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Vorwort *

Das Weihnachtsfest wird an vielen Orten auf der Welt auf unterschiedliche Weise gefeiert.

Bei uns beginnt die Weihnachtszeit am 1. Advent und wird mit Kerzen, Lichterketten und vielen
Schmuckvariationen sichtbar. Geschenke spielen eine grof3e Rolle, sodass die Kaufhduser Hoch-
saison haben. Viele Winsche werden wach.

Die Weihnachtszeit sollte eigentlich eine Zeit der Besinnung, der Freude, des Gebens und des
Friedens sein. Doch im Alltag entsteht meist Stress. Neben den Vorbereitungen fur das Weihnachtsfest
in der Familie stehen verschiedene Weihnachtsfeiern mit den Kindern, Eltern, Kollegen und im
Freundeskreis an, dazu kommen die Vorbereitungen wie Geschenke kaufen, Planungen der Feiern und
Auffuhrungen ...

In der Vorweihnachtszeit sind natirlich auch die Kinder sehr aufgeregt und erwarten sehnstichtig das
Fest. In multikulturellen Klassen kommt es vielleicht zu Konflikten, wenn Schiiler' unterschiedlicher
kultureller Hintergriinde mit Weihnachten in Beriihrung kommen.

Dieses Buch soll Sie dabei unterstutzen, die Weihnachtszeit mit lhren Schulern besinnlich, ruhig,
bewusst und konfliktarm zu gestalten — und dabei spielt Yoga eine zentrale Rolle.

Die kleinen Yoga-Einheiten aus diesem Buch lassen sich gut in den Unterricht integrieren und sind
inhaltlich so gestaltet, dass alle Kinder Freude daran haben — egal ob sie Christen, Muslime oder
Hindus sind oder auch keiner Religion angehéren. Die Kinder bewegen und entspannen sich und
erfahren die Weihnachtsbotschaft auf eine interkulturelle Art und Weise. Die Geschichten, Sprech-
verse, Lieder, Rituale und Spiele schaffen eine freudige und entspannte Stimmung und férdern ganz
nebenbei das friedliche Miteinander. Und auch Sie als Lehrer kénnen sich entspannen und die Ruhe
genief3en.

Dass Yoga eine positive Wirkung auf Kinder hat, ist schon lange bekannt. Deshalb habe ich eine
spezielle Form des Yogas fur Kinder entwickelt, die sich besonders fir Bildungseinrichtungen eignet,
da es die Ubungen altersgemdp und spielerisch vermittelt. Ich habe das Programm deshalb auch
Programm fir Yoga in Bildungseinrichtungen — ProYoBi genannt und arbeite mit einem Team von
etwa zehn ProYoBi-Trainerinnen zusammen.

Auf kérperlicher Ebene bewirken die Yoga-Ubungen Gesundheit, Beweglichkeit, eine Verbesserung
des Gleichgewichts, der Koordination und ein gutes Kérpergefuhl.

Auf geistiger Ebene wird die Konzentration geschult, das Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen
werden unterstutzt. Entspannung, Beruhigung von aufgewilhlten Emotionen und das friedliche Mit-
einander werden geschult, wenn die Ubungen darauf ausgerichtet sind, die Kinder fiir Werte wie Mit-
gefuhl, Toleranz, Freundlichkeit und Hilfsbereitschaft zu sensibilisieren.

Aufgrund all dieser positiven Wirkungen, die bei Kindern eintreten, wenn sie regelméfig Yoga Gben,
forderten die Eltern der Kinder der Schule, an der ich die besondere Form des Yogas erprobte, Yoga
als verbindliches Unterrichtsangebot und Yoga ins Schulprogramm aufzunehmen. Die Eltern setzten
diese Forderung auch durch.

G, 4/, In diesem Buch begleitet der Elch ,Ecki die Kinder in den verschiedenen Yoga-Ubungen.
‘ Was Elche mit Weihnachten zu tun haben, erzéhlen zwei Geschichten in diesem Buch.

Gestaltet wurden die Bilder von Frau Gerth, die damit einen wichtigen Beitrag zum an-
schaulichen und freudigen Lernen der Yoga-Ubungen leistet.

Ich wiinsche lhnen eine entspannte Weihnachtszeit!

Petra Pro3owsky

' Wegen der besseren Lesbarkeit sprechen wir hier von Lehrern und Schilern. Selbstversténdlich sind auch alle Lehrerinnen
und Schulerinnen damit gemeint.
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