" 2. NRW 2=
* Turnfest
TURNFESTAKADEMIE Remscheid & Solingen

22. - 25. Juni 2011
WS 505 Yoga fiir Kinder

Martin Willer

1. Kinder und Yoga, geht das?

Kinder-Yoga ist keine neuzeitliche Entdeckung. In indischen Familien, die Yoga
praktizieren, sind Kinder schon sehr lange wie selbstverstandlich dabei. Kinder
Uben nicht Yoga, Kinder sind Yoga. Kinder sind neugierig, haben Freude an
Bewegung, lieben Herausforderungen lernen Spielerisch und ahmen Dinge ihrer
Umwelt, z.B. Menschen, Tiere, das Wettergeschehen, die Natur im allgemeinen
nach, ganz so wie die Yogis bei der Entwickelung der asanas Ihre Umwelt als
Vorlage benutzt haben. Erwachsene miissen meist wissen was sie machen, warum
sie etwas machen und missen, was die Anforderungen der Yoga Praxis, speziell
bei asanas angeht, durch Anleitung und Informationen zu einer guten inneren und
auBeren Haltung hingefiihrt werden. Kinder sind wie gesagt Yoga, das heiBt sie
sind beim praktizieren eines asanas automatisch kontemplativ mit der Haltung
verbunden so wie sie alleine oder mit Spielkameraden in ein Spiel vertieft

sein kédnnen. Die Anforderung “"Atmung, Bewegung und Aufmerksamkeit bilden
eine Einheit" ist bei Kinder meistens noch ganz natirlich vorhanden. Das heiBt
Kinder besitzen die Fahigkeit ihre Aufmerksamkeit, ihren Geist stark geblndelt auf
eine Sache zu richten, sich zu konzentrieren. Wenn das Kind andererseits etwas
sieht, wahrnimmt, das es interessant bzw. interessanter findet als das was es
gerade macht, kann sich diese geblindelte Aufmerksamkeit zerstreuen und auf
dieses andere Objekt Gbergehen. Kinder sind leichter abzulenken und es fallt ihnen
schwerer, aufgrund ihres Willens (Wenn der Spal3, die Lust an der Sache
nachlasst) die Konzentration auf ein Ding, ein asana, die Hausaufgaben oder eine
Handlung aufrechtzuerhalten. Das heif3t, die Kunst liegt darin, ohne Druck und
Zwang die Kinder fiir die Elemente in der Yoga Stunde zu interessieren, so das sich
dann von ganz alleine die ihnen innewohnende Fahigkeit der aufmerksamen
inneren Haltung automatisch entfaltet.

2. Wie alt sollten Kinder sein um an einem Yoga-Kurs teilzunehmen?

Die Aussagen differieren in diesem Punkt, aber alle beflirworten eine Yoga-Praxis
bei Kindern. Der indische Yogi Maheswaranda sagt das Kinder ab dem zweiten
Lebensjahr mit einfachen Ubungen beginnen kénnen. Der Yogi Desikachar sagt
Kinder seien so weit um mit Yoga zu beginnen wenn sie selbststandig essen
kénnen. Nach Satayananda kann eine spielerische Yoga-Praxis mit zwei Jahren
begonnen werden. Der BYVG (Bund der Yoga Vidia Gesundheitsberater) ist gegen
eine Altersbegrenzung, nur sollte die Ubungsmethode dem Alter angepasst sein.
Ich personlich biete Kurse ab dem 6. Lebensjahr an. Die teilweise groBen
Unterschiede in der Entwickelung und bei den Interessen der Kinder in den
verschiedenen Altersstufen machen es sinnvoll Kinder-Yoga-Kurse in verschiedene
Altersgruppen zu unterteilen. Man kénnte also eine Altersgruppenunterteilung wie
folgt vornehmen:

Stufe 1 5-7 Jahre
Stufe II 8-11 Jahre

Die ist eine mogliche Einteilung aber wie gesagt nicht zwingend notwendig. Es
kdénnen durchaus Kinder aus den verschiedenen Altersgruppen zusammen



praktizieren. Im Bereich der Entwicklung der sozialen Kompetenz (Yama) des
Kindes kann eine gemischte Gruppe sehr férderlich sein (u. a.: Hilfestellung und
Vorbild, sowie Toleranz der Alteren gegeniiber den jiingeren Kindern. Das
Integrieren in eine Gruppe, sich von anderen helfen zu lassen bei den jlingeren
Kindern in der Gruppe). AuBerdem sollte man, wenn Kurse in verschiedenen
Altersgruppen angeboten werden, dies nicht zu eng sehen. Wenn z. B. zwei
Freundinnen (6]. und 8].) gerne zusammen einen Kurs besuchen wollen sollte dies
auch bei der obigen Unterteilung kein Problem sein.

3. Wie wirkt Yoga bei Kindern?

Yoga wirkt auf allen Ebenen des Seins, welche sich ja auch gegenseitig beein-
flussen. Yoga gibt dem Kind die Mdéglichkeit, sich selbst, den Kérper, seine
Empfindungen, den Geist oder besser die Fahigkeiten des Geistes zu erleben. Die
Erfahrungen aus Studien und Modellversuchen die zu dem Thema Kinder-Yoga
durchgefliihrt wurden, haben folgendes Spektrum.

Physiologisch kommt es zu einer Verbesserung der Fitness, der muskularen
Leistungskraft, der Kérperhaltung bei Haltungsschaden, der Balancefahigkeit,
der Bewegungskontrolle und der Koordinationsfahigkeit..

Im mentalen und emotionalen Bereich beobachtet man eine Konzentrations-
verbesserung, Starkung von Gedachtnis und Lernfahigkeit sowie einer gréBeren
Zufriedenheit mit dem eigenen Kérper sowie Gberdurchschnittliche
Entwickelungsforschritte in Kreativitat, Selbstvertrauen, Selbstachtung und
Selbstdisziplin.

Nur kurz erwahnt sei das einige Studien zeigen das hyperaktive Kinder als
auch geistig behinderte Kinder ebenfalls von Yoga profitieren kénnen.

4. Wie lange sollte eine Yoga Praxis dauern?

Je nach Alter zwischen vierzig Minuten und einer Stunde kann man mit Kindern
durchaus praktizieren. Der asana-Anteil sollte etwa zwei Drittel der Zeit der
Yoga-Praxis betragen.

5. Worauf muB ich als Kursleiter achten?

a) Man muB die kérperliche Entwicklung des Kindes berilicksichtigen. Das heiBt
die vollstandige Aushartung der Knochen ist erst etwa ab dem Ende der Pubertat
erreicht. Knochen bzw. Gelenke sind noch nicht voll belastbar und die muskulare
Kraft ist noch nicht allzu groB.

Damit die Knorpel elastisch bleiben miissen sie regelmaBig Druck- und
Zugbelastungen ausgesetzt sein und die Zwischenwirbelscheiben ernahren sich
durch Be- und Entlastungen. Einseitige oder statische Belastungen kénnen
Knorpel und Wirbelscheiben beintrachtigen.

Deshalb sollte man Kinder in keinem Fall (iberfordern, Ubungen und Asanas nicht
zu lange ausflihren bzw. halten lassen.

Man muB darauf achten das Kinder ihre Extremitaten nicht tberstrecken (schadigt
die Gelenke) und ihre Halswirbelsaule nicht zu stark belastet wird.

Im allgemeinen gelten die gleichen Kontraindikationen fiir Ubungen/asanas wie
bei Erwachsenen. Durch die Riicksprache mit den Eltern kann man sich Gber
gesundheitliche Einschrankungen (WS, Gelenke, Augenerkrankungen, Allergien
etc.) sowie sonstigen Besonderheiten bei den teilnehmenden Kindern informieren.

b) Man muss auch entsprechend des Alters berlicksichtigen, das man dem
Bewegungsdrang der Kinder Raum gibt. Man darf nicht erwarten mit den Kindern
eine Yoga-Stunde abzuhalten wie mit Erwachsenen. Es wird nicht immer ruhig
zugehen und man muss hierflir das nétige MaB an Toleranz aufbringen und



flexibel sein. Mit kleinen Tricks kann man die Aufmerksamkeit der Kinder in der
Praxis halten oder bei Ablenkung des Kindes wieder zurlickfihren. Zum Beispiel
durch eine Glocke, Klangschalen aber auch angenehme Gerliche z.B.
Raucherstabchen oder festgelegten Zeichen. Wenn ich mit meinen Kindern Ube,
habe ich vereinbart das wenn ich die Hande in Namaskar bringe, ob im Stehen
oder Sitzen, kommen wir alle fir einen Moment zur Ruhe. Das funktioniert
meistens sehr gut. Ein gutes Mittel ist die vorhandenen Interessen, Vorlieben der
Kinder zu nutzen. Bei Desinteresse sollten Kinder auf keinen Fall zum Uben
gezwungen werde.

Geeignet sind kérperliche Ubungen die in Spiele und Geschichten eingebettet sind.
Hier ist der Phantasie des Ubungsleiters keine Grenze gesetzt. Uben einzelner
asanas kann durch bilderreiche Beschreibung also Anregung der Imaginaton der
Kinder oder Bildern von Tieren der Natur unterstitzt werden.

c) Hinweise flr die Kinder:

- kein voller Bauch - bequeme Kleidung
- vorher auf Toilette gehen

d) Der Ubungsraum:

- nicht zu warm, nicht zu kalt, Kind wird sich durch das Uben Erwdrmen

- Matten, Decken, Sitzkissen

- Genug Platz um das Ubende Kind herum (min. 2mx1,5m )

- Der Raum sollte moéglichst ruhig und eine angenehme Atmosphare aus-
strahlen und madglichst nicht zu viele ablenkende Gegenstande
beinhalten.

6. Stundengestaltung.

Die meisten mir bekannten Ubungssysteme fiir Kinder haben in etwa die gleiche
Struktur.

a) BegriBung/ BegriBungsritual

b) Ankommen

C) pranayama

d) asanas - wichtig sind auch Balance-Ubungen

e) Entspannung / evtl. Traumreise/ evtl. Sitzen in der Stille
f) AbschluB - namasté

7. Welche Aspekte sollte Kinder-Yoga noch beinhalten.

Yama und Niyama, die ersten beiden Punkte des achtgliedrigen Yoga-Pfads nach
Pantanjali sollten ebenfalls in der Stunde vertreten sein - also ein vertraglicher,
respektvoller, toleranter und hilfsbereiter Umgang der Kinder im miteinander. Kein
falscher Ehrgeiz, das Kind sollte auf seine Grenzen achten und aufhdren

sobald etwas weh tut und ebenso mit dem was es kann nicht angeben.

Lob ist auf der einen Seite wichtig, aber man sollte als Ubungsleiter vorsichtig mit
Lob umgehen um keinen Wettbewerb unter den Kindern entstehen zu lassen und
so gut wie mdglich allen Kindern gleichermaBen gerecht werden.

8. Praxis: Beispiel praktischer Elemente einer Stunde
a) pranayama - Handwippe - Schulterwippe - Rhythmische Atmung - kihlende
Atmung - Wechselatmung
b) Der SonnengruB fir Kinder - 2 Varianten
c) Eine Reise nach Afrika
d) Entspannung mit einer Traumreise - Wechselatmung im Geiste



8. b) SonnengruB fiir Kinder

Variante I:

"ﬁ

R Und begriBen die liebe Erde.
’/ﬁ Rechtes Bein zuriick, schauen in den Himmel.

/ ?
Werden stark wie ein Brett.

—

Wir begriiBen die liebe Sonne.

Und legen uns wie eine Raupe ins Gras.

BegriBen die kleine Kobra.

A Und den Hund.

Schauen noch ‘mal in den Himmel.

4

GriBen noch ‘mal die Erde.

Und die liebe Sonne. Namaste



Variante II:

Wir begriiBen die Sonne

4

und die liebe Erde.
Der Mond ist aufgegangen
und hinter dem Berg

wird die Katze

zur Kobra.

Und hinter dem Berg

NP AN

geht der Mond wieder unter

——a—

so das die Sonne wieder groB am Himmel scheint. OM

8. ¢) Eine Reise nach Afrika

Heute gehen wir nach Afrika und besuchen den kleinen Affen Toto.

.

Toto hatte immer riesigen Hunger. Also sagte
er sich:™ Heute suche ich mir eine leckere
Kokosnuss". Und so marschierte Toto los.



Die Sonne schien, es war schones Wetter und angenehm warm.

Dann blieb er still stehen und er sah einen riesigen
Dschungel, in dem es viele Bdume gab. Riesengrofe,
kleine, mit dicken Stammen und dinnen Stammen.

>

PI6tzlich wurde es windiger und Toto horte das '(
Rauschen des Windes in den Asten und Blattern

der Baume. Der Wind wurde immer heftiger,
ein kleiner Sturm, und plétzlich ..........

/gb'\ U
g

........ gab es einen Blitz! Toto
erschreckte sich, rannte schnell
weiter und versteckte sich unter
einem groBen Blatt.

A

5 A

AR

Toto schaut vorsichtig auf, schaute sich um.
Toto wusste, das hier im Wald ein groBer
machtiger Lowe lebt. Also pirschte er auf

leisen Sohlen weiter. Auf einmal horte Toto ein
Brillen. Was sah er: den Léwen.

Toto rannte schnell weg. Toto versteckte sich im hohen Gras.
Toto schaute ganz vorsichtig hoch, schaute sich um.
‘Puuh’, der Léwe war nicht mehr da. Toto ging weiter.

Der Weg wurde sumpfig und
Toto stampfte mit schweren
Schritten durch den Sumpf.

Er versank immer tiefer.



Nach einer Weile wurde der Weg wieder besser
und er konnte gut weitergehen. Was sah er denn da?
Giraffen, tanzende Giraffen. Toto tanzte mit.

Dann verabschiedete sich Toto von den
Giraffen und ging weiter. Dann hdrte Toto
einen Vogelschrei. Was er sah, war ein Adler,
der hoch oben in einem Baum auf einem
groBen Ast saB.

PRI

Toto ging an einem Fluss entlang und sah
schwimmende Baumstamme im Wasser,
griine Baumstamme, nein ...... das waren Krokodile.

Toto ging weiter, kam auf eine Lichtung und

was sah er jetzt? Einen Elefanten, der hieB Zulu.

Toto ging zum Elefanten und bemerkte, das der Elefant
traurig aussah. Toto fragte. “Kann ich dir helfen?"
Zulu: “Ja, ein Stachel steckt unter meinem Riissel,
kénntest du ihn wohl entfernen?"

Nachdem Toto dem Elefanten geholfen hatte, wollte
Zulu sich bedanken und wollte Toto helfen bei der
Suche nach der Kokosnuss. Toto ritt auf dem Ricken
von Zulu und sie kamen schnell voran. Es machte
beiden Spal3, zusammen zu wandern.

\?/

Dann kamen sie zu einer groBen Palme ()

und Toto entdeckte auf der Palme eine Kokosnuss. Er freute @

sich riesig. Er kletterte hinauf, musste sich strecken und dann

hatte er die Kokosnuss in seinen Handen. Und trank die leckere Kokosmilch.

Toto sagte zu Zulu:™ Das war eine langer Weg, ich bin jetzt ganz mide. WeiBt du was,
wir legen uns hier zusammen ins Gras und ruhen uns etwas aus.

9.d) Schlussentspannung mit einer Traumreise -
evtl. Wechselatmung im Geiste






