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BEWEGUNG, ENTSPANNUNG UND MEDITATION:
YOGA IM DAF-UNTERRICHT

Schools and universities are facing a new generation of students who struggle

both with the challenging culture of stress and an increased deprivation of somatic
learning opportunities. The sensations of disembodiment experienced by learn-

ers due to increased stress levels and electronic overload, often cause feelings of
dissociation that have a negative impact on their learning. This article thus presents
a way to establish the connection between the mind, body, and language that can
help students to counter the negative onslaught of stress and sedentary lifestyle.
The use of movement, relaxation, and concentration with the help of yoga elements
encourages and sustains a body-mind integration that offers learners of German a
somatic learning experience in which information comes to them through both the
body and mind. The proposed yoga activities serve as tools for students to compre-
hend and speak German in a relaxed atmosphere that enables them to self-regulate

their stress levels and fully dedicate their attention to the learning process.

1. Ganzheitlichkeit und
Sprachenlernen

In unserer heutigen Gesellschaft sind
Lernende einer Vielzahl von psychischen
und physischen Problemen ausgesetzt.
Schulen und Universitdten stehen einer
neuen Generation von Lernenden ge-
geniiber, die sowohl unter verschiede-
nen Stressfaktoren, wie politische und
soziale Unruhen und Wettbewerbsdruck
zu leiden haben, als auch von einer
zunehmenden Verarmung der Sinnes-
wahrnehmungen geprdgt sind. In einer
regelrechten Sitzkultur, in der sich das
Leben und Lernen immer mehr auf dem
Bildschirm abspielt, wird das reale In-
teragieren mit einer virtuellen Realitdt
und sozialen Medien ersetzt. Der folgende
Beitrag beschaftigt sich daher mit einem
ganzheitlichen Ansatz, der Méglichkeiten
sucht, Lernenden zu helfen, den negati-
ven Einfliissen von Stress und sitzender
Lebensweise entgegenzutreten. Dabei
werden Entspannung, Konzentration und
Bewegung bewusst eingesetzt, um eine
Harmonie im Unterricht zu schaffen, die
Spannungen abbaut, so dass sich die Kur-
steilnehmenden vollig dem Lernvorgang
zuwenden konnen. Die Vorteile von Be-

wegung fiir kognitive Leistung sind seit
langerem bekannt (vgl. Tomporowski u.a.,
2008; Fedewa & Ahn, 2011; Chang u.a.
2012), besonders der Zusammenhang von
Bewegung und Stresstoleranz unter Ler-
nenden (vgl. Norlander u.a., 2005) sowie
eine erhohte Sprachaufnahme und Merk-
fahigkeit bei kérperlicher Ertiichtigung
(vgl. MacIntyre & Gregersen, 2012; Ma-
vilidi u.a., 2015). Die im Folgenden vor-
gestellten Unterrichtseinheiten dienen
als praktische Beispiele der Forderung
eines Zusammenarbeitens von Kérper
und Geist, welches den Deutschlernenden
sensorische Lernerfahrungen ermdglicht,
bei denen Wissen auf korperlichem und
mentalem Wege aufgenommen und ver-
arbeitet wird.

Auf der Suche nach einer Lernumgebung,
die, um das physische und emotionale
Wohl der Teilnehmenden des DaF-Un-
terrichts bedacht, eine Vernetzung von
Verstand und Korper anstrebt, beschf-
tigt sich dieser Artikel mit dem Einsatz
von Bewegung und aktiver Entspannung
in Form von einfachen, herzéffnenden
Yogastellungen und beruhigenden Ate-
milbungen sowie der Vorstellungskraft,
die durch Meditationseinheiten aktiviert




wird. Die vorliegenden Ideen zur Umset-
zung von Yoga Elementen im Deutsch
Unterricht wurden erstmals in DaF Kur-
sen einer Universitdt in Colorado—dem
Fitness- und Erholungsmekka der USA—
getestet und ausgefiihrt, lassen sich je-
doch problemlos auf den DaZ-Unterricht
sowie anderen Fremdsprachenunterricht
mit Lernenden verschiedenen Alters und
Sprachniveaus {ibertragen. Die mit den
angefiihrten Aktivititen angestrebte
Verbindung von Sprache und Bewegung
verschafft Deutschlernenden dabei die
Méglichkeit, ihr Vokabular und struk-
turelles Wissen zu erweitern und aktiv
in kontextbezogener Weise anzuwenden.

2. Integration von Yoga im
Unterricht

Aufgrund des bewegungsorientierten
Charakters von Yoga bietet sich eine
Didaktisierung nach der ganzheitlichen
Sprachlehrmethode TPR (Total Physical
Response) an (Morgan, 2011). Die von
dem amerikanischen Psychologie Pro-
fessor James Asher in den 1970er Jahren
entwickelte behavioristische Methode des
Fremdsprachenerlernens basiert auf der
Koordinierung von Sprache und Bewe-
gung und der damit verbundenen Auf-
fassung, dass das Erinnerungsvermégen
der Lernenden durch Agieren des ganzen
Korpers gesteigert wird (vgl. Asher, 1996).
Bei der TPR Methode wird die Bedeu-
tung des Horverstindnisses im Prozess
des Fremdsprachenerwerbs betont; gan-
zkorperliche Bewegungen unterstiitzen
dabei die Aufnahme von lexikalischen
und strukturellen Elementen der Fremd-
sprache. Die Verbindung von Sprache
und vielverwendeten Gesten sorgt fiir
die Aktivierung von Gehirnbereichen
(z.B. dem pramotorischen Kortex), die
vermutlich an der Automatisierung von
regelgeleiteten Aspekten der Sprache
malgeblich beteiligt sind und sich po-
sitiv auf Geddchtnissteigerung auswir-
ken (Macedonia et al, 2011; Macedonia &
Mueller 2016). TPR Aktivititen beginnen
im Allgemeinen damit, dass Lernende
auf sprachliche Befehle des Lehrpersonals
mit entsprechenden Kérperbewegungen
reagieren. Mit geniigend Wiederholung
internalisieren sie somit die sprachlichen
Elemente und wenden diese im eigenen
Fremdsprachengebrauch an.

Eine Vielzahl von Stundeneinheiten ldsst
sich mit dem Wortschatz der Yoga Pra-
ktiken und im TPR Rahmen gestalten.
Folgende Aktivititen beginnen jeweils
mit einem Training der rezeptiven Spra-

chfdhigkeiten und bieten weiterfiihrend
Aufgabenstellungen im Bereich Sprechen
und Schreiben an, bei denen Lernende
sich mit Bewegungskoordination, Sin-
neswahrnehmungen und Empfindun-
gen auseinandersetzen und somit eine
Verbindung von Kérper und Geist in der
Fremdsprache anstreben. Mit den Auf-
gabenstellungen verbundene Lernziele
beinhalten: rezeptives Verstdndnis des
Grundwortschatzes im Bereich Kérper
und Gesundheit und damit verbundenes
Korperbewusstsein; Kopplung von Befeh-
len und Anleitungen mit entsprechenden
kérperlichen Handlungen, besonders die
Ausfiihrung von gesprochenen und ge-
schriebenen Yoga Instruktionen durch
Bewegung und Atmung; sprachlich an-
gemessene Reaktion auf Anfragen zur
Stimmungslage; Anwendung von spezi-
fischen Strukturen und Vokabeln beim
Verfassen eigener Yoga Instruktionen;
und Verwendung von Phrasen und Sitz-
en bei der Formulierung von positiven
Affirmationen und Mantras.

2.1. Atmung: Biene auf Lotus
Yoga Ubungen leiten sich oft aus der
Naturwelt ab. Tiere und Pflanzen wur-
den von den altindischen Gelehrten beo-
bachtet und nachgeahmt, um sowohl den
Kérper zu stdrken als auch Entspannung
und gleichmaRige Atmung zu finden. Die
Bienenton-Atmung (Brahmari) ist eine
solche Atemiibung aus der Tierwelt in-
spiriert, die im Folgenden mit der ri-
tualen Geste der Lotusblume (Padma)
kombiniert wird.
Anwendung: Diese Atemiibung kann im
DaF-Unterricht jedes Sprachniveaus
eingesetzt werden, wenn Lernende ei-
ne kurze Beruhigung benétigen und ihr
Stressniveau wdhrend des hektischen
Schul-oder Universitétsalltags zu sen-
ken ist.
Warterverzeichnis: schlieRen, ein-/ausat-
men, summen, fihlen, ldcheln, beriihren,
Gesicht, Mund, Nase, Ohren, Zeigefinger,
Daumenspitze
Anleitung: Dem TPR Ansatz folgend,
macht die Lehrperson die Ubung vor,
wiahrend sie passende Befehle dazu gibt;
im Anschluss schlieRen die Lernenden
ihre Augen und fiihren die ihnen {iberm-
ittelten Befehle aus:

1. Setze dich aufrecht (oder stehe au-

frecht) und schlieRe deine Augen, en-

tspanne deine Gesichtsmuskeln mit

einem Licheln.

2. Atme durch die Nase ein und durch

den Mund aus.

Dabei werden
Entspannung,
Konzentration und
Bewequng bewusst
eingesetzt, um

eine Harmonie

im Unterricht

20 schaffen, die
Spannungen abbaut.

Yoga = yuj (Sanskrit: zusammenbinden,
anjochen), asketische Praktik und Medit-
ationsmethode, die Kérper, Geist und Seele
vereint

Asanas = kdrperliche Ubungen: anhaltende
Korperstellungen und dynamische Bewe-
gungen

Pranayama = Atemiibungen

Dyana = meditative Praxis

Mudra = rituelle Geste

Mantra = Spruch, der meditativ wiederholt
wird, um Konzentration und positive Ener-
gien zu fordern
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Abbildung 1: Schiilerin formt ihre Hande zu Lo-
tus mudra im deutschen Sprachlagerin  Estes
Park, CO. Feb. 2019.

3.Beim Ausatmen, summe mit ge-
schlossenem Mund, wie eine Biene.

4. Halte deine Hinde auf die Ohren (oder
stecke den Zeigefinger in die Ohren) und
atme 7mal ein und aus, teste, welches
Summen sich gut fiir dich anfiihlt.
5.Nimm nun deine Hinde von den
Ohren und halte sie vor deinem Herz,
die Handgelenke beriihren sich, spreize
alle Finger und fithre dann nur Dau-
menspitze auf Daumenspitze und klei-
nen Finger auf kleinen Finger, so dass
deine Héinde wie eine Blume aussehen.
6. Atme 7mal durch die Nase ein und
durch den Mund aus.

Weiterfiihrung: Die Lotus Mudra ist ei-
ne symbolische Handgeste, die sowohl
Kommunikation durch die bis an die
Kehle reichenden Finger verdeutlicht,
als auch das Herz mit der energetischen
Bewegung offnet. Auf die Atem- und
stimmungsleitende Ubung folgend kann
ein kurzes Feedback von den Lernenden
erfragt werden, z.B. mit idiomatischer
Phrasenbildung: ,Was hast du auf dem
Herzen?“. Nach Kldrung der Bedeutung
dieser Phrase, ndmlich der Anfrage na-
ch dem Grund fiir einen eher negativen
Gemiitszustand, werden Lernende auf-
gefordert, {iber ihre Sorgen oder Proble-
me zu reflektieren und diese verbal auf
Deutsch zu duRern (evtl. unter Anleitung
und mit Formulierungshilfen) und ihren
Lernpartnerlnnen mitzuteilen oder in
einem Deutschtagebuch zu vermerken.

Diese kommunikative Aufgabe, in der
Lernende die Sprache aktiv anwenden,
fordert Achtsambkeit auf Gefiihle, indem
Griinde fiir negative Emotionen offen-
gelegt werden, welche sich oft hinder-
lich auf den Spracherwerb auswirken.
Das Bewusstmachen und Aussprechen
dieser Probleme oder Griinde negativer
Stimmungslagen hat meist lindernde
Wirkung und hilft den Lernenden, eine

was hast du auf dew
Herzen?

Abbildung 2: PPT/Handout zur Visualisierung und Formulierung von Gemiits-

zustanden.
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intensivere Beziehung zu sich selbst und
den anderen herzustellen.

2.2 Yogastellungen: Der Krieger
Wie der Name Krieger oder Held (Vi-
rabhadrasana) bereits vermuten lésst,
sorgt die Yoga Stellung fiir korperliche
Kraft und Durchhaltevermdégen. Muskeln
werden gestdrkt und geistige Kraft, Mut
und inneres “Heldentum® gefordert.
Anwendung: Diese Aktivitdt besteht aus
einer Anzahl an Yogastellungen, die
im kommunikativen Deutschunterricht
verwendet werden kénnen, in Verbin-
dung mit Themenbereichen wie Gesun-
dheit, Fitness oder Freizeit, bei Anwen-
dung von grammatischen Aspekten wie
dem (formellen) Imperativ und Wech-
selprdpositionen (und ihre Verben) oder
auch in Momenten, in denen man die
Unterrichtserfahrung der Lernenden mit
einem gewissen Gefiihl von Stdrke, Ba-
lance und Mut bereichern méchte. Im
angefiihrten Beispiel werden die Yoga-
stellungen Krieger I, Il und III verwendet.
Worterverzeichnis: stehen, heben, beu-
gen, stellen, strecken, fassen, atmen,
vorn/hinten, links/rechts, oben/unten
Anleitung: Beschreibungen von einer
Reihe einfacher Basisstellungen des
Hatha Yogas werden von der Lehrkraft
angefertigt. Wenn Lernende nicht vor
dem Unterricht dariiber informiert wur-
den, entsprechende Kleidung zu tragen
und Yogamatten mitzubringen, sollten
sich die Stellungen auf Standpositionen
begrenzen. Dazu passen z.B. Ubungen
wie der Baum (vriksasana), das Dreieck
(trikonasana) oder auch der gestreckte
seitliche Winkel (utthita parsvakonasana).
Die eigentliche Aktivitdt besteht aus drei
Teilen, bei welchen jeweils drei Lernen-
de in einer Gruppe zusammenarbeiten.
Erster Teil: Die drei Lernenden erhalten
jeweils eine Kopie mit einer Yogastellung
(siehe Abb. 3) und zwei Beschreibungen,
von denen nur eine mit der Yoga Ab-
bildung korrespondiert. In Form eines
Leseverstdndnisses finden die Lernenden
heraus, welche die korrekte Beschreibung
ist. Zweiter Teil: Die Lernenden lesen die
Beschreibung der Yogastellung der Grup-
pe vor, welche die Instruktionen mit en-
tsprechenden Bewegungen ausfiihrt. Ler-
nende wiederholen die Instruktionen ein
weiteres Mal fiir die andere Seite (Arm/
Bein), ohne dabei abzulesen. Dritter Teil:
Die Gruppe stellt die drei Yogastellun-
gen zu einer Reihenfolge zusammen und
bringt sie anderen Lernenden der Klasse/
des Kurses bei.



Stehen Sie auf!

Stehen Sie mit Ihrem Kérper nach vorn positioniert!

Heben Sie die Arme Gber Ihren Kopf und beugen Sie das rechte Knie, wahrend Sie das linke Bein
nach hinten stellen!

Mit dem vorderen (rechten) Bein gehen Sie in eine tiefe Beuge, das Knie ist dabei parallel tiber
dem Ful!

Strecken Sie die Arme weit nach oben!

Namaste

Stehen Sie auf!

Stehen Sie mit den FiiRen breit entfernt voneinander! Der linke Fu steht Richtung links, der rechte
Fuf geradeaus!

Strecken Sie beide Beine!

Beugen Sie lhren Kérper nach vorn, mit dem rechten Arm fassen Sie den rechten FuR!

Strecken Sie den linken Arm nach oben und schauen Sie auf den linken Arm!

Atmen Sie tiefl

Namaste

Stehen Sie auf!

Stehen Sie auf dem linken FuR!

Stellen Sie den rechten Ful} an das linke Bein!

Sehen Sie geradeaus! (fallen Sie nicht!)

Bringen Sie die Arme iber die Seite und hoch Gber Ihren Kopf!
Bringen Sie die Hande zusammen!

Lacheln Sie!

Namaste

Stehen Sie auf!

Stehen Sie mit den FiiRen breit entfernt voneinander! Der linke Fu steht Richtung links, der rechte
Fuf geradeaus!

Beugen Sie das linke Bein!

Sehen Sie nach links!

Strecken Sie die Arme nach links und rechts!

Atmen Sie tiefl

Namaste

Stehen Sie mit den FiiRen nebeneinander!

Bringen Sie die Arme iber die Seite hoch tiber thren Kopf!
Heben Sie Ihr rechtes Bein und bringen Sie es an das linke Knie!
Sehen Sie nach vorne!

Namaste

Stehen Sie mit beiden Beinen nebeneinander.

Beim Ausatmen heben Sie das linke Bein nach hinten und beugen Sie dabei den Oberkdrper nach
vorn. Halten Sie die Balance und strecken Sie die Arme nach vorn mit den Handflachen zusammen!
Namaste

312019 tema BABYLONIA |15



Die Uerbalisierung
dieser Affirmationen,
kombiniert mit
gleichmaBiger
Atmung, birqt dariber
hinaus ein effektives
Aussprachetraining
und hilft den
Lernenden,

ihre positiven
Denkansatze zu
verinnerlichen.

Abbildung 4: Sonnen-
gruR—Yoga Video von
Sezai Coban, 2014.
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Weiterfiihrung: Als weiterfiihrende Auf-
gabe zu dieser Aktivitdt empfehlen sich
zusdtzliche Bilder von Yoga Stellungen,
zu denen Lernende unter Anleitung
(oder selbstandig) mit der Gruppe (oder
individuell) Beschreibungen in Form von
Imperativkonstruktionen notieren und
diese dann in der Klasse unterrichten.
Alternativ kann auch ein Sprechspiel
folgen, bei welchem Lernende dem Yoga
entlehnte Begriffe (z.B. Schildkrote, Pyra-
mide, Kuhgesicht) erhalten und miindlich
Instruktionen an ein Mitglied der jeweils
anderen Gruppe geben, worauf dieser/
diese entsprechende Kérperbewegungen
macht und die eigenen Gruppenmitglie-
der den Begriff erraten.

2.3 Bewegung: Der SonnengruB3
Der Sonnengruf (Surya Namaskar) ist
einer der dltesten Ubungsformen des Yo-
gas, der sowohl Beweglichkeit als auch
Koordination fordert. Die Abfolge der
Bewegungen kann mit bildhafter Spra-
che verbunden werden und sein Zyk-
luscharakter erinnert an den Kreislauf
der Sonne.
Anwendung: Die Bewegungskombinati-
on kann als weiterfiihrende Yoga Ubung
verwendet werden. Bei intensiveren Yo-
gakombinationen wie dieser ist das Un-
terrichten durch ausgebildete Yoga Leh-
rerInnen ratsam. Alternativ gibt es eine
Vielzahl an Yoga Videos fiir Anfanger,
wie z. B. der kurze Clip von Sezai Coban.
Worterverzeichnis: ein-/ausatmen, stellen,
legen, heben, driicken, setzen, beugen,
aufrichten
Anleitung: Nach kurzer Atemiibung
fithrt die Lehrperson Lernende durch
sechs Runden des surya namaskar (ein
Durchgang besteht aus zwei Runden)
mit unterschiedlicher Schnelligkeit und
Schwerpunktdehnung.

1. Ausatmen, dabei Hinde vor dem Bru-

stkorb zusammen bringen.

2. Einatmen, dabei Arme heben, Schul-
terbldtter zusammen bringen.

3. Ausatmen, dabei Knie beugen, Ober-
kérper nach vorn beugen, Hinde neben
die Fiile.

4. Einatmen, dabei rechtes Bein nach
hinten stellen.

5. Atem anhalten, dabei beide Beine
nach hinten stellen.

6. Ausatmen, Knie, Brust und Stirn auf
den Boden legen.

7. Einatmen, dabei Brustkorb und Kopf
heben.

8. Ausatmen, dabei Becken heben, Fer-
sen in den Boden driicken.
9.Einatmen, dabei rechten Ful nach
vorn zwischen die Hinde setzen.

10.  Ausatmen, beide Beine gebeugt
nach vorne stellen.

11.  Einatmen, dabei mit gebeugten
Knien und geradem Riicken aufrichten.
12. Ausatmen, Arme senken.

Weiterfiihrung: Fiir Deutschlernende der
Mittelstufe oder der fortgeschrittenen
Sprachstufe empfiehlt es sich, den Son-
nengrul mit positiven Affirmationen zu
verbinden. Diese Affirmationen kénnen
mit Hilfe von Achtsambkeitskarten for-
muliert werden, indem die Lernenden
auf Kategorien wie Dankbarkeit, Geduld,
Empathie, Vertrauen und Offenheit in
Form einer kurzen Aussage, z.B. ,ich bin
dankbar fiir alles Gute in meinem Leben®,
,ich bin gelassen” oder ,ich vertraue auf
mich selbst und meine Mitmenschen®
reagieren und diese bei der Ausiibung des
Sonnengrufes laut wiederholen. Die Ver-
balisierung dieser Affirmationen, kombi-
niert mit gleichmdRiger Atmung, birgt
dariiber hinaus ein effektives Ausspra-
chetraining und hilft den Lernenden, ihre
positiven Denkansdtze zu verinnerlichen.



2.3 Meditation: Mantra Workshop
Anwendung: In Weiterfithrung des bereits
vorgestellten Konzepts der Affirmationen
ldsst sich bei den hoheren Sprachstufen
auch ein Mantra Workshop verwirkli-
chen. Mantras sind fiir die Entwicklung
eines gesunden Selbstbewusstseins und
positiver sozial-emotionaler Haltungen
forderlich. Sie sind Bestdrkungen, die
wdhrend einer Meditationsphase fort-
laufend wiederholt werden, um negative
Gewohnheitsmuster oder Denkweisen zu
durchbrechen, den Geist zu beruhigen
und ihn auf Gedanken auszurichten, um
ein bestimmtes Ziel zu verfolgen. Im
DaF-Unterricht eingesetzt konnen sie
eine positive Lernhaltung bewirken und
Lernenden unter Einbeziehung der Ziel-
sprache Kraft und Mut spenden.
Anleitung: Als erstes werden die Lernen-
den aufgefordert, iiber wiederkehrende
negative Gedanken, Sorgen oder Angs-
te zu reflektieren, evtl. auch solche, die
ihren Frust oder Gefiihle von Energie-

% Ich habe Stress.

losigkeit in Bezug auf den Schul-oder
Universitétsalltag verdeutlichen. Danach
werden sie ermutigt, diese wiederkeh-
renden Gedanken durch Einbeziehung
von Vorsédtzen oder Absichten zu beja-
henden Aussagen umzugestalten. Dazu
sind gegebenenfalls Richtlinien notig, die
den Denkvorgang der Lernenden konst-
ruktiv begleiten. Eine dem Memory Spiel
verwandte Aufgabe, bei der Lernende
negative Gedanken positiven Aussagen
zuordnen, bietet Input zum kritischen
Hinterfragen von Strukturmerkmalen
der Mantras.

Nachdem die Lernenden allgemeine
Strukturen anhand der Beispielsitze
hergeleitet haben—evtl. durch Anfra-
gen der Lehrperson: ,Gibt es Negationen
in den Mantras?; ,In welcher Zeitform
sind die Mantras?“—benutzen sie diese
Grundmuster, um ihre eigenen Aussagen
zu formulieren. Dabei koénnen folgende
Formulierungshilfen eingesetzt werden.

‘ 3 Meine Noten sind schlecht. ‘

| Ich bin dankbar fir Wissen. |

| Ich suche Frieden. |

‘ leder Tag ist ein neuer Anfang.‘

‘ Ich liebe mich, wie ich bin. ‘ | 3¢ Ich habe Angst vor Krieg. | | Ich fiihle die Wérme in mir.‘

| ¥ Ich bin komisch/anders. ‘

‘ Ich habe Kraft. ‘

‘x Das Wetter ist so dunkel und kalt.|

|X Ich bin oft mide und ohne Energie. ‘

|chh hatte einen schlechten Start ins Semester. |

Abbildung 5: Memoryspiel als Zuordnung von negativen Gedanken und positiven Aussagen.

Pr /Nomen:

(ich, die Sonne, heute__)

ZB. Heute

Verb: (lieben, akzeptieren, sein, werden ...) z.B. Hewte wivd

Nomen (oder Adjektiv-Nomen Kombo):

z.B. Heute wivd ein tpller Tag.

Abbildung 6: Formulierungsanleitung fiir Mantras
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3. Praktische Tipps zur
Umsetzung von Yoga Elementen
im Unterricht

Die hier angefithrten Yoga Aktivitdten
bendtigen wenig Vorbereitung und Zu-
behér, sind einfach zu lernen und an-
zuwenden und vermogen, Stress der
Lernenden zu mindern, eine Balance
von Korper und Geist herzustellen und
dabei den Spracherwerb zu férdern. Die
kérperlichen Aktivitdten sollten in einem
gut durchliifteten Klassenzimmer, einer
Turnhalle oder auch im Freien durch-
gefithrt werden. Vor Beginn der Aktivi-
tdten sollten allerdings alle Teilnehmen-
den daran erinnert werden, dass jeder
Korper unterschiedliche Kapazitdten und
Flexibilitdtsniveaus hat und diese auch
nicht iibertroffen werden sollten. Alle
sind dazu eingeladen, die Yoga Bewegun-
gen zu praktizieren, so gut sie konnen,
ohne sich dabei Schmerzen zuzufiigen.
Lehrende beobachteten bei der Umset-
zung von Yoga Elementen im DaF-Un-
terricht eine Verbesserung im Bereich
des Horverstandnisses und berichteten
iiber die Effektivitdt der Aktivititen zur
Einfiihrung und Wiederholung des Korp-
er-Wortschatzes und der Formulierung
des deutschen Imperativs. Dariiber hi-
naus bieten die Aufgaben Moglichkeit-
en zur Weiterentwicklung der Lesefer-
tigkeit. Instruktionen konnen in ihrer
Komplexitdt dem Wissensstand der
Lernstufe angepasst und Lernende an-
geregt werden, kommunikativ zu agieren,
z.B. bei der Planung der eigenen Yoga-
kombination oder und Erkundigen nach
Gemiitszustanden.

Basierend auf den Erfahrungen der Im-
plementierung von Yoga Aktivitdten im
DaF-Unterricht werden folgende Tipps
und Ratschldge gegeben, um anderen
Deutschlehrkréften in ihrem Vorhaben,
dhnliche Bewegungs- und Entspannun-
gseinheiten in ihren Stunden zu veran-
kern, Unterstiitzung zu bieten.

Vor dem Unterricht. Es ist nicht nétig,
Expertenwissen auf dem Gebiet Yoga zu
haben oder gar ausgebildetes Yoga Lehr-

personal zu sein, um einfache Entspan-
nungstechniken im Deutsch Unterricht
zu integrieren. Elementare Stand-oder
Sitzstellungen sowie Atemiibungen und
meditative Phasen konnen problemlos
ohne zertifiziertes Yoga Training einbe-
zogen werden. Bevor man jedoch Yoga
Elemente im Sprachunterricht einarbei-
tet, ist eine kurze Umfrage hilfreich, bei
der man sicherstellt, dass alle Lernen-
den solchen Aktivitdten offen gegeniib-
er stehen und keine gesundheitlich ein-
schridnkenden Fille vorliegen. Einleiten-
de Worte zum Ursprung von Yoga sind
moglich und Lernende kénnen angeregt
werden, sich tiber den Zweck und Nutzen
von Yogaiibungen zu dufern oder auch
interaktionales Sprechverhalten durch
gegenseitiges Fragen bzgl. Yoga Erfahrun-
gen zu schulen.

Beteiligung der Lernenden. Alle Lernen-
den sollten die Moglichkeit bekommen,
an den Yoga Ubungen teilzunehmen.
In Fillen, in denen Lernende in ihrer
Bewegungsfreiheit eingeschrankt sind,
diese trotzdem gern mitmachen wollen,
ist es ratsam, entsprechende Literatur
oder Inklusionsbeauftragte zu konsul-
tieren, um Anderungen an den Ubungen
vorzunehmen. Es ist auch moglich, dass
sich gerade im Jugendalter einzelne Ler-
nende beim Ausiiben der Yogastellungen
verlegen fiihlen oder albern vorkommen,
wenn sie bei Atemiibungen aufgefordert
werden, zu summen oder die Augen
schlieRen. In diesen Féllen ist es wichtig,
flexibel zu sein und die Komfortzonen
aller Lernenden zu respektieren. Jedoch
sollte die Beteiligungsverweigerung ein-
zelner Personen nicht die ganze Gruppe
davon abhalten, diese Lernerfahrung zu
machen. Klare Instruktionen und mog-
liche Ausweichoptionen fiir diejenigen,
die weniger hohes Explorationsverhalten
aufweisen, sind angebracht. Auch kann
leise Musik im Hintergrund eine beruhi-
gende Umgebung schaffen; wichtig ist,



dass Instruktionen nicht iibereilt, son-
dern klar und deutlich gegeben werden.
Zeitaufwand. Das Einarbeiten von Yoga
Elementen im DaF-Unterricht kann mit
minimalem Zeitaufwand betrieben wer-
den oder auch eine ganze Unterrichts-
stunde einnehmen. Wenn der Lehrplan
keine Aktivitdten zur Férderung der
Kérper-Geist Verkniipfung vorsieht oder
Lehrpersonal nicht die Zeit fiir langere
Yoga Einheiten findet, kénnen einige
einfache Yogastellungen oder ein kur-
zes Atemtraining als Aufwarmiibung zu
Beginn der Unterrichtsstunde oder als
cool-down Phase am Ende eingesetzt
werden. Alternativ kénnen sprachge-
bundene Yoga Veranstaltungen auch im
aulerunterrichtlichen und extracurri-
cularen Rahmen angeboten werden, z.B.
bei Deutschklub, Projektwochen oder
Ausfliigen.

4. Zusammenfassung

Beim Ausstrecken der Arme zur Krie-
ger Stellung, dem tiefen und bewussten
Atmen wihrend des Sonnengrufles oder
dem kreativen Formulieren von Man-
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