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YOGA MIT KINDERN UND JUGENDLICHEN

Neue Lern-Raume erschliel3en

Die Yoga-Praxis mit Kindern und Jugendlichen folgt sowohl der Yoga-Tradition
als auch aktuellen padagogischen Konzepten. Dabei kann Yoga neue Entwicklungs-

moglichkeiten erschlieRen.
Text: Kornelia Becker-Oberender

Seit zehn Jahren lerne ich von R. Sriram, wie Yoga in der Tradi-
tion T. Krishnamacharya fiir Heranwachsende angewendet wird
und seit 2004 gebe ich Aus- und Weiterbildungen zu diesem
Thema. Als Pddagogin fasziniert mich, wie die alte Lehre des
Yoga der modernen Padagogik Briicken baut. Die Lehrjahre
mit Sriram lieBen mich eine neue Welt zum Thema Kinder im
Yoga erschlieBen. Meine erste Lerneinheit bestand darin, das
Wort Kinderyoga nicht mehr zu benutzen. Es impliziert, dass es
hier um etwas anderes geht, als um den klassischen Yoga mit
Kindern. Das ist nicht so. Auch mit Kindern und Jugendlichen

wird Yoga gelibt. Zentral sind dabei die ersten drei anga nach
Patafjali.

Yoga sollte nicht als Erlebnisstunde oder Entspannungsverfah-
ren verstanden werden. Yoga ist ein Fach, ein Thema, ein Wis-
sen, das man nutzen kann, um an sich zu arbeiten und sich zu
entwickeln. Eine Lerneinheit mit Erfahrung und die Erfahrungen
stehen im Mittelpunkt. Es gilt, beim Kind eine ganz besondere
Neugierde auf die Auseinandersetzung mit sich selbst und sei-
nem Korper zu wecken.



Nichts sollte zwischen dem Kind und seiner Erfahrung mit sei-
nem Korper stehen. Das Kind lernt mit Hilfe von Erfahrungen
immer wieder Neues Uber sich, seinen Koérper und dessen Be-
weglichkeit, es lernt sich zu reflektieren, sein Denken und Fiih-
len wahrzunehmen. Es lernt sich immer wieder neu erkennen.
So erweitert sich kontinuierlich sein Selbstbild. Dies alles ge-
schieht frei von Druck, Leistungsdenken und Anspruchshal-
tungen. Ein ganz neuer Lern-Raum 6ffnet sich.

Yoga und das Bild vom Kind heute

Forscher, Entdecker, Entwerfer und Gestalter seines Weltbildes
— das ist das Bild des Kindes heute. Erfolgreiches und nachhal-
tiges Lernen gelingt, wenn das Kind sich selbst mit dem Lern-
gegenstand auseinandersetzen kann, selbst mitdenkt, kurz:
selbst wirksam beteiligt ist. Krishnamacharya folgte schon im-
mer diesen »neuen« Bildungsgedanken, wenn er Heranwach-
sende im Yoga unterrichtete. Die Vielfalt klassischer asana, in
dynamischen Bewegungsabfolgen eingebunden, bieten geniale
Lernwerkzeuge. In jeder Stunde konnen, auf der Basis bereits
gut beherrschter asana, neue asana mit interessanten, koordi-
nationsfordernden vinyasa eingetibt werden. Das Kind kann sich
kennen lernen, seine Moglichkeiten ausloten, sich messen. Dies
fordert seine natlrliche Leistungslust und sein Wachsenwollen.

Yoga bietet daftir einen Ort ohne Druck, ohne Zwang und doch
mit Herausforderung und Anspruch. Das Kind will die asana
schaffen und wahrend es mit Eifer an sich und seinem Korper
arbeitet, wird dieser geschmeidiger. Es lernt dabei, sich anzu-
strengen, auszuhalten und zu erkennen, dass es an ihm selbst
liegt, es zu schaffen oder nicht. Niemand verlangt von ihm die
ndchste Haltung zu meistern, nur es selbst. Das ist das Entschei-
dende. Ich erlebe in all meinen Gruppen eifrige Kinder, die sich
selbst anspornen.

Das srstikrama

Der Korper des Kindes ist voller Energie, er kann in alle Rich-
tungen bewegt werden, ist darauf ausgerichtet Herausforde-
rungen zu meistern, Grenzen zu Uberschreiten, sich selbst zu
Ubertreffen. Im Unterricht werden der Kraftaufbau und die
Starkung dieses Korpers und Geistes ins Zentrum gestellt. Mus-
kelaufbau, Sinnesschulung und allgemeine Lebenstauglichkeit
sind das Ziel. Krishnamacharya nannte den Yoga-Unterricht in
diesem Alter srstikrama. Srsti bedeutet »Kreation, Gestaltung«.
Kraft als Ziel — Erfahrung als Lernmittel.

Seit dem Jahr 2000 lehre ich Padagoginnen den Wandel vom
Anleitenden, Animierenden und FUhrenden im Unterricht zum
Begleiter und Forscher. Auch der Erwachsene ist heute neugie-
rig, fragend und lasst das Kind nicht einfach konsumieren. Eine
auf Animation und Konsum ausgerichtete Begleitung, ob in Kin-
dertagesstatte, Schule oder Yoga, verhindert kindliches Denken
und Selbststudium. Eigenes Erforschen, Entdecken und Erkun-
den mit allen Sinnen trainiert die kindlichen Verarbeitungs- und
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Speicherungsprozesse im Gehirn. Dabei ist Neues mit bereits
Gelerntem zu verkniipfen und es bedarf einer positiven Bezie-
hung zu dem Lehrenden. In unserer Yoga-Praxis wird genau
diesen Bedirfnissen entsprochen. Die Yogalehrenden achten
die Lehrer-Schiiler-Beziehung und der Unterricht ist voller He-
rausforderungen, kraftvoll, fordernd, ganz ausgerichtet auf
die Starkung der Kraft des Korpers und des Geistes der Yoga
Ubenden Kinder.

Yoga, das Programm der Achtsamkeitsschulung

Die Entfaltung der kindlichen Personlichkeit vollzieht sich tber
Bewegungs- und Wahrnehmungsprozesse, deren Wirkung sich
auf psychischer, kognitiver und sozial-emotionaler Ebene zeigt.
Padagogisch spricht man von »ganzheitlichem« Lernen. Die
kindliche Selbstwirksamkeit und Identitat stehen in einem fun-
damentalen Zusammenhang zu dem Grad seines korperlichen
Erlebens und seiner Korpererfahrung. Yoga gestaltet dazu ein
kindgerechtes Programm, welches K&rper, Atem und Geist an-
spricht. Gelingen dem Kind komplizierte, teilweise zum Schwit-
zen bringende asana und beherrscht es seinen Korper in den
unterschiedlichsten vinyasa, Ubertrdgt es diese Kompetenzen
auch auf andere Bereiche seines Lebens. So kann das Kind von
sich sagen: Ich kann, ich habe und das bin ich.

Koérper und Atem

Die asana-Praxis steht im Vordergrund der gesamten Stunden-
didaktik und sthira sukham ist auch bei Kindern das Kérper-
ziel des Yoga. Mit Hilfe angemessener vinyasa lernen Kinder,
zu verstehen, was sie kdnnen und was sie wie ausfihren. Sie
verstehen, dass zum Erreichen von Zielen Ausdauer notwendig
ist. Es gibt keine Routine in der Stunde, da durch wechselnde
asana-Folgen die Achtsamkeit erhalten bleibt. Kinder lieben die
Korperbewegungen und erhéhen ihr persénliches Anspruchsni-
veau, indem sie weiter forschen und neue asana ausprobieren.
Dies lasst sie ihre mitgebrachte Korpertragheit — Kinder sind in
der Kapha-Phase — Uberwinden. Kinder benétigen lebendige,
kraftvolle Ubungen und fordernde Bewegungsabliufe fiir ein
wachsendes Koérperbewusstsein. Mit Geduld und Ausdauer
werden Ziele erreicht sowie eigene Grenzen wahrgenommen.
Diese werden akzeptiert und sind erweiterbar. Die Auseinander-
setzung mit der eigenen Person kann als bildende Funktion der
Yoga-Ubungen bezeichnet werden.

Der Atem wird zundchst nicht direkt angesprochen. Er wird
aber mit Hilfe von zum Beispiel Ténen, kleinen Versen, Lau-
ten, Sanskrit-Namen der dsana und in den Haltungen bedacht.
Diese Form der Atem-Achtsamkeit starkt die Konzentrationsfa-
higkeit und lasst eine gute Bauchatmung entstehen. Ein gesun-
der, flieBender und kraftvoller Atem ist wichtig fiir die kindliche
Aufrichtung, die Reduzierung des Schleims in der Kapha-Phase
und zur Kompensation von Schulstress. Asana und Atem-Acht-
samkeit unterstitzen die gesunde Entwicklung der Wirbelsadule
der Heranwachsenden.
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Geist

Soziale Kompetenzen und Werte werden in Form von Geschich-
ten in Bezug auf die yama und niyama - insbesondere im svadh-
yaya mit Kindern und Jugendlichen — vermittelt. Meist nutzen
wir dazu aus unserer Kultur stammende Méarchen und Fabeln.
Es geht um die Auseinandersetzung mit sich und anderen sowie
um Geflhle wie Angst, Neid oder Wut. Bei den Acht- bis EIf-
jahrigen kann die Reflexion mit einer Frage angeregt werden:
»Wie geht es Dir, wenn eine Haltung nicht so gelingt? Was
verdndert sich, wenn Du eine bisher nicht gekonnte Haltung
schaffst?« Ziel dabei ist es, den Geist ins »Hier und Jetzt« ein-
zuladen. Um eine Zerstreuung des Geistes durch vorgegebene
Bilder zu vermeiden verwenden wir Sprache sehr bewusst. Ein
Kind wird nicht »zum Baum«, sondern richtet sich auf »wie
ein Baum«. Es kann sich mit der metaphorisch beschriebenen
Qualitat verbinden, bleibt aber mit seiner Aufmerksambkeit bei
seinem Korper.

Je dlter die Kinder sind, umso weniger ist eine bildhafte Sprache
notwendig. Es geht mehr um die Wahrnehmung der eigenen
Beweglichkeit. Fihren Kinder komplizierte, anspruchsvolle asa-
na aus, kdnnen sie beobachten, wie sich ihre Kérper biegen,
drehen und beugen kénnen. Zugleich werden aber auch die-
se Korper beeinflusst und verandern sich. Die Kinder erfahren
sich immer wieder neu. Sie entwickeln ein »Kérperwissen«, ei-
ne Korperorientierung. Wéhrend Kinder sich in ihrer Kraft und
Dehnbarkeit fordern, geschieht geistige Ausdauer, Ausrichtung
und Orientierung ganz nebenbei. Ein solches Lernen starkt die
Konzentration ohne Druck und Spannung. Es geht nicht mehr
um besser, héher oder weiter. Jeder wird in seinen Fahigkeiten
ge- und beachtet und in seinem Kénnen bestarkt. Miteinander
werden asana erarbeitet, vinyasa konzipiert und jeder in seinem
Kénnen von den anderen unterstitzt.

Die Unterteilung in Altersgruppen

Wir gliedern in die Altersstufen Vorschulkinder (5 bis 7 Jahre),
Grundschulkinder (8 bis 11 Jahre), Jugendliche von 12 bis 15 oder
16 Jahre und ab 17 Jahre. Kinder im Vorschulalter benoétigen
noch grundlegende Erfahrungen mit sich selbst. Geeignet sind
alle asana, die einfache Bewegungsfolgen ermoglichen. Das
Kind will sich selbst splren, seine Korperteile kennen lernen.
Dabei sollten die asana die Aufrichtung unterstitzen und kei-
ne zu starke Verformung der sich bildenden Wirbelsdule zulas-
sen. Durch sprachlich begleitete Bewegungen, wie summend in
bakasana kommen, kann ein Kind sich mit seiner Gruppe syn-
chronisieren. Die Lehrenden sind dabei die Begleiter, die Ermu-
tiger und die Ermoglicher neuer Korpererfahrungen. Das Finden
eines gemeinsamen Rhythmus macht Kindern nicht nur SpaB,
es ist eine Vorstufe fur Anpassungsfahigkeit und Miteinander.

Priméres Ziel in der Altersgruppe der Grundschulkinder ist es,
Koordination und Geschicklichkeit zu erreichen und das Erler-
nen komplexerer Haltungen, das Ausprobieren maximaler Be-

wegungsmoglichkeiten sowie das Schulen der Feinmotorik.
Dynamische, asymmetrische und gleichmaBig ausgefiihrte Be-
wegungen wechseln sich in der Stunde ab. Auch hier wird bei-
spielsweise durch das Sagen von Sanskrit-Namen die Achtsam-
keit ausgerichtet. Der Fokus zielt dabei immer auf die eigene
Koérperbewegung und die asana. In jedem asana spliren sie kurz
oder sie sagen die Sanskrit-Bezeichnung fur die eingenommene
Haltung. Wie lange kann ich halten, wie langsam zurtickgehen?
Die Fahigkeit zur Selbstregulation wird mit den unterschied-
lichen asana-Reihen geschult und impulsives Verhalten redu-
ziert. Die stimmliche Begleitung beim Tun trainiert gleichzeitig
die Atmung und lasst so einen tiefen Bauchatem zu. In kurzen
Momenten des Nachspirens oder Innehaltens beobachten die
Kinder, wie ihr Bauch sich verhélt. Sie entdecken ihren Atem.
Es konnen auch konkrete Aufgaben gestellt werden, wie den
Atem zu Beginn einer asana-Reihe zu erspiiren und dann nach
mehreren dsana wahrzunehmen.

Jugendliche bilden die dritte Altersgruppe. Die Kindheit ver-
abschiedet sich, alte Sicherheiten brechen weg. Ein neuer
Orientierungsprozess beginnt. Alles befindet sich im Wandel
— Pubertdt. Sowohl korperliche, mentale als auch psychische
Prozesse sind davon betroffen. Nicht selten kommt es gerade
in diesem Alter zu Fehlhaltungen, Steifheit, Skoliose, Gewichts-
problemen und anderen Anpassungsstoérungen. Kraft und Deh-
nungsfahigkeit werden mit dem noch formbaren Kérper mit
Hilfe anspruchsvoller dsana ausgelotet. Auch geistig beschaf-
tigen sich Jugendliche mit Grenzerfahrungen. Sie betreffende
Themen konnen reflektiert werden. Dabei ist in dieser Alters-
gruppe die Gruppenzusammenstellung zu beachten. Madchen
reden gerne lange und ausgiebig — also entsprechende Zeiten
fur die Gesprdchsrunde festlegen — und sind jetzt korperlich
oft im Brustwirbelbereich steif. Jungen suchen kraftvolle und
sehr dynamische Bewegungen, wollen ihre Kraft spiiren und
sind korperlich oft im Huftbereich steifer. Reden wollen Jungen
nicht so viel. In heterogenen Gruppen sind viele dynamische,
in der Kraft unterschiedlich dosierbare asana oder vinyasa mit
unterschiedlichen Durchfiihrungsgeschwindigkeiten gut dazu
geeignet, jedem Jugendlichen eine Krafterfahrung zu ermogli-
chen. Aufrichtung, Gleichgewicht, Ausdauer und Disziplin sind
Kursschwerpunkte.

Die Kunst der Lehrenden

Jedes Kind individuell zu sehen und dabei die gesamte Gruppe
im Blick zu behalten, ist eine Herausforderung fir die Yogaleh-
renden. Das Zutrauen »Du kannst es« gibt Kindern Sicherheit
und Vertrauen in die eigene Kraft und Fahigkeiten. Kinder pri-
fen unentwegt, wie die Erwachsenen und die anderen Kinder
das, was sie tun, einschétzen. Die subjektive Bedeutung, die sie
so ihrem Tun geben, ist eine Voraussetzung fur den Erwerb ih-
rer Fahigkeiten, ihres Kénnens und das Erweitern ihres Wissens.
Sie brauchen Lehrende, die sie wohlwollend, achtsam aber
auch mutig zu weiteren Erfahrungen ermuntern und die davon
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Uberzeugt sind, dass in jedem Kind unendliche Potenziale
schlummern. Ausgehend vom achtgliedrigen Pfad des Yoga ori-
entieren Lehrende sich im srstikrama insbesondere auf die drei
ersten anga yama, niyama und asana. Der Unterrichtsaufbau
folgt dem vinyasa-krama-Prinzip. Mit der Auswahl geeigneter,
klassischer Yoga-Haltungen, einem konsequenten Fokussieren
auf ein achtsames Tun und einer sanften Korrektur bei Fehlhal-
tungen ermdéglichen sie den Kindern, sich immer mehr selbst zu
korrigieren. Sie bleiben achtsam im »Hintergrund« und lassen
die Kinder ihre Erfahrungen erleben.

Einige Moglichkeiten wie ein schwieriges asana wie maydrasana
angeleitet werden kann: Die Lehrerin demonstriert das asana
und die Kinder beobachten aufmerksam wie sie dies macht.
Kinder fuhren die Bewegungen bereits beim Zuschauen quasi im
Kopf durch. Als weitere Moglichkeit bietet sich ein Modell an:
Die Lehrerin fuhrt ein Kind in die Haltung. Die anderen schauen
genau zu, ohne den Prozess zu stéren. Die Kinder »erfahren«
hier, dass es um das Einnehmen einer Haltung geht und Korrek-
turen keine Leistungsschmaélerung, sondern hilfreich zum Errei-
chen der Haltung sind. Das eigene Tun wird zur Auseinander-
setzung mit dem asana und den eigenen Moglichkeiten. Schritt
fur Schritt kann sich Geduld und Beharrlichkeit entwickeln. Die
Eigeninitiative der Kinder kann auch mittels kleiner Lerngrup-
pen angeregt werden. Dazu lernen die Kinder zundchst einige

Grund-asana in den ersten Kursstunden. Die Lehrerin verbindet
die asana immer wieder dynamisch miteinander in unterschied-
lichen vinyasa. Sind die asana vertraut, konnen die Kinder in
kleinen Lerngruppen nun eigene vinyasa gestalten. Jede Grup-
pe »unterrichtet« dann die selbst kreierten vinyasa. Gemeinsam
werden Feinheiten und eventuell Korrekturen vorgenommen.
Ich erlebe immer wieder, wie Kinder fur sie schwierige oder gar
extreme Haltungen meistern und ihre Selbstwirksamkeitserwar-
tung steigern. Viele kommen schon seit Jahren und erfahren,
dass sie neben einer besseren Koordinationsfahigkeit, eines
starkeren Muskeltonus, Ausdauer und Disziplin ihren Koérper
immer weiter kennen lernen und ihn jede Stunde neu erfahren.
»Was will ich? Was steckt in mir?« — Yoga hilft Kindern, diese
Fragen zu beantworten.
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YOGA-PRAXIS | Ubungsbeispiele fiir Kinder

Text: Kornelia Becker-Oberender

Ubung fiir Vorschulkinder

Arme Arme Rucken Rucken Arme Arme
oben unten gerade lang unten oben
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Abbildung 1 | Bei Kindern im Vorschulalter werden einfache Bewegungs- oder Haltungsangaben gemacht. Alle Angaben orientieren
sich am Kérper und seinen Bewegungen und der gewiinschten Ausrichtung. Beispielsweise wie in der Abbildung: Arme hoch (tadasa-
na), Arme unten (uttanasana) Riicken gerade (ardha utkatasana). Dies erméglicht dem Kind im Tun zu bleiben und sich kognitiv ein
»Bild« seines Kdrpers zu entwickeln.

Abbildung 2 | Die Ubergédnge innerhalb eines vinyasa bieten ein
grolBes Spektrum an Variationen und Korpererfahrung. Das Tem-
po und die Art des Verlaufs verdndern die Qualitat des gesamt-
en vinyasa und erlauben ein und dieselbe Abfolge von asana in
verschiedenen Kontexten zu benutzen. Wird der Fokus auf einen
Ubergang gewdhlt, so tritt nicht nur das Ziel, das Erreichen des
folgenden asana, in den Vordergrund, sondern auch der Weg
selbst. Kraftvolle und fordernde Ubergénge erméglichen die In-
tensivierung des Folge-asana, unterstiitzende und sanfte eine Er-
leichterung.

Abbildung 3 | Neben der Dynamik fordert der Yoga auch die
Statik von Ubungen, die speziell bei Kindern und Jugendlichen
aufgrund der Anstrengung im korperlichen, so wie im Konzen-
trationsbereich in ihrer reinen Form schwierig sind. Hier gilt es
die Aufmerksamkeit bei sich zu behalten und die Gedanken vom
Schweifen abzuhalten. Durch reihum oder fir sich zéhlen kann
eine Zeitdauer abgeschatzt werden.

Ubung fiir Grundschulkinder

Sprung
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Sprung anderes Bein Sprung
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Abbildung 4 | Bei Grundschiilern kdnnen die vinyasa schrittweise an Umfang, Kraft und Komplexitdt zunehmen. Ist der Schiler sich
dartiber im Klaren, dass er nach einigen Durchldufen die Reihe selbststandig und ohne Anleitung durchfiihren soll, kann hierdurch eine
enorme Aufmerksamkeitsschulung und Achtsamkeit erreicht werden.

Ubung fiir Jugendliche
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Abbildung 5 | Bei Jugendlichen nehmen die vinyasa an Kraft und Komplexitit weiter zu. Ubergénge tragen die Dynamik der vinyasa
und bieten den Schiilern ganz neue Méglichkeiten und Sichtweisen. Aus der Riicklage in caturanga dandasana zu springen, verleiht das
Gefiihl: Alles ist moglich. Auch die Verkettung der verschiedenen asana-Ebenen — Stand, Sitz, Riickenlage, Bauchlage — bringen Flexi-
bilitdt und einen zusatzlichen dynamischen Faktor mit ins Spiel. Einzelne statische Elemente kdnnen ganz bewusst eingesetzt werden,
um diese Dynamik kurzzeitig zur Ruhe kommen zu lassen und den Fokus neu zu setzen.

Weitere Informationen unter
www.ibe-gieleroth.de



