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Atmen gegen Angste — Bhramari und Nadi Shodhana

Voribung
Jahrgangsstufe 1-4
Sandra Kolb
Kompetenzen und Inhalte
/
Sachkompetenz: e bewusste Atemwahrnehmung
e bewusste Wahrnehmung der Kérperhaltung
e spielerisches Erfahren des Zusammenha
Atem und Kérperhaltung
e gdf. Trainieren von kérperlichem Gleichgewic
e Sachwissen Uber Bienen erlernen
Methodenkompetenz: e einfache Atemibun
¢ Atmung mit Bewegun
o sorgfdltig ausmalen
Sozialkompetenz: e achtsam zuhéren
e sich mit Gruppe
e gemeinsames
personale Kompetenz: e entwickeln
- J
Einfache Atemiibungen a 6nnen den Unterricht ganz wundervoll in wenigen Minuten,
ohne gréBeren Aufwapg ienen den Kindern als simples Tool, um innerer Unruhe

ichtig sind ein ruhiger, stérungsfreier Raum und ein
en pro Einheit. Falls die Méglichkeit besteht, empfiehlt es sich,

hrift steht geschrieben: ,Pranayama schenkt dir die Macht zu fliegen. Pranaya-
d. (...) Es macht den Geist still und mdchtig (...)."!

Diesem Zitat entsprechend méchte ich lhnen zwei einfache und gleichsam heilsame Pranayamas
(in etwa: Atemiibungen) vorstellen, die Kinder ebenso wie Erwachsene dabei unterstiitzen, Angste
abzubauen, die eigene Stimme zu entwickeln und hierdurch den persénlichen Bedurfnissen leich-
ter Ausdruck zu verleihen. Besonders die Nadi Shodhana Voriibung ist zudem ein effektives Tool,
um Nervositét und Prifungséingsten entgegenzuwirken.

1 Gheranda Samhita, hier zitiert nach: Ralph Skuban: Pranayama. Die heilsame Kraft des Atems, Grafing 2017, S. 7.
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Schon frih erkannten die alten Yogis, dass unser Atem ,als sensibler Indikator fiir physische wie
psychische Verdnderungen fungiert, der auf jede Bewegung, auf Beriihrungen und Gedanken, auf
jedes Geftihl reagiert.”” Dies konnen bereits Kinder mit etwas Achtsamkeit direkt wahrnehmen,
vor allem wdhrend intensiver Emotionen wie Wut oder Angst, bei welchen unser Atem ganz au-
tomatisch flacher, schneller und unrhythmisch wird. Im Rlckschluss erméglichen Atemibungen
eine Einflussnahme auf Kérper und Geist. Dies ist mdglich, da der Atem sowohl unbewusst flie3t
(vegetatives Nervensystem), als auch bewusst beeinflusst werden kann.

gerecht ausgefihrt — den Atem 'spielerisch und sanft vertieft. Die unten vorge
Nadi Shodhana ist etwas komplexer und sollte deshalb erst ab etwa 7

Durch das Uben von Bhramarf intensiviert sich ganz natiirlich die A
de Wirkung auf unseren Organismus hat. Auf physischer Ebene
was sich wiederum vorbeugend gegen Husten und Heiser irk eigene Stimme
verbessert. Auf emotionaler Ebene schafft die ende" Ubung ein
Gefiihl von Freude, Leichtigkeit und Wohlbefindent i
dividuellen Vibrationen jedes einzelnen Kindes, die i en zusammenfligen, ein
wunderbares Gefiihl von Zusammengehdrigkeit e

Nadi Shodhana, welche ebenso einen tiefe
binden der beiden Gehirnhdlften (abwechsel
Bigen Rhythmus) vor allem die Konze i
Lernproben (im Erwachsenenyog
der mehrmals nacheinander dur
Nasenloch) oder beruhigend ch) bzw. ausgleichend (erst linkes dann rechtes
Nasenloch) Fir den Schul i kleine Einheiten — bestehend aus Lockerungs-
ung, einer Atemubung (Bhramart oder Variante,
d Nachspuren. Optional kann eine themenbezogene
wertes zu Bienen", ,Warum durch die Nase atmen?" ,Was ist

betont, férdert durch das Ver-
ch ein Nasenloch in einem gleichmé-
eruhigt und bereitet somit perfekt auf
. Die hier beschriebene Voriibung, bei

Voribung Nadi Shodhana
Reflexion (Thema bsg

die RaumgréBe es zuldsst, legen Sie kreis- oder sternférmig Yogamatten
aus. Alternativ kann auch auf einem Stuhl oder einem Sitzkissen (gefaltete Decke)
t werden. Sorgen Sie fir ein angenehmes Raumklima, beispielsweise durch einen
mduft, gedimmtes Licht, eine Kerze o.A. in der Mitte der Gruppe, sowie vor allem
fur Ungestortheit wahrend der Ubungszeit.

Einstimmung (optional) — die stolze Bienenkdénigin:

Die Atemibungen kdénnen sowohl sitzend als auch stehend gelbt werden, traditionell wird im
kreuzbeinigen Sitz oder im halben Lotus praktiziert. Um in eine Yogasitzposition zu gelangen,
welche aufgerichtet und bequem sein sollte, kdnnen Sie bereits eine kleine spielerische Ubung
integrieren. Diese ldsst die Kinder bewusst erfahren, dass sich mit unserem emotionalen Zustand

2 Ebd. S. 10.
3 Die Altersangabe richtet sich nach dem wundervollen Buch ,Kinderleichte Yoga-Ubungen fiir alle Facher" von Michaela
Bonnkirch, S. 31f.
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gleichsam unsere Kdérperhaltung veréindert, wobei unsere Aufrichtung wiederum eine tiefe Atmung
erleichtert oder ein Zusammengesunkensein bzw. eine fehlende Aufrichtung diese erschwert.
Gleichsam haben wir die Méglichkeit, iber unsere Kérperhaltung Einfluss auf Stimmung, Gefuhle
und Atmung zu nehmen.

Anleitung

Setze dich nun ganz bequem auf dein Kissen. Kreuze deine Beine so, dass es angenehm
ist. Du kannst die FiiBe locker weiter weg oder ganz nahe am Kérper ablegen. Vielleicht m
ja sogar probieren, vorsichtig einen FuBB auf den Oberschenkel des anderen Beines zu
bringen — das nennen die Yogis den halben Lotussitz. Wenn du méch-
test, schlieBe einen Moment lang die Augen. Stelle dir nun
vor, du bist eine ganz dngstliche Biene, du fiihlst dich

klein und unsicher. Wie sitzt du, wenn du dich so fihlst? —
Pause — Male dir jetzt in deiner Fantasie aus, du bist eine
Bienenkdnigin, du bist stark und stolz, fiihlst dich mutig
und furchtlos. Wie verdndert sich deine Sitzhaltung bei
dieser Vorstellung? — Pause —

Hinweis: Kinder nehmen in der Regel sehr schnell autom i offene (Bienen-
kbnigin) oder zusammengekauerte/-gesunkene (6ngstliche Biene) ein.
Eine aufgerichtete Haltung signalisiert Selbstbe t eine tiefe Atmung und

Biene ein. Lege dabei eine Hand
Lass uns nun ein paar Mal gemeinsam tief
en, ob du unter deinen Hdnden am Bauch

auf den Bauch und eine Hand auf die
und gleichmdBig ein- und ausatm

Platz und werden wohltuend durch die Zwerchfellbewegung massiert, die
Lunge kan Uhelos fullen und leeren.

Achtung: Achten Sie darauf, dass die Kinder entsprechend der natirlichen Atmung durch
die Nase ein- und ausatmen. Ein Nach-Luft-Schnappen bzw. Ubersteigertes Durch-den-
Mund-Einatmen soll vermieden werden!

7
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Bhramari:

Beginnen Sie gerne mit etwas Dynamik, indem die Kinder sich frei im Raum bewegen und hierbei
die Arme wie Fligel auf und ab bewegen. Dies lockert den Schulterbereich, auch erleichtert die
Bewegung das anschlieBende Stillsitzen. Im Anschluss nehmen Sie einen aufgerichteten Sitz
auf dem eigenen Kissen ein. Bringen Sie nun den Fokus zur Atmung. Atmen Sie
mit den Kindern einige Male tief durch die Nase ein und lange durch den Mund
aus. Im ndchsten Schritt erzeugen Sie gemeinsam mit den Kindern bei der Aus-

atmung einen Bienensummton (langgezogenes Mmmhhh). Versuchen Sie lange

iber die ganze Ausatmung zu summen, ohne sich zu tGberfordern. Uben Sie zu
Beginn gemeinsam, nach und nach kénnen alle ,Bienchen" in ihrem eigene
Rhythmus und ihrer persdnlichen Tonhbéhe praktizieren, wodurch ein gan
wunderbarer und beruhigender Klangteppich entsteht.

ugel (Arme)

Atem und Bewegung bewusst verbinden. Ej
U nehmen.

weit ausbreiten, aus end ck

Anleitung

Stelle dir in deiner Fantasie vor, leine Biene. Es ist ein wunderschéner
Frihlingstag. Die ersten warme nach einem langen, kalten Winter tanzen (iber
dein Gesicht. Ebenso wie d eust du dich darauf, aus dem Bienenstock nach
drauBen zu fliegen und n buntesten Friihlingsblumen zu suchen. Der erste
Nektar des Jahres schm und so macht ihr euch zligig auf den Weg. Achtsam
streckst du erst den einen [ zur Seite, bewegst ihn etwas auf und nieder und schon kommt
der zweite hinzu ! n Fligelschldgen fliegst du mal nach rechts, mal nach links,

ienchen ihre Blume gefunden und so kommst du auf deinem Kissen
still. Male dir in Gedanken aus, wie deine Lieblingsbliite aussieht.

in, als wolltest du den besonderen Duft deiner Blume in dich aufnehmen, und atme
e beim Ausatmen mit einem langen Mmmhhh wie eine gltickliche Biene, die sich

ausatmen.

Langsam sind alle Bienchen satt und zufrieden. Miide vom vielen Essen und Summen kuschelst
du dich ganz klein zusammen wie eine schlafende Biene. Werde fiir einen Moment ganz still und
sptire deinem eigenen Summen und dem der anderen nach.

Hinweis: Sehr schichterne Kinder brauchen oft etwas Zeit, um ungehemmt und hérbar
mitzusummen. Vermeiden Sie jeglichen Druck.
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