a fur die kindliche Ent
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Du bist der unendliche Ozean,
in dem alle Dinge der Welt
emporsteigen und hinabfallen

wie die Wellen.

Oh, mein Kind,
es gibt nichts zu gewinnen
und nichts zu verlieren,

du bist bereits die neue Erkenntnis.

Ashtavakra Gita, 15, 11-12

Welcher Kultur und welcher Religion
auch immer wir angehoren, in einem
stimmen wir alle Gberein, dass unsere
Kinder ein Geschenk sind. Es liegt nicht
in unserer Hand, woher sie kommen
und wohin sie gehen. Doch die Zeit,
die wir mit ihnen verbringen ist wert-
voll, und wir nehmen Einfluss auf ihre
Entwicklung durch das was wir tun
oder auch nicht tun. Kinder brauchen
Halt und liebevolle, verlassliche Bezie-
hungen. Sie brauchen Angebote, die sie
fordern ohne zu tberfordern. Sie brau-
chen in der heutigen Zeit mehr denn je
zuvor die Balance von klarer Struktur
und Freiraum.

Gene und Umwelt

Sowohl padagogische als auch thera-
peutische Konzepte betrachten das Kind
inzwischen zunehmend in seiner Ganz-
heit — korperlich — geistig — seelisch.

Die jungeren neurobiologischen Er-
kenntnisse bestdtigen, was ganzheitlich
denkende Menschen, schon seit langem
wissen: »Eine Medizin fur Koérper ohne
Seelen ist ebenso wenig sinnvoll wie
eine Psychologie fur Seelen ohne Kor-

Kinder erfahren, dass sie sich selbst helfen kénnen.

per», wie Joachim Bauer in seinem Buch
»Das Gedéchtnis des Kérpers» schreibt.

Die Gehirnforschung mit ihren neuen
Bild gebenden Verfahren zeigt, dass die
Gene und die Umwelt sich wechselsei-
tig beeinflussen. Alles das, was Men-
schen erleben, wandelt das Gehirn in
biologische Signale um. Diese Signale
nehmen Einfluss auf die Regulation der
Genaktivitat. Die Genaktivitdt wiede-
rum bestimmt z.B. wie gut oder schlecht
jemand mit Stress umgehen kann. Ein
Teil des Genpotenzials ist also nicht,
wie lange angenommen, eine einmalig
festgelegte, statische Angelegenheit,
sondern verdnder- und beeinflussbar.
Ob eine Situation als stressig oder nicht
erlebt und wie darauf reagiert wird, hat
sehr viel mit kindlicher Pragung und der
daraus entstehenden Genaktivitdt zu
tun. Neuere arbeitsmedizinische Unter-
suchungen machen deutlich, dass vor
allem die so genannten weichen Fak-
toren, wie zwischenmenschliche Kon-
flikte, fehlende soziale Unterstitzung
und andere Stressfaktoren die Gesund-
heit bedrohen.

Eine als bedrohlich erlebte Situation

setzt im Gehirn eine ganze Kettenreak-
tion von Genaktivitdten in Gang. Dieses
An- oder Abschalten der Stressgene
fuhrt zu den erwiesenen Auswirkungen
auf das Herz-Kreislaufsystem, das Im-
munsystem und auch auf den Verlauf
der kindlichen Entwicklung. Das Gehirn
selbst, in seiner Fdhigkeit, Nervenzell-
strukturen auf- und auszubauen, wird
durch Stress geschddigt, das hat na-
turlich Folgen fur die Lernfahigkeit und
die Konzentration. Das bedeutet fir
Kinder, dass alle positiven Erfahrungen
im Umgang mit dem eigenen Korper,
alle liebevollen und wertschdtzenden
Beziehungen, alle erlernten Methoden,
Stresssymptome im Korper besser und
frilher wahrzunehmen, sie unterstiitzen
in einer gesunden Entwicklung.

Was Kinder heute »stresst«

Es gibt immer mehr dicke Kinder, jedes
vierte bis flinfte Kind und jeder dritte
Jugendliche hat Ubergewicht. Laut der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
hat sich in den vergangenen 25 Jahren
die Zahl der dicken Kinder in der Grup-
pe der Funf- bis Siebenjahrigen mehr
als verdoppelt. 40 Prozent dieser Kinder
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Kinder brauchen Halt und liebevolle, verldssliche Beziehungen.

und 80 Prozent der Jugendlichen wer-
den auch als Erwachsene zu dick sein,
eine zusatzliche Belastung fur den Or-
ganismus.

Laut einer Studie der Deutschen Gesell-
schaft fur Kinderheilkunde und Jugend-
medizin sind fast ein Finftel aller Kin-
der und Jugendlichen in Deutschland
chronisch krank. Sie leiden vor allem an
Allergien, an Erkrankungen des Bewe-
gungsapparates und Fehlerndhrung. Je-
des zehnte Kind wird von Neurodermitis
geplagt. Acht Prozent der unter 18jah-
rigen gelten als Asthmatiker (s. Geo
09/2007, Was stresst unsere Kinder?)

Bereits  Grundschulkinder ~ nehmen
Schmerz-mittel und Psychopharmaka,
Aufputsch- und Beruhigungsmittel ein.
Eine 1997 durchgefuhrte Studie der Uni
Bielefeld hat ergeben, dass 32 Prozent
aller befragten 1700 Schulerlnnen im
Alter von 12 bis 17 Jahren mindestens
einmal pro Woche Medikamente gegen
Schulstress und Leistungstiberforderung
einnehmen. Neun von zehn Kindern ha-
ben bis zum zwolften Lebensjahr bereits
Erfahrungen mit Kopfschmerzen ge-
macht, vor 50 Jahren waren es weniger
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als funf Kinder. Bei 20 Prozent kehren
die Kopfschmerzen immer wieder, bei
sieben Prozent sogar ein- oder mehrmals
die Woche (s. Geo).

Auf Grund von Bewegungsmangel ha-
ben 50 bis 65 Prozent der Schillerlnnen
Haltungsschwéchen. Inzwischen klagen
39 Prozent ab und zu und 6,5 Prozent
unter stdndigen Rlckenschmerzen. 20
bis 25 Prozent der Kinder- und Jugend-
lichen haben Herz-Kreislaufprobleme.

Wenn wir uns bewusst machen, das
diese Phanomene deutliche Signale
sind, die darauf hinweisen, das vieles
aus dem Gleichgewicht gekommen ist,
dann wird es hochste Zeit, auf verschie-
denen Ebenen zu handeln.

Du sollst es einmal besser
haben als wir

Eltern geben diesen Herzenswunsch an
ihre Kinder weiter. Hat dieses Erbe in ei-
ner Zeit von Klimawandel, zunehmender
Rohstoffknappheit, wachsender Armut
breiter Bevolkerungsschichten - die Li-
ste lieBe sich um etliches fortsetzen —
eigentlich noch Bestand? Oder geht es

Gelassenheit statt Leistungsdruck

darum, andere Werte zu finden, die uns
und unseren Kindern wieder Hoffnung
und einen Sinn geben kénnen?

Als Frau, in den vielen verschiedenen
Rollen als Tochter, Schwester, Mutter,
Geliebte und Freundin, sage ich mit
ganz viel Herz und klarem Verstand
dazu eindeutig ja. Als Therapeutin, die
den Blick auf die Ressourcen lenkt, fra-
ge ich nach den Stérken, die in uns und
in unserer Gesellschaft liegen. Als Yoga-
lehrerin erkenne ich, das Yoga an dieser
Stelle einen wertvollen Beitrag leisten
kann.

Welchen Beitrag kann Yoga fiir
Kinder leisten?

Im Yoga geht es immer um Integration
im Sinn von ganz heil werden, wahr-
nehmen, was ist, ohne es zu bewerten,
annehmen und Uber das Symptom eine
Losung finden. Das gilt sowohl korper-
lich als auch seelisch.

Auf der korperlichen Ebene starken die
Ubungen des Hatha-Yoga den Orga-
nismus. Sie sorgen fiur eine gute Sau-
erstoffzufuhr und Durchblutung. Sie
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Kinder lernen, durch das bewusste Hinsptiren auf Symptome des Kérpers zu achten und sie ernst zu nehmen.

wirken auf den Muskeltonus ein, un-
terstitzen ein gesundes MaR zwischen
An- und Entspannung. Die Ubungen
kraftigen die Muskeln, die Bander, Seh-
nen und Gelenke und begtinstigen eine
gute Korperhaltung. Sie gleichen leichte
Fehlstellungen aus. Sie haben eine posi-
tive Wirkung auf das Drlisen- und Ner-
vensystem, auf den Blutkreislauf und
die Organe. Die Kinder lernen, durch
das bewusste Hinsplren auf Symptome
des Korpers zu achten und sie ernst zu
nehmen.

Auf der geistigen Ebene lernen die Kin-
der mit Hilfe einiger Korper- und Atem-
tibungen sowie der Tiefenentspannung
zur Ruhe zu kommen. Konzentrati-
onstechniken, Affirmationen und be-
stimmte mudras erleichtern das Lernen.

Auf der seelischen Ebene konnen sie
Verbundenheit erfahren, ihre Gefihle
wahrnehmen, ohne dass sie bedngsti-
gend und Giberméchtig sein mussen so-
wie Kréfte spuren, die das Vertrauen in
sich und die Welt fordern.

Wenn die Kinder zu mir in den Unter-
richt kommen, frage ich sie, was mit

Hilfe des Yoga erreichen mochten.
Manchmal spricht ein Kind dann den
Waunsch aus, mit seinen Gefiihlen, z.B.
Wut und Aggression besser zu Recht zu
kommen. So wollte ein Erstklédssler sich
nicht mehr so oft priigeln mussen. Auf
die Frage, was denn dann wére, meinte
er nach einem kurzen Innehalten leise,
dann hédtte er Freunde. Sein Wunsch
war es also, Freunde zu bekommen.
Das war fur ihn eine starke Motivation,
Yoga zu Uben. Seine Mutter war sehr
Uberrascht, als er morgens nach dem
Aufstehen erst ein paar Yoga-Ubungen
machen musste. Inzwischen geht er in
die weiterfiihrende Schule und so weit
ich das beurteilen kann, hat er mehr als
einen Freund.

Vor allem erfahren die Kinder, dass sie
sich selbst helfen kénnen anstatt ohn-
méchtig ausgeliefert zu sein. Ein funf-
jahriger Junge sagte nach einigen Stun-
den Kinder-Yoga: »Ich hatte Bauchweh,
da habe ich einfach die Hinde auf den
Bauch gelegt, dann waren sie weg.»
Das sind kleine Bausteine auf dem Weg,
gesund zu bleiben und somit prakti-
zierte Salutogenese.

Als Kinder-Yogalehrerin mochte ich
den Kindern einen reizvollen, klaren
und entspannten Rahmen bieten. Dann
Uben sie Yoga in einer Atmosphére, die
ihnen Geborgenheit und Sicherheit ver-
mittelt. Sie fuhlen sich angenommen
so wie sie sind, jeder bt nach eigenen
Moglichkeiten. Statt Leistungsdruck
und Konkurrenz erleben sie Gelassen-
heit und ein friedliches Miteinander.

Yoga bietet so vielféltige Aspekte, dass
ich im Weiteren den vertieften Blick auf
zwei Themen lenken mochte, die die
bereits genannten verschiedenen Ebe-
nen berthren.

Ich méchte anschlieBend an Hand des
SonnengruBes eine Ubungsreihe vor-
stellen, die zeigt, wie Yoga die verschie-
denen Ebenen vereint.

Yoga als Pravention
von Haltungsschaden

Eine gesunde Haltung ist immer abhén-
gig von den Knochen, den Bandern und
dem Tonus der Muskulatur. Ich beziehe
mich in meinen weiteren Ausfiihrungen
im Besonderen auf die wissenschaft-
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Konzentrationstechniken, Affirmationen und bestimmte mudras erleichtern das Lernen.

liche Hausarbeit von Carola Fritsch zum
Thema »Yoga im Grundschulsportun-
terricht - Moglichkeiten der Pravention
von Haltungsschdden durch Yoga» von
2006.

Zur Haltung gehort der frei und auf-
recht stehende Korper, der harmonisch
von den Muskeln gestitzt wird. Die Ge-
lenke werden ihrer anatomisch-physio-
logischen Form entsprechend belastet.
Die Haltung spiegelt auch die seelische
Verfassung wieder. Haltung ist Bewe-
gung, es wird zwischen Ruhehaltung
und aktiver Haltung unterschieden.

Wenn wir Tadasana, den Stand, die
Berghaltung betrachten, stellen wir fest,
dass die wichtigen Aspekte einer gu-
ten, aufrechten Haltung angesprochen
werden. Die Korpersegmente stehen
Ubereinander und bilden eine Linie. Das
Korpergewicht ruht auf den drei Haupt-
belastungspunkten der FiiBe (GroR- und
Kleinzehenballen, Fersen). Die Knie, die
leicht gebeugt sind, bilden eine Linie
mit den FuBknocheln, dem Huftgelenk
und den Schultern. Das Becken ist auf-
gerichtet, das SteiBbein zieht nach un-
ten. Das Brustbein strebt nach oben, die
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Lenden-, Brust- und Halswirbelsdule ist
lang, die Wirbelsdule somit stabilisiert.

Der Koérper eines Erwachsenen besteht
aus etwa 30 kg Muskeln, die Musku-
latur ist das weitaus groBte Organsy-
stem. Wenn wir lacheln brauchen wir
17 Muskeln, um aber missmutig drein
zu schauen schon 40! Es gibt Muskeln,
die entgegen der Schwerkraft, (z.B. der
Trapezmuskel) und Muskeln als Ge-
genspieler, die im Sinn der Schwerkraft
arbeiten (z.B. der groBe Brustmuskel).
Durch wenig Bewegung werden die
Antischwerkraftmuskeln schwécher und
ihre Gegenspieler kiirzer. So entstehen
muskuldre Dysbalancen, die zu Hal-
tungsschwéchen und -fehlern fuhren.

Yoga ist eine Ubungsweise, die durch
ihre Vielfaltigkeit und Methodik, ele-
mentare motorische Fertigkeiten und
Haltungen aufgreift und vertieft (z.B.
das Krabbeln in der bewegten Katze, im
statischen Hund Kréftigung der Mus-
keln von Armen, Schultern und Beinen,
Dehnung des Riickens). Es werden in
den verschiedenen Positionen (Ricken-,
Bauch-, Seitlage, VierfuiBlerstand, Knie-
stand und Stand die verschiedenen
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Entwicklungsschritte der motorischen
Entwicklung quasi stdndig wiederholt.
So kénnen

Schwéchen in der senso-motorischen
Integration ausgeglichen werden. Es
kann an dieser Stelle nur kurz erwédhnt
werden, das zum Abbau der so ge-
nannten persistierenden  Restreakti-
onen frahkindlicher Reflexe, u.a. auch
Ubungen trainiert werden, die wir aus
dem Yoga kennen, z.B. die Nackenrolle,
Bauchlagetibungen, (s. dazu Dorothea
Beigel »Fltigel und Wurzeln» 2003).

Zu einer umfassenden Haltungsforde-
rung gehoren (s. Dordel, Bewegungs-
forderung in der Schule 2003):

» die Bewusstmachung des Muskelto-
nus,

« die Forderung der Entspannungfahig-
keit,

» die Bewusstmachung der aktuellen
Haltung und moglicher Verande-
rungen in Bezug auf die Stellung des
Beckens, der Wirbelséule, des Schul-
tergirtels, der FuBe und des Kopfes,

« die Bewusstmachung der Zusam-
menhédnge von Haltung und Atmung
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Die Ubungen des Hatha-Yoga stdrken den Organismus.

sowie Haltung und Psyche, bzw. Hal-
tung und Korperausdruck,
« die Schulung des Gleichgewichtes.

Im Yoga sind alle diese
Elemente enthalten!

Neben den einzelnen Positionen, die
Aufschluss Uber die Lage im Raum ge-
ben, wird die Wirbelsdule in die mog-
lichen Richtungen bewegt (Vor-, Riick-,
Seitbeugen, Drehungen, Umkehrhal-
tungen) und es gibt Gleichgewichts-
haltungen sowie Haltungen, die ein
Uberkreuzen der Mittellinie des Kérpers
erfordern.

Ein wichtiger Aspekt, der Yoga noch
wirksamer als ein rein funktionelles
Muskeltraining macht, ist das Grund-
prinzip der mit dem Atem verbundenen
langsamen und intensiven Dehnung,
des Innehaltens und Nachspirens. Auf
diese Weise gelbt, werden die Mus-
keln vom vendsen Blut geleert. Das ab-
wechslungsweise Zusammenziehen und
Losen des Muskels, treibt das Blut zum
Herzen, die Venen werden komprimiert.
Nach der Dehnung in der Phase des
Nachspirens, nimmt der Muskel seine

Normalstellung wieder ein und zieht
frisches, arterielles Blut an, welches ihn
»spllt, reinigt und nahrt»(s. van Lyse-
beth, 1988).

Mit Hilfe des Yoga wird dartiber hinaus
auf die drei Muskelzustdnde eingewirkt.
Die dynamischen Ubungen werden be-
sonders isotonische Kontraktionen aus-
16sen, d.h. Muskelverkiirzungen, die Be-
wegung erzeugen. Die eher statischen
asanas verstirken die Muskelkraft, die
isometrische Kontraktion. Der Wechsel
von An- und Entspannung sowie das
bewusste Erleben fordern einen ausge-
wogenen Muskeltonus. Dies ist fur Kin-
der wichtig, die einen eher zu starken
oder zu schwachen Tonus haben.

Exemplarisch mochte ich nun die phy-
siologischen Wirkungen von der Baum-
haltung und dem SonnengruB darstel-
len. Der Baum ist das asana, mit dem
viele Kinder Yoga verbinden und an das
sie sich noch lange erinnern (s. Carola
Fritsch, S. 33).

Der Baum steht als Symbol fur Stand-
festigkeit, Gleichgewicht und Offen-
heit. Als Ubung fiir Kraft und Ausdauer

spricht die Baumhaltung die gesamte
Haltemuskulatur des Koérpers an. Ne-
ben isotonischen Kontraktionen in der
Beugehaltung des Beines dominieren
die isometrischen Kontraktionen der
Haltemuskeln. Die Waden- und FuB-
muskulatur wird besonders gekraftigt
und durchblutet. Die Knie und Kndchel
erfahren einen intensiven Stoffwech-
selaustausch und werden dadurch ge-
starkt. Die aufgerichtete Wirbelsaule
wird maximal gedehnt und erreicht
damit eine optimale Flussigkeitsauffil-
lung der Zwischenwirbelscheiben. Der
Gleichgewichtssinn sowie die gesamte
Kérperhaltung werden geschult. Auch
eine ausgleichende Wirkung auf das
vegetative Nervensystem ist zu beo-
bachten. Der Baum eignet sich somit
besonders gut fur unruhige und ner-
vose Kinder. Er fordert die Konzentra-
tion und die Standfestigkeit, starkt das
Selbstvertrauen und fihrt zu innerer
Ausgeglichenheit.

Der Sonnengruf verbindet -einzelne
asanas; hervorheben mochte ich in ih-
rer Wirkung auf den Halteapparat die
Rumpfbeuge, die Startstellung, den
Hund und die Kobra.

Vorbeuge - uttanasana

Alle Vorbeugen driicken ein Loslassen
aus, das Korpergewicht wird an die
Schwerkraft abgegeben. Auf diese Wei-
se wird die ganze rlickwdrtige Korper-
muskulatur gedehnt. Die Wirbelsdule
wird beweglicher und der Riicken sowie
Schultern und Nacken kénnen entspan-
nen. Das Aufrichten erfordert Kraft vor
allem in der Beckenboden- und Bauch-
muskulatur.

Die Startstellung
Sie kréftigt und dehnt besonders die

Beinmuskulatur, die Handgelenke, Arme
und Schultern, der Riicken ist lang.

Der Hund - adho-mukha-
svanasana

Diese Ubung dehnt intensiv die riick-
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Position

Stand tadasana

GruBhaltung

Vorbeuge -
uttanasana

Startstellung

Hund - adho-
mukha-svanasana

Wellenbewegung

Kobra -
bhujangasana

Hund - adho-
mukha-svanasana

Startstellung
Vorbeuge -
uttanasana

GruBhaltung

Stand — Tadasana

Ansage

Du stehst aufrecht wie ein
Berg, das Gewicht auf beiden
FuBen verteilt, die Hinde
beriihren sich vor der Brust.

Mit einer nidchsten tiefen Ein-
atmung die Arme heben und
nach oben schauen.

Mit einer nichsten tiefen
Ausatmung den Oberkdorper
sinken lassen, die Knie locker.

Wiéhrend der Atem ein- und
ausstromt, den rechten

FuB schwungvoll nach vorn
zwischen die Hande bringen,
das Becken gesenkt, das linke
Bein lang.

Das GesaB heben und den
rechten FuB zuriick neben den
linken bringen, der Kopf sinkt,
die Fersen dehnen zum Boden,
der Riicken ist lang.

Die Knie und die Brust zum
Boden bringen und wie eine
Welle in die Bauchlage kom-
men.

Wie eine Schlange mit der
Kraft des Riickens den Kopf
und den Oberkdrper ein Stiick
vom Boden abheben.

S.0.

S.0.

S.0.

S.0.

S.0.
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Affirmation

Ich bin dal

Ich begriRe die Sonne.

Ich begriRe die Erde.

Ich bin bereit, ...

. offen, ...

. beweglich, ...

. stark, ...

nehme ich

immer wieder aufs Neue

mit Hingabe

die Herausforderungen

an.
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wadrtigen Beinmuskeln, kréftigt die
Handgelenke, Arme und Schultern, die
Ruckenmuskulatur und die ganze Wir-
belsdule werden gedehnt.

Die Kobra — bhujangasana

Sie starkt die tiefe Ruckenmuskulatur,
die Muskeln im Schulterblattbereich,
beim korrekten Uben die Beckenbo-
den- und Bauchmuskulatur (wichtig,
um ein Hohlkreuz zu vermeiden), dehnt
die Muskulatur an der Vorderseite der
Beine, insbesondere der Oberschen-
kel, den Brustkorb sowie Teile der Zwi-
schenrippenmuskulatur, die Leisten und
unterstiitzt eine Aufrichtung des Be-
ckens. Die Kinder kdnnen sich mit allen
Positionen gut identifizieren und sie auf
Grund ihrer Beweglichkeit meistens gut
nachmachen.

Angespannt - entspannt -
gespannt: mit Yoga leichter
lernen

Paddagoglnnen wissen inzwischen, das
Lernen einfacher féllt, wenn mehrere
Sinne angesprochen werden. Die Be-
deutung von Bewegung im Unterricht
ist allerdings noch nicht so weit ver-
breitet (s. dazu Dorothea Beigel, Beweg
dich Schule, 2005). Wir merken uns
etwas, wenn wir es lesen 10 Prozent,
horen 20 Prozent, sehen 30 Prozent,
horen und sehen 50 Prozent, sagen 70
Prozent und tun 90 Prozent. Dorothea
Beigel sagt, Schule konne und miusse
ermoglichen, tagliche Prisen des gesun-
den Mittels Bewegung

in den Schulalltag zu integrieren. Yoga
kann an dieser Stelle ein wichtiger Bei-
trag sein. Es l&sst sich, wie Gabriele Tru-
ckenmdiller (s. Gabriele Truckenmiiller,
Yoga im Klassenzimmer 2004) beein-
druckend belegt durchaus in den Un-
terrichts integrieren. Gute Erfahrungen
gibt es auch damit, Yoga in der Schule
als AG anzubieten.

Was passiert nun eigentlich
beim Lernen?

Wir nehmen Uber unsere Sinne Reize
aus der Umwelt auf. Damit diese Infor-
mationen Uberhaupt in das Ultrakurz-
zeitgedachtnis aufgenommen werden
kénnen, braucht es Aufmerksamkeit
und Konzentration. Im Kurzzeitgedacht-
nis stellt das Gehirn zwischen der neuen
Information und dem bereits Gelernten
eine Verknlpfung her. Als suche es
nach einem passenden Ordner zur Ab-
lage. Durch Aufmerksamkeit und/oder
Wiederholung bleibt die Information
etwa 30 Minuten bis wenige Stunden
im Kurzzeitgedachtnis. Wenn die Infor-
mation allerdings stark emotional auf-
geladen ist, geht sie sofort in das Lang-
zeitgeddchtnis tber. Die Folgen kennen
wir alle, z.B. nach traumatischen Erfah-
rungen. Doch dieses Wissen lasst sich,
wie ich noch ausfihren mochte, fur das
Lernen auch konstruktiv nutzen.

Das Langzeitgedachtnis wird unter-
schieden in das »deklarative» oder ex-
plizite Geddchtnis. Damit sind alle be-
wussten Erinnerungen, Faktenwissen,
das innere Lexikon, alles das, was sich
sprachlich ausdriicken ldsst, gemeint.
Das prozedurale oder implizite Ge-
dachtnis speichert nicht das was, son-
dern wie gelernt wird. Damit umfasst
es alle automatisierten motorischen
Fahigkeiten (z.B. Fahrrad fahren), Ge-
wohnheiten und auch die erlernte
Verkntpfung besonderer Signale mit
bestimmten Reaktionen (Pawlowscher
Reflex). Den Lernprozess mit positiven
Verstdrkungen und Konditionierungen
im Sinn des Yoga zu unterstltzen, geht
auf folgende Weise:

e mudras: Fingerhaltungen, z.B. Kon-
zentrationsmudra, die Hande locker
im SchoB, beriihren sich alle Finger,
Selbstwertmudra, Hander falten, Zei-
gefinger berlhren sich, Daumen ver-
schrénkt.

« Positive Suggestionen in der Entspan-
nung,

« Affirmationen und Leitsdtze beim Ein-
nehmen einer asana, z.B. in der Hel-
denstellung — virabhadrasana die Af-
firmation »Ich schaffe es», ldsst sich
auch noch mit der Selbstwertmudra
verknupfen,

Gelassenheit und Kraft in der eigenen
Mitte erfahren, z.B. durch die Bauch-
atmung, Baumhaltung

das Losen von korperlichen Blockaden
und Muskelverspannungen, gute Hal-
tung trainieren

Training der Sinne, vor allem kinas-
thetisch, taktil und vestibuldr. Dazu
eignen sich viele asanas gut, der Baum
z.B. fur das Gleichgewicht (vestibular),
Massagen, Ruckenrolle etc. fordern
den taktilen Sinn, alle asanas starken
den Bewegungssinn (kindsthetisch),

gezielte Konzentrationtibungen, z.B.
trataka - Fokussieren des Blickes auf
einen Gegenstand, z.B. auf eine Kerze
(sehr beliebt!)

Atembeobachtungen und einfache
AtemuUbungen, z.B. Holzhacker - Ha-
Atmung; Gorilla (wie ein Gorilla sich
auf die Brust trommeln dazu tonen -
Gorillaschrei), Nasenwechselatmung -
nadi $odhana (mit &lteren Kindern gut
zu Uben mit der bildlichen Vorstellung
»der Einatem klettert vom Tal auf den
Gipfel, der Ausatem steigt auf der an-
deren Seite wieder in das Tal usw.).

Der Sonnengrufl -
surya namaskar

In meinen Kursen habe ich festgestellt,
dass die Kinder kleine Bewegungsrei-
hen mogen. Es fordert sie in ihrer Kon-
zentration und kommt ihnen in ihrem
Wunsch nach Bewegung und nicht
still stehen oder liegen mussen entge-
gen. Nach einigen Unterrichtsstunden
konnen die Kinder den Sonnengruf
erlernen. Die einzelnen asanas sollten
bereits bekannt sein. Der Bewegungs-
fluss und die Verbindung der Haltungen
eroffnen weitere Qualititen des Yoga.
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Im Dachverband Kinder-Yoga sind in dem
verschiedene Yoga-Verbdnde und einzelne
Schulen vertreten. Ziel des Dachverbandes
ist eine weitere Etablierung des Kinder-Yoga
auf allen gesellschaftlichen Ebenen, vor allem
auch in der Schule sowie die Entwicklung

eines qualifizierten Ausbildungskonzeptes

fur Kinder-Yogalehrerinnen.

stjdfidospksdfisdpfldsé

Hallo liebe Sonne!

Du gehst auf

und wieder unter.

Du bist immer da!

Du machst den Tag hell
und die Nacht dunkel.
Alles lasst du wachsen,
ganz groB.

Du schenkst uns
Wairme

und Licht.

Wir danken Dir!

AuBerdem ldsst er sich hervorragend
mit Affirmationen verknlpfen, die Kin-
der starken, z.B. eine Variante fir dltere
Schulkinder:

Fur kleinere Kinder oder als Variation,
um sich mit der Sonne und Naturrhyth-
men zu verbinden:

Die Pionierarbeit im Kinder-Yoga ist
noch lange nicht abgeschlossen. Alle,
die seit Jahren dieses Feld beackern,
winschen sich tatkréaftige Unterstit-
zung und eine weitere Etablierung des
Kinder-Yoga in padagogischen und the-
rapeutischen Zusammenhédngen. Aus
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tadasana

GruBhaltung
uttanasana
Startstellung
adhomukhasvanasana
Wellenbewegung
bhujangasana
adhomukhasvanasana
Startstellung
Vorbeuge
GruBhaltung
tadasana

meinen eigenen Erfahrungen in Wetzlar
kann ich sagen, es gibt vielféltige Mog-
lichkeiten, Kinder firr Yoga zu gewin-
nen, z.B. in Rahmen von Projekttagen
oder -wochen an Schulen, Ferienpass-
aktionen, Kinderkulturtagen, in Koo-
peration mit dem Jugendamt, Jugend-
bildungswerken und anderen sozialen
Einrichtungen und Tragern.

Die Bereitschaft von Schulleiterinnen
und Schulbehorden, Yoga als Bestand-
teil an Schulen zu integrieren, wachst.
In Wetzlar gibt es inzwischen drei ko-
operierende Schulen, weitere werden
dazu kommen. Die Kinder fordern uns

Interessierte wenden sich bitte an
Institut fur Yoga und Gesundheit
Mandala Wetzlar
dunemann-gulde@mandala-wetzlar.de

www.mandala-wetzlar.de

heraus, Yoga bietet einen wunderbaren
Rahmen mit- und voneinander zu ler-
nen.

Beenden mochte ich mit einigen Zei-
len aus dem Gedicht von Jorge Borges,
das er kurz vor seinem Tod geschrie-
ben haben soll: Wenn ich mein Leben
noch einmal leben konnte, wirde ich
von Frihlingsbeginn an bis in den Spét-
herbst hinein barfuss gehen. Und ich
wirde mehr mit Kindern spielen, wenn
ich das Leben noch vor mir hatte.

Angela Dunemann-Gulde
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