bei Patricia Thielemann

nachgefragt

99 ich bin Yogalehrer/In und unterrichte oftmals Klassen,
die aus Anfangern und Fortgeschrittenen bestehen.
Wie kann ich meinen Unterricht trotz unterschiedlicher
Ubungsniveaus erfolgreich gestalten? €6

FUR EINEN YOGALEHRER
ist es auf jeden Fall eine Heraus-
forderung, den unterschicdlichen
Bediirfnissen von Anfingern und
fortgeschrittenen Schiilern in einer
Klasse gerechr zu werden. Es ist
Aufgabe des Lehrers, all denen,

die diber wenig Yogaerfahrung ver-
fiigen, ein solides Fundament zu
vermitteln und Ubende, die schon
linger praktizieren, parallel ausrei-
chend zu fordern.

Neueinsteiger leiden hiiufig unter
Midigkeit, Erschiipfung oder Riickenbe-
schwerden.

Manche von ihnen glauben, dass im Yoga
die gleichen Gesetze gelten wie im Sport.
Diies fithrt dazy, dass sie sich bemiihen,
miglichst alles mitzumachen und durch-
zuziehen®,

Diese ehrgeizige, primiir auf die iufere
Form ausgerichtere Herangehensweise

! TIPPS FUR LEHRER:
- Workshops und Kurse erfahrenerer,
i bekannterer Lehrer besuchen, zu de-
' nen immer Schiller unterschiedlichs-
. ter Levels kommen. Beobachten und
¢ mitschreiben.
: -Die geplante Unterrichtsstunde auf-
i nehmen. Dann abspielen, sich an die
eigenen Anfange erinnern und zu den
i elgenen Anweisungen Yoga prakti-
. zieren,
i ~Wenn méqglich, Schiler wie foigt im
| Raum platzieren: Mittelstufe vorne,
i Anfdnger in der Mitte und fortge-

i schrittene Schiller hinten. Der Vorteil:

: Antanger sind auch in Phasen, in

i denen der Lehrer korrigiert, nicht
orientierungslos. Sie sehen die solide
i ausgeflhrten Grundhaltungen der
Mittelstufen-Schiller vor sich, werden
i aber nicht durch zu fortgeschrittene
- Varlanten verwirrt, entmutigt oder

i (berfordert.

= Beim Unterrichten zuerst die Grund-

form einer Haltung etablieren. Dann
¢ eine gemdpigtere modifizierte Versi-
i on aufzeigen. Zuletzt die Variante fir

| fortgeschrittene Schiller anbieten.
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erhidht niche nur die Veretzungsgefahr,
auch der tiefere Sinn des Yoga geht dabei
verloren,

Fiir den Anfinger ist es zuerst einmal
wichtig, dass er sich eine solide Basis erar-
beiter. Das erfordert Mithe und Konzent-
ration. Der Lehrer darf den Unterriche
deshalb niche (iberladen. Er muss kon-
krere Anweisungen geben und die Schitler
klar zu filhren wissen. Dariiber hinaus
muss er selbstverstiindlich noch auf die
Bediirfnisse des einzelnen Schillers ein-
gehen, Es ist hilfreich, Schiiler mit wenig
Yogaerfahrung zusammen und méglichst
in der Nihe des Lehrers zu platzieren.
Fiir einen Anfinger steht das Edlernen der
korrekten Atmung und die Genauigkeit
bei der Ausfithrung der Asanas im Vorder-
grund. Ein erfahrenerer Schiiler, der die
Grundlagen beherrsche, will weirer. Er
méchte die komplexeren Inhalte des Yoga

verstehen, durch verschiedene Pranayama-

Techniken und schwierigere Asanas mehr
gefordery werden, Wie ein guter, erfah-
rener Bergfithrer sollte der Lehrer den
fortgeschrirtenen Schiller sicher zum Gip-
fel fiihren. Der Weg durchs Hochgebirge
kann sich allerdings vertracke gestalten.
Es ist entscheidend, dass der Lehrer
genau weill, in welchen Abschnitten der
Stunde ein Schiiler gefordert werden will,
wo und wie die philosophischen Aspekie
geschickt in den Unterricht eingeflochten
werden kinnen und an welchem Punk:t
eine getragene Stille das einzig Richrige
ist. Die Klasse sollte deshalb gur seruk-

turiert sein. Beschrinks sich ein
Lehrer auf das Wesentliche, so ist
er auch in der Lage, eine hetero-
gene Klasse zu fithren. Prizise und
einfache Anweisungen in Beaug
auf die Ausfiihrung der Haltungen
helfen dem Schiller mit wenig
Vorerfahrung, werden den forrge-
schriccenen Schiiler aber trotzdem
niche behindern, Was den Schwie-
rigkeitsgrad der Asanas anbelangt,
s ist es sinnvoll, die einfachere
Haltung immer zuerst zu nennen,
Die fiir den Anfinger erreichbare Form
wird so zum Vorbild. Anweisungen Rir
fortgeschrittene Schiiler folgen am besten
danach. Die Anfinger sind dann bereits
mit der fiir sie bestimmten Haltung be-
schiftigt und laufen niche unnitig Gefahr,
sich zu iibernehmen. In den Phasen der
Stunde, in denen der Anfiinger mehr Auf-
merksamkeit braucht, ist ¢s got dem fort-
geschrittenen Schiiler eine Haltung, die
ihn fordert und Raum sum Experimentie-
ren lisst, zu geben.

Betrifft eine Lektion cher den fortge-
schrittenen Schiller, so ist es genauso
wichtig, den richtigen Zeitpunke dafiir

zu withlen. Im Idealfall, wenn eine etwas
linger zu haltende Stellung fiir die Anfin-
ger vorab etabliert wurde und sie damit
beschiftigr sind.

Nichr allein der Unterrichrsinhalt ist
wichtig, sondern eben auch wie und wann
er vermittelt wird. Ist der Lehrer in sei-
nem Ausdruck klar und bestimmt, so wer
den Schiiler jeden Levels vom Unterricht
profirieren und sich immer personlich
angesprochen fihlen. =
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