Ashtanga, Hatha & Co. 
Wie finde ich meinen Yoga-Stil?
„Ashtanga, Hatha & Co.“ beschreibt die Auseinandersetzung mit der Vielfalt von Yoga in Bezug auf ausgewählte Yoga-Stile und ihre spezifischen Merkmale. Dabei erstellen, präsentieren und beurteilen die Schüler:innen einen Yoga-Flow in Hinblick auf ihre persönlichen und speziellen Bedürfnisse.
Yoga für die Fitness
Yoga ist ein Kontrast im Schulsport! Viele Schüler:innen belächeln Yoga. In ihren Köpfen herrscht ein Bild von Ruhe und meditierenden Menschen in zum Teil unnatürlichen Körperpositionen. Sicherlich spielt Meditation eine große Rolle beim Yoga, aber durch die vielen unterschiedlichen Stile ist auch ein Fokus auf den Körper möglich. Selbst im Profisport kommt Yoga eine immer größer werdende Bedeutung zu, wenn es darum geht, die allgemeine Fitness zu verbessern. Die deutsche Fußballnationalmannschaft, Footballer der Dallas Cowboys, Dirk Nowitzki (Basketball), LeBron James (Basketball) und Bernhard Langer (Golf) nutzen die positiven Effekte von Yoga für eine gezielte ganzheitliche Körperkräftigung, mehr Beweglichkeit und innere Ruhe.
Mehr als reiner Konsum
Wer Yoga ausprobieren möchte, hat verschiedenen Möglichkeiten. Traditionell bieten Yogaschulen Kurse an. Noch kostengünstiger geht das in Fitnessstudios oder auf Internetplattformen. Durch Youtuber, wie z. B. Mady Morrison, HappyAndFitYoga, Ursula Karvenoder und Breathe and Flow ist ein regelrechter Yoga-Boom entstanden. Fast täglich erscheinen neue Videos mit Trainingseinheiten, Meditationen und mehr. Bei dieser Menge an Inhalten ist es zentral, entscheiden zu können: Welcher Yoga-Stil passt zu mir? Hier setzt dieses Unterrichtsvorhaben an. Ziel ist es, verschiedene Yoga-Stile kennenzulernen und sie in Verbindung mit den eigenen Bedürfnissen einzusetzen.
Namaste:
Mit diesem Wort begrüße ich den Kurs im Sukhasana (Schneidersitz) zum Beginn des neuen Unterrichtsvorhabens. Ich zeige ein Video, in denen Menschen aus aller Welt Yoga praktizieren. In den Gesichtern der Schüler:innen sehe ich unterschiedliche Reaktionen – vom Lächeln bis hin zu skeptischen Blicken: „Was sind das für Bewegungen?“ oder „Das könnte ich nicht, so beweglich bin ich gar nicht!“ Anhand des Videos spreche ich mit den Schüler:innen über die Vielfalt an Yoga-Stilen. Und so kommen wir schnell zu der zentralen Frage: Was ist Yoga überhaupt?
Vielfältige Bewegungen erleben
Besonderheiten erfahren
Bewegung und Entspannung effektiv miteinander verbinden – das ist das Ziel von Yoga. Die verschiedenen Stile helfen dabei, den eigenen Körper zu kräftigen, die Beweglichkeit zu verbessern und gleichzeitig innere Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Die Zahl der verschiedenen Yoga-Stile ist groß. In der Unterrichtsreihe liegt der Fokus auf den vier bekanntesten: Ashtanga, Hatha, Vynyasa und Yin. Jeder Stil hat seine eigenen Besonderheiten, die es zu entdecken gilt.
	Ashtanga
Dieser traditionelle, dynamische und kraftvolle Yoga-Stil ist für seine festgelegte Abfolge von Haltungen mit fließenden Bewegungen bekannt. Atmung und Bewegung sind aufeinander abgestimmt.
Hatha
Hatha ist ein langsamer und abwechslungsreicher Stil, der sich auf die Körperausrichtung und Atemkontrolle fokussiert. Bestandteile sind klassische Asanas, Atemübungen und Entspannungstechniken.
Vynyasa
Vynyasa ist ein dynamischer und kreativer Stil, bei dem Bewegung und Atmung im Zusammenspiel stehen. Der kreative Stil bietet Raum für individuelle Variationen.
Yin Yoga
Yin ist ein ruhiger und meditativer Stil mit tiefer Dehnung und langen Haltezeiten der Posen. Über einen längeren Zeitraum sinken die Schüler:innen tiefer in die Posen ein. 



Die Schüler:innen lernen die ausgewählten Stile in ihrer Vielfalt kennen. Sie machen unterschiedliche Bewegungserfahrungen, entdecken die Besonderheiten und setzen sich mit der Frage auseinander: Welcher Stil passt am besten zu mir? Die Schüler:innen erarbeiten charakteristische Merkmale der Stile und erfahren, wie unterschiedlich sie auf den Körper und den Geist wirken. Während Ashtanga als traditioneller Stil dynamisch und kraftvoll sein kann, ist Hatha eher langsam, sanft und abwechslungsreich. Die fließenden Bewegungen von Vynyasa sind für die Entwicklung von Kraft und Beweglichkeit geeignet, wobei Yin langsame und tiefe Dehnungen beinhaltet und zur Entspannung beiträgt. Alle haben gemeinsam, dass ein ständiger Wechsel zwischen Belastung und Entspannung stattfindet.
Immer wieder sind die Schüler:innen dazu aufgefordert, sich selbst zu reflektieren und wahrzunehmen. Dabei beobachten sie, wie sich ihr Körper, ihre Atmung und ihre Gedanken während einer Yoga-Einheit verändern. Die Schüler:innen konzentrieren sich auf ihre eigenen Bedürfnisse und halten diese im Unterrichtsverlauf fest. Sie können entscheiden und erklären, ob sie beispielsweise dynamische und herausfordernde Yoga-Posen, in der Fachsprache Asanas genannt, oder eher eine ruhige und meditative Atmosphäre bevorzugen. In neuen Herausforderungen testen die Schüler:innen ihre eigenen Fähigkeiten und Grenzen aus und entwickeln neue Bewegungsideen und -kombination. So lernen sie, ihre individuelle Leistungsfähigkeit besser einzuschätzen. 
Bei vielen Asanas besteht die Möglichkeit, durch kleine Änderungen in der Bewegung unterschiedliche Schwierigkeitsgrade zu erreichen. Empfehlenswert ist, zu Beginn einfache und leichte Asanas auszuprobieren und gemeinsam zu besprechen. Mit der Zeit bietet es sich an, gemeinsam mit der Lerngruppe komplexere und schwierige Bewegungen einzuführen. Zum Beispiel kann der Übergang zwischen einer Planke und einer Rumpfbeuge entweder mit zwei großen Schritten oder – etwas anspruchsvoller – mit einem Sprung nach vorne umgesetzt werden. Dadurch können sowohl motorisch schwächere als auch motorisch stärkere Jugendliche differenziert und individuell gefördert werden. 

Auf die Bedürfnisse eingehen
Beim Unterrichtsvorhaben Yoga kann es vorkommen, dass die Schüler:innen erst einmal Bedenken und leichte Unsicherheiten haben. Eine angenehme Lernatmosphäre hilft dabei, sich auf das Unterrichtsvorhaben einzulassen. Sicheres Auftreten, Zuversicht und Offenheit von Seiten der Lehrperson stärken das Vertrauen der Schüler:innen und schaffen Akzeptanz. Andererseits sind auch der Raum, äußere Einflüsse, Kleidung und Material zentral, um sich auf die unterschiedlichen Bewegungen einzulassen. Ein kleiner, wohltemperierter und ruhiger Spiegelraum mit viel Licht ist besonders geeignet. Warme und bequeme Kleidung sorgt für Komfort, eine eigene Sport- oder Turnmatte bietet einen weichen und rutschfesten Untergrund. In Entspannungsphasen ist ein Tuch oder eine Decke nützlich, um sich warm zu halten. Passende Musik sorgt für eine angenehme Atmosphäre. Die Lehrperson sollte sich die Zeit nehmen, um in einem Unterrichtsgespräch auf die Anliegen der Schüler:innen einzugehen.
Rein in die Vielfalt
Gemeinsamer Einstieg und Austausch
Nach dem kurzen Einstieg mit Hilfe des Videos projiziere ich die Frage „Was ist Yoga?“ an die Wand. Sofort melden sich die ersten Schüler:innen und äußern Begriffe: Sonnengruß, Yoga-Flow, Dehnen, Lifestyle, Meditation usw. Einzelne haben bereits Erfahrungen aus dem Fitnessstudio oder dem Internet. Doch bei der Zusammenfassung merken sie schnell, dass eine eindeutige Antwort zu diesem Zeitpunkt nicht möglich ist. Im folgenden Unterrichtsgespräch entstehen noch weitere Fragen: Was bewirkt Yoga? Wie funktioniert Yoga? Was passiert bei Yoga? Welchen Stil von Yoga möchte ich ausüben?
Ich teile einen Selbsteinschätzungsbogen mit Aussagen zu den individuellen Fähigkeiten und Bedürfnissen der Schüler:innen aus. Für den Zeitraum des Unterrichtsvorhabens setzt sich jeder ein eigenes Ziel. Einige wollen ihre Beweglichkeit verbessern, andere wollen lernen, im Schulalltag auch mal entspannen zu können. Beim anschließenden Aufwärmen können die Schüler:innen erste spielerische Erfahrungen sammeln, z. B. durch Schattenyoga oder die Aufgabe, passende Posen zu Begriffen einzunehmen. Für einen ersten gemeinsamen Yoga-Flow eignet sich der Sonnengruß. Dabei starte ich mit einer einfachen Kombination aus Asanas wie der Berghaltung, Rumpfbeuge und der kleinen Kobra. In den nächsten Durchgängen kommen weitere Haltungen oder aber herausforderndere Varianten der Posen hinzu. Dabei behalte ich die Gruppe im Blick, damit jeder der Schüler:innen im angemessenen Tempo mitkommt.
Nach diesem ersten Yoga-Flow geht es in einem Unterrichtsgespräch um die subjektiven Empfindungen und Fragen der Schüler:innen. Wie wirkt Yoga auf mich? Was fühle ich bei den einzelnen Asanas? Was ist ein Asana? Ausgehend vom Sonnengruß erarbeiten die Schüler:innen die wichtigsten Aspekte eines Asanas am Beispiel der „Berghaltung“. „Und jetzt seid ihr dran“, sage ich und verteile an sechs Kleingruppen jeweils eine der folgenden Posen: Rumpfbeuge, Kobra, Planke, Ausfallschritt, Stuhl und Krieger. Etwas Zeit vergeht, bis die Schüler:innen sich gegenseitig korrigiert und die richtige Position eingenommen haben. „Jetzt spüre ich meinen ganzen Körper. Ich musste alles anspannen.“, sagt ein Schüler und lächelt dabei „Es ist gar nicht so leicht, gleichmäßig zu atmen und in der Kobra zu bleiben.“
Yoga-Stile entdecken
In der Erprobungsphase führe ich die Lerngruppe mit jeweils einem Yoga-Flow durch die vier ausgewählten Stile. Hierbei achte ich darauf, die Bewegungen zu demonstrieren und zu erklären, das Tempo passend zu wählen sowie Korrekturen zu geben. Mithilfe von Arbeitsblättern untersuchen die Schüler:innen in Kleingruppen die spezifischen Bewegungen, charakteristischen Merkmale und die Wirkung auf sich selbst. Je nach Lerngruppe und Zeit kann die Erprobungsphase unterschiedlich lang und intensiv erfolgen. Natürlich ist es möglich, Stile hinzuzunehmen oder wegzulassen. Mit Hintergrundinformationen unterstützt die Lehrperson dabei, dass die Schüler:innen ein besseres Bewusstsein für die verschiedenen Stile entwickeln.
Eigene Bedürfnisse herausstellen
Jeder Yoga-Stil verfolgt spezifische Ziele und hat eine besondere Wirkung. In der Folgestunde bringen die Schüler:innen ihre eigenen individuellen Bedürfnisse mit den jeweiligen Yoga-Stilen in Verbindung. Dafür nehmen wir bereits bekannte Posen, Atemtechniken und Entspannungsübungen aus der Erprobungsphase. In Partnerarbeit beobachten und reflektieren die Schüler:innen ihre persönlichen Reaktionen und überlegen, welche individuellen Bedürfnisse erfüllt werden. Ein Beispiel: Einigen Schüler:innen gelingt es, sich durch das lange Halten von Posen und die Konzentration auf die Atmung im Yin-Yoga zu entspannen. Andere Schüler:innen macht das nervös und zappelig. Sie fühlen sich mit dem dynamischen Vinyasa wohler, welches das Bedürfnis nach sportlichen und kraftvollen Bewegungen erfüllt.
Schließlich entscheiden sie sich, welcher Yoga-Stil am besten mit ihren Einschätzungen übereinstimmt. Sich mit sich selbst auseinanderzusetzen, ist nicht für alle leicht. Klappt aber nach einiger Ermutigung durch die Lehrperson.
Individueller Yoga-Flow
In den letzten Stunden des Unterrichtsvorhabens sollen die Schüler:innen einen eigenen Yoga-Flow gestalten. Entsprechend ihrer Bedürfnisse und bevorzugten Stile kommen sie in Kleingruppen zusammen und wählen Asanas und Atemübungen aus, die zu ihren individuellen Zielen (z.B. Entspannung, Verbesserung der Körperspannung) passen. Aus meiner Sicht haben sich besonders Dreier-Gruppen als sinnvoll erwiesen. Eine Lerntheke mit verschiedenen Asanas und guten Beschreibungen ist empfehlenswert, damit den Schüler:innen eine größere Auswahl an Posen zur Verfügung steht. Bei dem Yoga-Stil Ashtanga ist darauf zu achten, dass dieser einem festgelegten Bewegungsablauf folgt und dementsprechend keinen Raum für eine freie Gestaltung ermöglicht.
Präsentation, Feedback, Reflexion
In der Präsentationsphase des Unterrichtsvorhabens präsentieren und begründen die Schülergruppen ihren selbsterstellten Yoga-Flow und geben Feedback. Ihren Fortschritt überprüfen sie mit dem Selbsteinschätzungsbogen. Die Ergebnisse bieten sich für eine Abschlussreflexion des Lern- und vor allem Lehrprozesses an. Insgesamt haben alle Lernenden ein großes Interesse entwickelt, sich mit sich selbst auseinanderzusetzen und einen auf ihre Bedürfnisse zugeschnittenen Yoga-Flow zu gestalten. Sicherlich mussten sich die Schüler:innen an vielen Stellen erst einmal auf das Unterrichtsvorhaben Yoga einlassen – vor allem in Phasen der Stille. Am Ende ist aber besonders gut angekommen, dass die verschiedenen Stile und Asanas für jeden Geschmack etwas zu bieten haben. 
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Differenzierung auf den Punkt gebracht

Aspekte der Heterogenität:
· Unterschiedliche motorische Voraussetzungen
· Individuelle Bedürfnisse
Methode: 
· Asanas (leichtere/schwierigere und einfache/komplexe Bewegungen)
· Lernaufgabe
· Lerntheke
Praxistipp:
vor, während und nach der Durchführung die individuellen Bedürfnisse berücksichtigen
Auf einen Blick
Lerngruppe: 	Q1
Zeitbedarf:	6 Unterrichtseinheiten
Material: 	Sport- oder Turnmatte, Lautsprecher

Kompetenzziele
1. Die Schüler:innen erproben verschiedene Yoga-Stile und untersuchen sie auf ihre besonderen Merkmale.
2. Die Schüler:innen erkennen und reflektieren ihre individuellen Ziele und Bedürfnisse in Hinblick auf Yoga.
3. Die Schüler:innen passen einen selbstgewählten Yoga-Stil entsprechend ihren individuellen Zielen und Bedürfnissen an.
4. Die Schüler:innen vergleichen die verschiedenen Yoga-Stile kritisch miteinander in Hinblick auf Vor- und Nachteile.






















Unterrichtsvorhaben im Überblick

	Motivations- und Planungsphase
Gemeinsamer Einstieg in das Thema, Austausch und Erproben

	1. UE
	Was ist Yoga? – Einführung in die Grundlagen von Yoga unter gemeinsamer Durchführung eines Yoga-Flows (Vinyasa) und Betrachtung ausgewählter Asanas sowie der Atmung.

	Erprobungsphase
Erprobung individuell/kooperativ, Neues ausprobieren

	2. UE
	Was sind die verschiedenen Yoga-Stile? –Erprobung und Untersuchung der ausgewählten Yoga-Stile Ashtanga und Hatha in Hinblick auf ihre charakteristischen Merkmale.

	3. UE
	Was sind die verschiedenen Yoga-Stile? –Erprobung und Untersuchung der ausgewählten Yoga-Stile Vynyasa und Yin- in Hinblick auf ihre charakteristischen Merkmale.

	Erarbeitungsphase
Erarbeitung individuell/kooperativ, Üben und Anwenden

	4. UE
	Welche spezifischen Bedürfnisse erfüllt Yoga? – Erkennen und Festlegen von spezifischen Bedürfnissen im Yoga zur Erweiterung der ganzheitlichen Yoga-Praxis

	Vertiefungsphase
Festigung, Vertiefung, Weiterarbeit

	5. UE
	Welcher Yoga-Stil passt zu mir? – Selbstständige Entwicklung eines eigenen Yoga-Flows anhand eines selbstgewählten Yoga-Stils (Ashtanga, Vinyasa, Hatha oder Yin) in Bezug auf die eigenen Bedürfnisse.

	Leistungsüberprüfung mit Abschlussreflexion
Präsentation, Feedback, Reflexion, Meta-Reflexion

	6. UE
	Wie sieht mein Yoga-Flow aus? – Präsentation und Beurteilung der selbstentwickelten Yoga-Flows sowie Reflexion des Lernprozesses in Hinblick auf die individuelle Zielsetzung.



