschichtigkeit erlebbar,
allein etwa das Beobachten des eigenen Atems, das Spuren
seiner Verbindungsleistung zwischen Psyche und Korper,
bedeutet fur viele eine Bereicherung ihres Selbstbildes.

Yoga im Sportunterricht einzusetzen, tragt auch immer
dichteren  Beobachtungen Rechnung, nach denen
Jugendliche unbeweglicher werden, in Teamsportarten
manchmal demotivierende Erfahrungen machen mussen
und in Einzeldisziplinen vom Mut verlassen werden. Yoga
bietet hier umfassenden Aufbau und bewegt zugleich die
ganze Klasse.

Es erleichtert die heute so wichtige Differenzierung, weil es
Schuler ermutigt, ihren Korper und ihre individuellen
Moglichkeiten zu spuren, zu schatzen und zu eigener Freude
einzusetzen. Sie entwickeln ein Bewusstsein flr das
Ineinandergreifen korperlicher und geistiger Bewegung, sie
entwickeln die soziale und nicht zuletzt die erzahlerische
(autopoetische) Dimension ihrer sportlichen Aktivitat, die
sich zu einem positiven Selbst- und Gesellschaftsbild fugt.

Sie geben lhren Schulern also ein durchaus wirkungsvolles,
positiv besetztes Instrument zur Lebensgestaltung an die
Hand, das sogar ein kleines, Uberall und jederzeit unauffallig
einsetzbares Ubungsarsenal bereithalt, das zu Sammlung,
Beruhigung und Starkung verhilft. 1

Das vorliegende Buch mochte Sie einladen, Yoga in lhren
Sportunterricht in den Sekundarstufen 1 und 2
aufzunehmen und adressatengerecht zu vermitteln. Es
unterstltzt Sie dabei, anspruchsvolle, abwechslungsreiche
Yogastunden zu unterrichten, in denen die Schuler Raum zur
eigenen Entfaltung haben, sich mit ihrem Atem verbinden,
ihren eigenen Korper auf ungewohnte Weise wahrnehmen



und die wohltuende Ruhe am Ende der Praxis erleben, damit
sie gestarkt in den Alltag zuruckkehren.

In einem Theorieteil stelle ich lhnen zunachst kurz das
Konzept des Yoga vor.

Sie erfahren die Grunde fur seinen Einsatz im
Sportunterricht, und wie es sich mit Gewinn einbringen
lasst. Das didaktisch-methodische Konzept im Theorieteil
zeigt Ihnen auf, wie Yogastunden durchgefuhrt werden und
was bei der Planung eigener Stunden beachtet werden
sollte.

Der Praxisteil enthalt fertige Stundenskizzen zu essenziellen
Schwerpunkten der Yogapraxis. Fotos illustrieren die
Ubungen; kurze Filme (QR-Code) verdeutlichen den Ablauf
der Sequenzen. Diese befinden sich auf den Seiten 236-241.
Daruber hinaus werden Erarbeitungsphasen, Partner-,
Gruppen- und Thai-Yoga-Ubungen angeboten.

Wie Jugendliche mit Beeintrachtigung am Unterricht
teilnehmen konnen, ist Gegenstand eines eigenen
Unterkapitels. Auch zu Bewertungsmoglichkeiten finden Sie
detaillierte Vorschlage.

Ich winsche Ihnen und lhren Lerngruppen gute Erfahrungen
und freudvolle Bewegung.

Mona Bektesi

1.1 Hinweise zur Benutzung



Dieses Buch mochte Sportlehrer einladen, Yoga in ihren
Sportunterricht aufzunehmen. Es ist als Anleitung zur
praktikablen Umsetzung von Yogastunden gedacht. Auch
wenn Sie kein Yogalehrer sind, konnen Sie mithilfe des
Buchs Yoga unterrichten. Es unternimmt den Versuch, das
Wichtigste fur das Unterrichten von Yogastunden in kurzer,
pragnanter Form darzulegen.

In Kap. 2 und 3 finden sich theoretische Hinweise und
Ubungs- und Reflexionsanregungen.

Um die wichtigen Grundlagen des Yogaunterrichts eingangig
darzulegen und leicht nutzbar zu machen, steht das
sogenannte AMSEL-Prinzip im Zentrum. Mit diesem
funfschrittigen Muster, das Sie in einem ersten Uberblick in
Kap. 3 kennenlernen, konnen Sie sich sicher bewegen. In
Kap. 4 wird es en détail vorgestellt. Jede Stunde, gleich
welchen Schwerpunkts, enthalt diese funf Schritte.

Das Buch schlagt 11 Doppelstunden vor, die aufeinander
aufbauen und die Sie in Kap. 5 finden. Innerhalb dieses
Buchs bleibt viel Raum fur die variationsreiche Gestaltung
der Doppelstunden, seien es Variationen in Form von
Erarbeitungsphasen und oder Gruppen- und Partner-
Yogahaltungen sowie Thai-Yoga-Ubungen.

1 Vgl. Bektesi (2020).









2 Yoga als Trendsport,
Training und
Gesundheitsforderung

Yoga ist Trendsportart, Training und Gesundheitsforderung in
einem. Yoga baut Kraft und Beweglichkeit auf, |ost
Verspannungen und bringt Korper und Seele ins
Gleichgewicht. Es setzt auf der korperlichen, mentalen und
emotionalen Ebene an und strebt einen Zustand der
physischen wie psychischen Ruhe an.

Streng genommen ist Yoga kein Sport, sondern eine
traditionelle Bewegungslehre aus Indien, die sich
mittlerweile in der gesamten westlichen Welt groRer
Beliebtheit erfreut.

Aufgrund unserer zum Teil ungesunden Lebensweise spielen
korperorientierte Formen des Yoga eine groRe Rolle und
tragen zur Pravention, Gesunderhaltung und Rehabilitation
bei. Yoga hat einen medizinischen, vor allem aber
orthopadischen Nutzen: Es starkt nahezu die gesamte
Muskulatur, - vor allem die Rumpfmuskulatur -, tragt zu
einer gesunden Haltung bei und gleicht muskulare
Dysbalancen aus. Wirbelsaule und alle Gelenke werden
funktionsgerecht mobilisiert. Dies fordert die Beweglichkeit
unseres Korpers und wirkt Verspannungen entgegen. Das



Herz-Kreislauf-System wird in dynamischen Abfolgen
trainiert.

Charakteristisch fur Yoga ist die Verbindung von Atmung und
Bewegung. Yoga bedeutet aus dem Sanskrit entlehnt
Verbindung”. Die Korperubungen, im Yoga Asanas genannt,
finden im Einklang mit der Atmung statt. So entsteht ein
meditativer Rhythmus, ganz gleich, ob die Yogapraxis
fordernd oder eher ruhig ist. Yoga wird so zu einer Strategie
im Umgang mit Stress und Uberlastung in unserer
hektischen Welt und unterscheidet sich so maligeblich von
rein gymnastischer Bewegung.

Uber den Atem haben wir die Mdglichkeit, direkt auf das
vegetative Nervensystem einzuwirken. Mithilfe von
AtemuUbungen, Pranayama genannt, konnen wir das
parasympathische Nervensystem aktivieren und gleichzeitig
das sympathische System beruhigen. Der Blutdruck wird
gesenkt. Der Spiegel beruhigender Botenstoffe im Gehirn
erhoht sich, wahrend gleichzeitig Stresshormone abgebaut
werden.

Damit tragt Yoga zu einer grolseren Stressresilienz und einer
positiveren Emotionsregulation bei. Wer Yoga ubt, lernt
Atemtechniken kennen, die als Strategie mit positiven
Auswirkungen auf unser Stresserleben uUberaus erfolgreich
sind.

Yoga strebt also aus seiner einzigartigen Verbindung von
Atmung und Bewegung einen Ausgleich auf verschiedenen
Ebenen an. Ziel der Yogapraxis ist es, nach dem altindischen
Gelehrten Patanjali, der einen der wichtigsten Yogatexte
verfasste, einen Zustand zu etablieren, in dem die
Gedanken zur Ruhe kommen: Yoga Citta Vritti Nirodhaha.



Dieser Zustand kann besser in einem Korper erreicht
werden, der sich in einem Gleichgewicht befindet und der
frei von Verspannungen und Anspannungen ist.

Dazu tragen Korperhaltungen bei, die stabil und angenehm
sind. Oder, um es mit einem weiteren Sutra von Patanjali zu
sagen, Sthira Sukham Asanam:? Jede Yogahaltung ist stabil
und leicht zugleich. In der Asana des Baumes steht man fest
geerdet und stabil mit einem Bein auf dem Boden, wahrend
Schultern, Arme und Nacken leicht im Sinne von gelockert
sind. Die Arme sind aktiv, aber nicht verkrampft.

Um diesen Zustand zu erreichen, benétigt es neben Ubung,
jene Muskelkraft und Beweglichkeit, die sukzessive in der
Yogapraxis aufgebaut wird.

Im Yoga gibt es viele verschiedene Stile. Dabei spielt in der
westlichen Welt Hatha Yoga als System eines
korperorientierten Ubungswegs eine groBe Rolle. Ha
bedeutet Sonne und Tha Mond, die als Symbole von
Polaritat verbunden werden. Hatha Yoga beinhaltet
Bewegungsablaufe, Pranayama und
Entspannungstechniken. Dieses Buch orientiert sich am
sogenannten Vinyasa Yoga, einer Unterform des Hatha Yoga.

Im Vinyasa Yoga stehen kreative und abwechslungsreiche
Abfolgen im Mittelpunkt, die variabel an die Bedurfnisse der
Schuler angepasst werden. Die Abfolge von Bewegungen ist
mit der Atmung kombiniert. Dadurch entstehen
atemsynchrone Bewegungen.

Vielleicht ist Ihnen die Abfolge des SonnengrulSes bekannt,
der dieses Prinzip von Atmung und Bewegung in bester
Weise reprasentiert. Einatmend flieBen wir in die eine
Asana, ausatmend in die nachste. Wie in wunseren



naturlichen Bewegungen beim Gehen sind die Bewegungen
miteinander flieBend verbunden.

Der Grundgedanke hierbei ist, dass die Bewegung dem
Atem folgt und dass wir die Atmung bewusst fuhren. Im
Vinyasa Yoga ist die Atemtechnik der Ujjayi-Atmung das
Brickenglied zwischen Korper und Geist. Die Atmung
erinnert an das Meeresrauschen und unterstutzt die Praxis
insofern, als sie einen Ankerpunkt darstellt, der gleichzeitig
Orientierung und Intensivierung bedeutet.

Reflexionsubung

Versuchen Sie eine Annaherung an das Konzept des
Yoga: Notieren Sie, was Sie als Sportlehrer unter Yoga
verstehen und inwiefern Yoga I|hren Sportunterricht
bereichern konnte.

2.1 Yoga im Sportunterricht

Yoga ist als mehrperspektivisches Bewegungsangebot bei
Jugendlichen und jungen Erwachsenen sehr beliebt und in
aller Munde. Yoga stellt eine gesunde, motivierende
Alternative im Reigen der klassisch vermittelten Sportarten
im Sportunterricht dar. Gerade auch fur Jugendliche, denen
die klassischen Ballspiele, Leichtathletik und Turnen sehr



schwerfallen und die vor diesem Hintergrund ein einseitiges
Selbstbild (des Defizitaren) entwickeln.

Yogastunden ermoglichen Korpererfahrungen jenseits von
Leistungsgedanken im eigentlichen Sinne. Das Rekreations-
und Entspannungspotenzial des eigenen Korpers wird
bewusst wahrgenommen. Yoga offnet den Blick auf die
Beschaffenheit und das Potenzial des eigenen Korpers.
Diese Reflexion wird zur Quelle der Erholung.

Gleichwohl stellt Yoga auch eine intensive
Korperertiuchtigung dar, die den starken Anspruchen des
Schullebens Antworten bieten kann und zu Resilienz fuhrt,
Der eigene Korper wird durch die Yogapraxis starker,
beweglicher und damit auch leistungsfahiger.

Yoga im Sportunterricht bietet Jugendlichen neue
Bewegungserfahrungen und ermoglicht es ihnen,
wesentliche motorische, mentale und sozial-affektive
Kompetenzen zu erweitern, die auch anderen Sportarten
dienlich sind.

Der Gleichgewichtssinn, eine der zentralen
Grundvoraussetzungen fur sportliche Aktivitaten und
Erfolge, spielt im Yoga eine groRe Rolle und wird vor allem in
Standhaltungen gefordert und ausgebildet. Diese kommen
in jeder Stunde vor. Ein funktionierendes Gleichgewicht ist
unabdingbar fur eine funktionale Grof3- und Feinmotorik, die
im Yoga fortwahrend durch die Ansteuerung grofRerer und
kleinerer Muskelgruppen entwickelt wird.

Mit zunehmender Erfahrung lasst sich so die
Koordinationsfahigkeit verbessern. Fur funktionale, korrekte
und damit sichere Ubergidnge zwischen den einzelnen
Asanas spielt Bewegungsgenauigkeit genau wie in der
korrekten Ausfuhrung einzelner Asanas eine zentrale Rolle.



In den fur Yoga charakteristischen flieBenden Abfolgen, wie
den Sonnengrtlsen, stimmen die Schuler Atmung und
Bewegung aufeinander ab und erweitern ebenso wie in
Partner- und Gruppenubungen, in denen sie lernen, ihre
Bewegungen aufeinander abzustimmen, ihre
Rhythmisierungsfahigkeit.

Ebenso trainieren die Jugendlichen im dynamischen Vinyasa
Yoga ihre Orientierungsfahigkeit im Raum. Sie erlangen
uberdies Einsicht in die methodische Aneignung von
Bewegungsabfolgen und verinnerlichen neue
Bewegungsmuster, die die Kopplungsfahigkeit etwa dann
steigern, wenn asynchrone Bewegungen umgesetzt werden.

Schuler lernen in den verschiedenen Asanas, gezielt ihre
Muskulatur anzusteuern und ihre Kraft zu dosieren. Muskeln
werden aufgebaut und gestarkt. Yoga strebt weniger
intensiven Muskelaufbau, sondern mehr die
Leistungsfahigkeit der Muskulatur an, um den gesamten
Bewegungsspielraum zu ermoglichen.

Nach und nach erfolgt eine Kraftigung der Muskeln, die eine
Erhohung der Knochendichte bewirkt. Muskulare
Dysbalancen werden durch den funktionalen Muskelaufbau
ausgeglichen, sodass eine Korrektur der Haltung erfolgt.
Eventuellen Beschwerden im Bereich der Muskulatur,

Gelenke und Sehnen kann entgegengewirkt werden.3

Yogahaltungen wirken gezielt auf die Elastizitat des
Bewegungsapparats und fordern o) die
gesundheitsfordernde  Beweglichkeit  und muskulare
Leistungsfahigkeit, die mit zunehmender Ubungspraxis
ausgebaut wird. Der Wechsel von statistischen und
dynamischen Phasen bewirkt eine verbesserte intra- und
intermuskulare Koordination.



Hier ist besonders die Beweglichkeit der Rumpf- und
Huftmuskulatur zu erwahnen, die durch die langen Phasen
des Sitzens im Schulalltag strapaziert wird. In dynamischen
Phasen des Unterrichts wird kurzzeitig im anaeroben Bereich
trainiert, was zu einer Starkung der Ausdauer fuhrt.

Yoga ist ein Weg zur behutsamen Selbstermachtigung, zu
einem verantwortungsvollen Umgang mit dem eigenen
Korper und der eigenen Gesundheit. Beim Yoga nehmen
Jugendliche ihren Korper und ihre Bedurfnisse bewusst wahr.
Sie erhalten die Moglichkeit, far sich zu erkennen, wie es
ihnen geht, wo ihre Starken und Interessen liegen. Diese
bewusste Selbstwahrnehmung resultiert in einer starkenden
Selbstkonstruktion.

Mit den Atemtechniken lernen sie ein wichtiges, lebenslang
nutzbares Instrument zur Steuerung des vegetativen
Nervensystems kennen. Sie erfahren Moglichkeiten, das
eigene Stresserleben zu kanalisieren und gegebenenfalls zu
reduzieren. Dies macht sie zu resilienten Individuen mit
erweiterten Fahigkeiten, sich dem Schullalltag und seinen
Herausforderungen kompetent zu stellen, sowie den Erfolg
der eigenen Handlungen einzuschatzen, eine produktive
Form der Auseinandersetzung mit Schwierigkeiten zu finden
und schlieB8lich einen guten Umgang mit den eigenen
Ressourcen zu entwickeln. So erleben sie Selbstregulation,
Selbstwirksamkeit und Rekreation.

Der behutsame Umgang mit sich, aber auch mit anderen,
nimmt einen wichtigen Teil in der Yogapraxis ein. In den
vertrauensbildenden  Mallhahmen von Partner- und
Gruppenubungen erfahren die Jugendlichen gegenseitig Halt
und Unterstutzung. Sie lernen dabei gegenseitige Akzeptanz
und schulen sich in Empathie.



In den Arbeitsphasen begeben sie sich gemeinsam auf die
Suche nach Losungen der ihnen gestellten Aufgaben,
mussen dabei im Team kritikfahig und sozial agieren sowie
ihre Reflexions- und Kooperationsfahigkeit unter Beweis
stellen. Schuler haben teil an ihrer eigenen physischen und
psychischen Gesundheit und wirken mit an der Konstruktion
eines vernunftigen Umgangs mit eigenen und fremden
Ressourcen.

Insofern leistet Yoga im Sportunterricht einen wichtigen
Beitrag zum Training des eigenen Korpers, zur Entwicklung
mentaler Starke und zum Aufbau einer solidarischen
Klassengemeinschaft. Yoga fordert schlussendlich die
Enkulturation Jugendlicher, da es die
Personlichkeitsentwicklung junger Menschen unterstitzt.

Reflexionsubung

Notieren Sie lhre Motivation fur den Einsatz von Yoga im
Sportunterricht in Ihren Lerngruppen.
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2 Vgl. Sriram (2006).
3 Vgl. Meyer (2017).



3 Didaktisch-methodisches
Konzept

Yoga ist ein innerer Lehrer. Er ist vernehmbar, wenn man
ihm zuhort. Man erfahrt viel Uber den eigenen Korper, die
eigenen inneren Zustande und eigene Moglichkeiten, sich zu
bewegen und zu entspannen. Man lernt neue Bewegungen
kennen und spurt seinen Korper an Stellen, die man vorher
nicht einmal wahrgenommen hat. Das ist Grund genug, Yoga
den Schulern in der Sekundarstufe 1 und 2 nahezubringen.

Die Yogapraxis vermittelt den Schulern einen Einblick in eine
gesundheitsbewusste Bewegungsweise, die die
Wahrnehmung des eigenen Korpers schult. Nicht ihre
Gelenkigkeit soll im Mittelpunkt stehen, sondern die
Begegnung mit sich selbst.

Sie machen die Erfahrung, wie der eigene Korper sukzessive
kraftiger, koordinierter und beweglicher wird. Und sie
erfahren, dass sie nach der Yogapraxis meistens
entspannter und gelassener sind. Und wenn alles gut lauft,
haben |hre Schuler nicht nur mehr uber ihren Korper
erfahren, sondern auch mehr tber sich selbst.






In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie Yoga im
Sportunterricht sinnvoll und motivierend einsetzen konnen.
Es folgen Hinweise Uber wesentliche didaktische Prinzipien
und Zielsetzungen, die Grundlagen fur die sich im Praxisteil
anschlieBenden Doppelstunden bilden.

Es folgen Hinweise zur Vermittlung verschiedener Asana-
Gruppen genauso wie methodische Uberlegungen zur
Gestaltung des Unterrichts. Das Kapitel endet mit
Uberlegungen zur Leistungsprufung.

3.1 Didaktische Prinzipien

FUur das Unterrichten von Yoga spielen funf wesentliche
Prinzipen eine Rolle:

1. Die wichtigste Rolle Ubernehmen Sie selbst. Sie sind das
Modell far Ihre Schuler. Um Yoga unterrichten zu konnen,
bedarf es Ihrer eigenen Ubungspraxis und lhres vertieften
Verstandnisses der einzelnen Asanas und Abfolgen, die
Sie vermitteln wollen. Denn Sie demonstrieren Ihren
Schulern die Haltungen und Bewegungen von einer
Asana in die nachste. So unterstutzen Sie die Schuler
beim Aufbau der eigenen Praxis und bei dem befreienden
Gefuhl, in bewegter Meditation zu flieRen.

2. In diesem Buch spielt das AMSEL-Prinzip eine zentrale
Rolle. Es wird im Einzelnen in Kap. 4 erlautert. Alle
Yogastunden haben einen ahnlichen Aufbau und folgen
einer Choreografie. Sie beginnen mit einer Phase des
Ankommens, munden in die Phase der Mobilisierung und
warmen den Korper auf. In einem nachsten Schritt wird
das Herz-Kreislauf-System in Schwung gebracht, um
dann den Korper langsam am Boden wieder in die



Entspannung zu fuhren, bevor er in der
Schlussentspannung im sogenannten Savasana
Leichtigkeit erfahrt.

Ich nenne das das AMSEL-Prinzip. Es besteht aus funf
Komponenten:

AMSEL-Prinzip

e |m Korper Ankommen

e den Korper Mobilisieren

e den Korper in Schwung bringen
e den Korper Entspannen

e im Korper Leichtigkeit erfahren




Jeder der hier konzipierten Doppelstunden liegt das
AMSEL-Prinzip zugrunde. Um Ihnen den Einstieg ins
Unterrichten zu erleichtern, sind die Phasen A, M, E und
L in jeder Stunde identisch. Dies ermoglicht den Schilern
und Ihnen Orientierung. Die Phase S beinhaltet die
Sonnengrulse, die in jeder Stunde vorkommen und um
eine themenzentrierte Abfolge erweitert werden. Zu jeder
Doppelstunde gibt es im Praxisteil eine Einfuhrung, einen
Uberblick ber den Ablauf der Stunde, mdgliche
Erarbeitungsphasen sowie Partner- und Gruppen-Asanas.
Das AMSEL-Prinzip ladt Sie ein, eigene Yogastunden zu
gestalten (vgl. hierzu Kap. 3.9).

. Die eben erwahnten Abfolgen setzen in der Phase ,, den
Korper in Schwung bringen“ anatomische Schwerpunkte,
wie beispielsweise Standhaltungen oder Drehungen. Hier
setzt ein weiteres wichtiges Prinzip des didaktischen
Konzepts an: Sie haben grundsatzlich zwei Wege, um
diese Abfolgen zu unterrichten:



