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YOGA UND PADAGOGIK
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Yoga in Kindertagestdatten und Schulen

Kinder und Jugendliche wachsen in einer immer schneller werdenden Welt voller Unwég-
barkeiten auf. Unsere Bildungseinrichtungen suchen nach Konzepten, wie sie diese Kinder
auf ihrem Weg begleiten, damit sie zu gesunden und robusten Erwachsenen heranreifen

kdnnen.

Text: Kornelia Becker-Oberender

Dass dies nicht so einfach ist, zeigen Statistiken der
Krankenkassen, bei denen Kinder mit Stresssympto-
men und kérperlichen Beschwerden einen immer gro-
Rer werdenden Posten einnehmen. Auch Kinder- und
Jugendpsychiatrien sind in fast jeder Kleinstadt zu fin-
den. Sind unsere Kinder wirklich so krank oder fehlt
es uns Erwachsenen eher an passenden Konzepten
fur die Begleitung von Kindern?

Auf der Suche nach einem solchen Konzept wurde ich
findig an einem Ort, den ich mit Kindern zunachst
nicht in Verbindung gebracht habe: Im Yoga und sei-
ner Philosophie. Zu meiner groBen Freude hatte ich
die Gelegenheit, mit meinem Lehrer R. Sriram Uber
viele Jahre meine Erkenntnisse aus dem Studium der
Padagogik mit der Philosophie des Yoga in der Tra-
dition T. Krishnamacharyas zu hinterfragen. Und es



kam etwas sehr Erstaunliches dabei heraus: Die ur-
alte Lehre des Yoga bietet eine unendliche Fille an
Méglichkeiten, um in dieser schnellen und hektischen
Welt zu bestehen.

Wenn wir es schaffen, die alten Lehren des Yoga und
die moderne Pddagogik zu einer Symbiose flir die Be-
gleitung unserer Kinder zu fuhren, dann, davon bin
ich iberzeugt, brauchen wir uns keine Sorgen um die
Entwicklung unserer Kinder zu machen.
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Ob in der Kindertagesstatte oder in der Schule, Yoga
sollte zu einer Selbstverstandlichkeit im Tagesablauf
werden. Dabei darf der Yoga nicht als weiteres Ani-
mationsangebot mit Musik, Tierfiguren oder Phanta-
siereisen verpackt werden. Warum ist das so?
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Verwenden wir Musik im Yoga-Unterricht, wird die
Aufmerksamkeit auf die Musik gelenkt. Werden die
Yoga-Haltungen in Tierfiguren verwandelt, lenken wir
die Aufmerksamkeit auf das jeweilige Tier und was
es so kann, zum Beispiel miauen wie eine Katze oder
bellen wie ein Hund. Verwenden wir Phantasierei-
sen, lenken wir die Aufmerksamkeit in die Phanta-
siegeschichte und was dort alles passiert oder passie-
ren kdnnte. Der kindliche Geist ist noch viel schneller
ablenkbar als der des Erwachsenen. Was wollen wir
aber mit Yoga erreichen?

Die Aufmerksamkeit soll auf uns selbst gerichtet wer-
den. Wie stehe ich gerade? Was denke ich gerade?
Was fiihle ich im Moment? Mit der reinen Ausfiih-
rung der Yoga-Haltung und der Lenkung der Auf-
merksamkeit auf das jeweilige Kind selbst bringen
wir den Geist des Kindes dazu, zu sich selbst zu sp-
ren. Wie halte ich das Gleichgewicht? Warum belaste
ich mein rechtes Bein mehr als das linke? Wann fallt
es mir leichter auszuatmen, wenn ich mich vorbeuge
oder bei einer Riickbeuge? Diese und viele weitere
Fragen, die das Kind immer auf sich selbst zurtickfiihrt,
schult die kindliche Achtsamkeit, die sich dann, mit
der Zeit, als gesteigerte Konzentrationsfahigkeit be-
merkbar machen kann.

Gehirnforschung und Yoga

Wenn wir wissen, und die Forschung spricht da eine
eindeutige Sprache, dass das kindliche Gehirn um ein
vielfaches schneller arbeitet als das Gehirn eines Er-
wachsenen, dann sollte uns eigentlich auch klar sein,
dass dies auch fiir die Fahigkeit der Entspannung gilt.
Dies ist schlieBlich auch eine Leistung des Gehirns.
Was bedeutet das fur den Yoga?
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Entspannung entsteht bei einem Kind nicht durch
ruhiges Liegen, es sei denn, das Kind ist miide und
braucht Schlaf. Entspannung entsteht bei einem Kind,
und je jinger desto schneller, bei der konzentrierten
Einnahme einer Yoga-Haltung und der bewussten
Lenkung der Achtsamkeit auf das eigene momen-
tane Tun. Wenn das Gehirn jetzt nicht durch vielfal-
tige Reize (wie oben beschrieben) abgelenkt wird,
dann empfindet das kindliche Gehirn eine Qualitat
von Entspannung, flir die ein erwachsener Mensch
vielleicht 15 Minuten ruhig sitzen misste. Wenn wir
uns dies vor Augen flihren, dann ldsst sich auch gut
verstehen, warum so viele »Kinderyoga-Stunden « mit
Musik und Phantasiereisen arbeiten missen. Damit
ein Kind tberhaupt ldnger als eine Minute ruhig lie-
gen bleiben kann, muss sein Geist abgelenkt werden.
Das ist sicherlich auch schén, nur eben kein Yoga
und kein Heranfiihren des Kindes an eine bewusste
Achtsamkeit.

Was dies fir die vielen (gibt es sie wirklich?) soge-
nannten hyperaktiven Kinder in unseren Kindertages-
stdtten und Schulen bedeutet, kann sich die Leserin
oder der Leser sicherlich selbst denken. Was das fir
die Lehrerinnen und Erzieherlnnen bedeutet, konnen
wir an der Krankenstatistik der Krankenkasse ablesen.
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Yoga als Unte
Damit komme ich zu einem weiteren Argument, Yoga
als Unterrichtsfach in unseren Schulen zu integrie-
ren. Wenn wir unsere Kinder friihzeitig, zumindest
eine Stunde in der Woche, aus der Animationsfalle
der heutigen multimedialen Welt befreien kénnen,
hat das Auswirkungen auch auf das Umfeld in den
Schulen. Jeder von uns, der mit Kindern im Alltag un-
terwegs ist, hat diese Situationen schon erlebt. Das
Kind schaut einen Actionfilm und im Anschluss ist nie-
mand mehr vor dem kleinen Helden sicher. Das ist zu
Hause noch »Uberstehbar«, aber bei 25 Kindern in
der Klasse und 300 Kindern auf dem Schulhof leider
kaum noch zu bewaltigende Praxis fur die Lehrerin-
nen. Und jetzt stellen Sie sich einmal vor, die Kinder
haben eine Schulstunde lang getibt, zu sich hinzu-
splren. Zu spiren, was ihnen gut tut und was eher
nicht. Zu erfahren, dass es im Yoga nicht um Wett-
bewerb, wer kann mehr und besser, sondern nur um
mich geht: Was konnte ich heute im Vergleich zu ges-
tern? Wie werden diese Kinder sich eher in der Klasse
oder auf dem Schulhof verhalten? Ich brauche dafur
nicht viel Phantasie. Dies wird nicht von heute auf
morgen geschehen. Aber mit der Zeit immer mehr
und o6fter. Dann wird es immer noch unruhige Kin-
der und sicher auch »Raufbolde und Raufboldinnen«
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geben, aber mit denen weil die Lehrkraft dann si-
cherlich umzugehen.

Der Aufbau einer Yoga-Stunde fiir Kinder

Eine Yoga-Stunde kann sich in drei Phasen aufteilen.
In der ersten Phase geht es um das Ankommen des
Kindes. Nicht alle Kinder kommen ruhig und ausge-
glichen in die Yoga-Stunde und einige werden dies
als eher lastige Gymnastik verstehen. Hier gilt es fur
die Lehrperson einen rituellen Einstieg in die Stunde
zu finden, der sich immer wieder wiederholt. So wird
deutlich gemacht: Jetzt beginnt Yogal

Nun sollte ein Weg gefunden werden, alle Kinder
»einzufangen«. Dies bedeutet Flexibilitdt des Leh-
rers/der Lehrerin. Manchmal wird es ein schneller
Einstieg in leichte, schnell ausgefiihrte vinyasa sein,
wenn zum Beispiel viele unruhige Kinder anwesend
sind, manchmal eine ruhige, bereits bekannte Asana-
Reihe, wenn es mehr darum geht, die Tragheit zu
Uberwinden. Meist wird es so sein, dass fur jede die-
ser Gruppen etwas dabei sein sollte. Ziel ist es Span-
nungen abzubauen, was, wie weiter oben beschrie-
ben wurde, nicht durch Liegen oder Sitzen erreicht
werden kann.

Fir die zweite Phase des Unterrichts kann der Fo-
kus mehr auf den Atem gelenkt werden. Bei kleine-
ren Kinder eher durch das Aufzdhlen von Reimen, die
beispielsweise aus dem Schulunterricht stammen kén-
nen, wahrend die Kinder ein asana ausftuhren. Da-
durch wird der Geist, ganz nebenbei, mehr zu sich
und dem eigenen Tun ausgerichtet. Auch das einfa-
che Z&hlen von zum Beispiel 10 nach O bei der Vor-
beuge schult den Atem, ohne dass er direkt ange-
sprochen werden muss. Die auszufiihrenden asana
kénnen mit der Zeit anspruchsvoller werden, wobei
es nicht um immer wieder Neues geht. Wie schreibt
R. Sriram in unserem Buch »Yoga fir Kinder und Ju-
gendliche«: »Wichtig ist das Frische, nicht das Neue!«
Dies kann erreicht werden, da Yogalehrende viele Va-
riationen eines asana kennen. Es kann so auch immer
wieder das gleiche asana getibt werden (das gibt Si-
cherheit) und gleichzeitig durch eine Variation die
Achtsamkeit gehalten und der Ehrgeiz geweckt wer-
den, es zu schaffen.

Im dritten Teil der Yoga-Stunde geht es dann mehr
um das Uben der Selbst-Reflexion. Bei kleineren Kin-
dern bieten sich dazu sehr gut Geschichten aus dem
Kulturkreis des Kindes an, deren ethische Ausrich-
tung altersgerecht thematisiert wird. Dies wiirde auch
die Integration von Migranten unterstiitzen, wenn

beispielsweise in jeder Stunde eine Geschichte aus
einem anderen Kulturkreis ausgewéhlt wirde. Diese
Geschichten kénnten sogar von den Kindern selbst
mitgebracht werden. Bei &lteren Kindern eignen sich
sehr gut die Themen der Yoga-Philosophie (yama,
bhavana und vieles mehr) zur Reflexion, aber auch
eigene Erfahrungen der Jugendlichen (zum Beispiel
aktuelle Probleme im Unterricht und so weiter), die
in einer abschlieBenden Diskussionsrunde beleuch-
tet werden kdnnten.

Pladoyer fiir den Yoga mit Kindern und Jugendlichen
Fur mich ist Yoga mit Kindern und Jugendlichen, rich-
tig angewendet, ein hochmodernes padagogisches
Konzept, das unseren Kindern einen stabilen Stand
im Leben und ein robustes Selbstkonzept erméglichen
kann. In der Schule sollte Yoga als Stundenfach in-
tegriert sein, in dem Yogalehrerlnnen oder Lehrerin-
nen mit eigener, fortlaufender Yoga-Erfahrung Yoga
mit Kindern tben. Denn auch der Yoga mit Kindern
und Jugendlichen zeichnet sich durch eine individuelle
Begleitung der Schiler aus (wie das fur uns Erwach-
sene ja selbstverstdndlich ist) und kann nicht in fertige
Konzepte gedrdngt werden. Davon gibt es schon ge-
nug. Ich kann nur jeden ermutigen, »alt« zu denken
(Yoga ist eine alte Erfahrungsphilosophie) und es zu
wagen, mit unseren Kindern und Jugendlichen Yoga
zu Uben. Meine Erfahrung aus den letzten 20 Jahren,
die ich mit vielen Kindern und Jugendlichen in mei-
nen Kursen verbracht habe, war, dass diese meist an-
strengender waren als Erwachsenenkurse. Aber die
Begeisterung der Kinder, die mir entgegengebracht
wurde und wird, und die Entwicklung, die ich auch
bei vielen »Rabauken« miterleben durfte, ist mit kei-
nem Geld der Welt zu bezahlen. Jede Stunde hat sich
gelohnt. Wollen wir andere Ergebnisse, dann sollten
wir auch anders handeln.

4

KORNELIA BECKER-OBERENDER

Yogalehrerin BDY/EYU, Yogalehrerin des Yogaweg R. Sriram, Di-
plompédagogin, Diplom Sozialpddagogin, Systemische Beraterin,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie. Sie leitet gemeinsam mit ihrem
Mann das Institut fur Bildung und Entwicklung (IBE Gieleroth).
Unter diesem Dach begleitet sie seit circa 25 Jahren Menschen
und Unternehmen in ihrer Yoga-Schule, ihrem Seminarhaus und
in ihrer Praxis fur Coaching, Beratung und Therapie. Sie ist Bil-
dungsreferentin des Landes Rheinland-Pfalz in der Elementarpa-
dagogik. Die Autorin hat mehrere Fachbiicher im Bereich Coa-
ching, Beratung und Therapie von Kindern, Jugendlichen und Er-
wachsenen und, gemeinsam mit R. Sriram, das Buch »Yoga fiir
Kinder und Jugendliche« geschrieben. Dieses Buch beschreibt
eine gewinnbringende Symbiose der alten Yoga-Lehre und der
modernen Padagogik.




