Yoga in der Schule
Yoga ist ein Weg für ein neues Bewusststein und Körperempfinden.

Yoga für SchülerInnen beinhalten Körperübungen – Hatha Yoga und bewusstes Atmen,  Konzentrations. und Entspannungsübungen für Körper und Meditationen. Die Konzentration wird erreicht durch wache Gesammeltheit in der Übung. Die Yogahaltung wird zu einem meditativen Tun und findet auf körperlicher und seelischer Ebene statt.
[image: image1.emf]Seitdem die positiven Effekte der Yogaübungen auf den Organismus und die Persönlichkeit des Menschen im Westen mehr und mehr erkannt und belegt wurden, kam auch zunehmend die Überlegung auf, eigentlich müsste recht früh im Leben, also bereits im Kindes- oder Jugendlichenalter ein erster Kontakt mit Yoga stattfinden. Vor allem auf privater Ebene ist diese Idee weitergetragen worden in Österreich, Deutschland und der Schweiz in privaten Kursen. Meine Idee ist nun, wie es teilweise auch schon in Deutschland und der Schweiz praktiziert wird, Yoga für Schulkinder direkt in der Schule zu unterrrichten.

Durch Yoga in der Schule wird die Selbstregulation verbessert und die sozialen Fähigkeiten. Die Schüler können besser mit den zunehmenden Stressoren umgehen und können auch bei emotionalen Störungen, motivationalen Störungen, Verhaltungsstörungen und Aufmerksamkeitsproblemen und Konzentrationsschwächen eine deutliche Verbesserung durch Yoga aufweisen. 
Es ist auch festgestellt worden, dass sich das Entspannungstraining mit Yogaelementen für den Einsatz als längerfristiges Kursangebot in der Schule sehr vorteilhaft und attraktiv ist.

[image: image2.emf]Die SchülerInnen lernen ein „universelles Handwerkszeug“ zur Selbstregulation. Sie können mit der Zeit die Übungen selbst anwenden und sind dadurch besser verbunden mit dem Körper als davor. Das verbesserte Körpergefühl der SchülerInnen führt zu verbesserter Leistungsfähigkeit und Konzetration im Schulunterrricht.
Somit kommt es zur psychisch-physischen Ausgewogenheit und körperlichen Flexibilität.

Die SchülerInnen lernen im Yoga richtig zu atmen, auf die Körperhaltung zu achten. Ihre Gesundheit und Widerstandskraft wird gestärkt und die SchülerInnen entwickeln ein Gefühl für ihren Körper und für sich selbst, festigen also über ihren Körper auch das Selbstbewusstsein. 









