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dossier — yoga fiir kinder




An vielen Schulen etabliert, durch
Studien erforscht und seit Jahren stark
nachgefragt: Kinderyoga st6Bt auf

groBes Interesse

aut Berichten der Eszie-

hungswissenschaftlerin,
Polisologin und Yogaleh-
rerin De Suzanne Augen-
stein tanchten die ersten
Berichte Ober Yoga an
Schulen in den 1960er
Jaheen in padagogischen
Pacharbeiten von Leh-
rerinnen auf. Suzanne

tation und organisierte
1999 die erste Kinder
yoga-Tagung in Deutschland, Die
diente einer Bestands-
aufmahme Gber den Stand

der Entwickkung und Foe-

schung sowle der Aktivi-
titen Im Bereich Kinder-

das Programm zundchst KOP, well es
damals in manchen Reglonen noch
erhebliche Vorbehalte gegeniber
dem Yoga-Unterricht an Schu-

Jen gab. Im Jahr 2001 erprobte

thema — kinderyoga im awufwind

TEXT B JUUA JORANNSEN

fwind

in Yoga und Koazenteation. Theoretische Ubere-
gungen und empitische Untersuchungsengetanisse”,
Prolog-Verlag). Die positiven Frgehaisse fithrien
mit dazu, dass Yoga ein Phlictefach Rir die Kinder
der ersten drel Grundschullahire der Nleder ausitz-
Grundschule wurde, Die Kreuzbernger Grundschule
war deutschiandwek die enste Schule, an der s
Yoga als Unterrichisfach gab. Der wransparente
Yoga-Unterricht mit Auffilhrnangen und Dokcumen-
tationen kam sowohl bel den Schitdern als auch
bei den Eltern gut an. Einige muslimische Elbern
fragten manchmal nach, ob Yoga im Sinme von
Allah sei. Thoen konnte versichert werden, dass
Yoga, s0 wie er durch das Programm fiir Yoga
in Bildungseinrichtungen (ProYoBO) unterrichset
wird, keinerel redigitse Prakulken enchalt und die
Kinder in keine religitsen Xoaflikie bringt. Auch
in Mecklenburg, an der Grundschule Lankow in
Schwerin, sebt Yoga fest auf dem Stundenplan
Alle Klassen erhalten Yoga-Unterricht, alle Lehrer
haben an einem Rhythmislerungsprogramm mit
Yogu-Elementen seilgenommen und integricsen Yo-
garituake in ihren Unterricht, Weitere Schulen und
Kitas in Mecklenburg, an denen Yoga angebaoten
wird, sind die Mosaik-Schule In Grevesmdihlen,
die Hundestwasser-Gesamtschule In Rostock, die
Kindervilla in Wismar und die Kita ,Regenbogen®
in Schwerin. Auch viele andere Einrichiungen ha-
ben Yoga fest in ihren pidagogischen Alltag inte-
griert, sogar schon mit ganz kleinen Kindern. In
Mecklenburg-Vorpommern unterricheet Annegret
Maibaum aus dem Team von Petra Profowsky am
Institut fiir Quatititsentwickiung Aus- und Forthil-
dungen rum Thema Yoga in der Schule nach dem
ProYolil. In Berlin zum Betspled gibt es mittlerwelle
an viclen Schulen, In Kindergiirten und Kitas Yoga,
ebenso biesen immer mehr Yogastudios oder Fit-
nessstudios an.

JEs g eine kanstant hobe Nachfrage nach Kin-
deryogn, die in der Fliiche immer noch wiichst,
sagt Kinderyoga-Lehrer Thomas Bannenberg,




Ab wann kinnen Kinder Yoga iiben?
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oIn Berlin zum Beispiel
gibt es mittlerweile

an vielen Schulen, in
Kindergirten und Kitas
Yoga, ebenso bieten
immer mehr Yogastudios
oder Fitnessstudios
Kinderyoga an.«

a2 lunt | luli 2014

.Dabei hat sich der Qualiitsanspeuch
an Kinderyoga-Unterricht gelindert: Es
wird immer mehs Wert auf cine gute
und qualifizicrende Ausbildung gelegt*

Aus- und Welterbildungen werden
gern angenommen
l m Jahr 2007 haben ca, 50 Schuden in Bedin
Innerhalb des voa der Senatsverwalung
geforderten Programms ,Gute gesunde
Schule* Yogn-Forthildungen echalicn, Dic
Kinderyoga-Lehrer wurden bei Petra Pro-
Bowsky aach dem ,Programm fir Yoga
In Bildungseinrichtungen® ausgebildet,
und bls beute sind einige von fhnen an
den Schuben und flbren don regelmagig
Yogakurse cusch. Seit 2001 bieter Pesra
Proowsky in ihrer Yogaschule auf dem

yoge sktuell

Lande* Fort- und Weiterbildungen filr Kin-
deryoga an, ebenso bei der Sportjugend
Berlin, Seit 2004 fithrt die Yogalehrerin
gemeinsam mit threm Ausbiklungsteam
auch Aus- undd Weiterbiidungsseminare in
Mecicdenburg und bei Instinaticoen wie DRE,
Diakonie und Kneipp-Bund duech. Jihrich
werden ca. 50 ProYoRi-Kinder
ansgehiklet, Tendenz selgend. Gefragt bei
Weiterbildungen wnd Themenkursen sirxd
Im Moment die Themen Yoga mi Jugend-
lichen* und Yoga mit verhaltenskreativen
Kindern®,

Informationsquellen und

Studienergebnisse

Thnmns Bannenberg hat aufl der Selte
www.kinderyoga de ein grofes Forum



filr Kinderyoga geschaffen. Hier
kinnen sich Kinderyoga-Lehrer in
ein Verzeichnis eintragen lassen,
dariiber hinaus informicst die Seite
Ober Seudien und Fakten. Auch Ver-
anstaltungen zum Thema Yoga fir
Kinder gibt es: Bannenberg hat schon
mehrfach Kinderyoga-Konferenzen
organisiert, Yoga Vidya fahrt eben-
falls regelmiifig Kinderyoga-Kon-
gresse durch,

Dr. Nicole Goldstein hat innerhalb
ihrér Dissertation Untersuchungen
zum Thema  Hatha-Yoga als Inter-
ventionsmagnahme bei Grundschul-
durchgefihrt. For diese Studie wurde
ein strukturiertes Yogaprogramm

| entwickelt — mit dem Ziel, die Wir-
kungsweise des Yoga auf die Kern-
symptome der hyperkinctischen
Storungsbilder, wie Aufmerksam-
keltsstthrung und Hypera kctivitiit, zu
| priifen. Ziclgruppe der Studie waren
Kinder der ersten bis vierten Grund-
schulklasse aus dem Raum Heidel-
berg, Mannhelm und Weinheim mit
| der klinischen Diagnose hyperkine-
| tische Stdrung mit oder ohine Strung
| des Sozialverhaltens. Die Schiller
| durchliefen zwel achtwochige Trai-
| Ergebnis der Pilotstudie war eine
| signifikante Abschwilchung der Hy-
| peraktivitiit und Impulsivitr, sowie
| die Verbesserung der Aufmerksam-
| keir und positive Auswirkungen auf
 das expansive Sozialverhalten. Wei-
| tere wissenschaftliche Studien zom
' Thema Entspannungstraining mit
Yoga-Elementen und Stressbewil
tigung Ribt es von Prof. Dr. Marcus
Stiick von der Universitdl Leipzig.
Das grofe Thema Ist und bleibt,
den Yoga dahin zu bringen, wo die
Kinder sind®, sagt Thomas Bannen-
berg. Das heifit, Yoga i die Ange-
bote der varschulischen Bildung und
in den Schulalltag zu integrieren.” #




‘ vund dem Angebot farErvachisene,

~ teeniegerechter Yoga aus?




oga far Ersvachsense boomt, Kinder-

yoga Hegt im Trend, dazwischen it ein

keerer Raum. Die meisten Teenies und

Jugendlichen finden Kinderyoga peinlich

und Yoga fiir Erwvachsene uncool”, sapr die

Yogalehrerin Petra Profowsky, die gerade

ein Buch zum Thema Yoga im Sportunierriche

am Gymnasium® geschrichen hat. Doch gerade

guch Jugendliche kinnen von Yoga schr proficren

JEs gibe cinen enocmen Bedarf an Techniken, die

Jugendliche bei threr Selbstfindung unterstiitzen

und thnen belfen kinnen, nicht im wachsenden

Leistungsdruck zu ertrinken®, so Protowsky, Die

Grundschulkehrerin urd Expertin for Kinderyoga

hat bereits vor vielen Jahren Yoga als Pflichifach ik

alle Kinder an die Rosa-Parks-Grundschule in Berlin-Kreuzberg

gebrache, Wihrend die Forschungen im Bereich Kinderyoga in-

zwischen schom weit entwickel sind, gibt €5 zum Thema Yoga mit
Jugendlichen noch nicht viele Erfahrungen,

/oga [Gr Teenies integriert idealerweise das Bedirfnis nach
sozialer Interaktion und emotionaler Balance, sowohl auf der
physischen als auch auf der mentalen Ebene. Erwachsene haben
zwar ahnliche Bedtrinisse, doch Teenies sehen die Wek mit ih-
ren eigenen Augen, was die Art und Weise beeinflusst, wie die
Yogapraxis ihnen zuginglich gemacht werden kann, In ¢iner
typischen Yogaklasse for Erwachsene spocht der Yogalehrer
messt alleine, wahrend es in einer Yogaklasse fiir Teenies meht
Varianten fiir den Ausdruck und die Ingeraktion gibt. Der Yogaleh-
rer kinnte zum Beispiel cine Frage stellen und so den Raum for eine
Diskussion affaen, aus der sich die Inspiration fir die Yogapraxis enthal-
tet. Meine Erfahrung zeigt, dass es gut i, den Teenies und Jugendlichen
differenzierte Méglichkeiten anzubieten, wie sie die Ubungen ausfohren
konnen®, erzihlt Petra ProRowsky. So haben sie dic Maglichkeit, ihren
Fihigkeiten entsprechend 2y (hen, und bekommen keine Minder-
wertigkeitsgefGhle”, Teenies und Jugendliche wollen wissen,
was Yogu ihnen in tiglichen Leben bringen kKann. S werden
meist von thren Ehtern oder Lehrem zum Yoga gebeacht und
finden dann erst den perstalichen Zugang dazu. Deswegen
kst es wichtig, dass der Yogalehrer den Raum schafft, in dem
die Jugendlichen ihren eigenen Weg zum Yoga entdecken
kimnen. Eines der wichtigsien Dinge, die ein Yogalehrer sei
nen Teenie-Scholern vermittedln kann, st, dass sie wertvoll und
cinziganig sind. Er sollte die Jugendlichen dort abhoben, wo sie
gerade steben.

[ ') as von Petra ProBowsky entwickelte Konzept aus dem Pro-
./ gramm fur Yoga in Bildungseinrichtungen — ProYoBi — fir
Teenies und Jugendliche ist mittherwetke an vickn Schulen in Bedin
und Mecklenburg integriert.  Erfahrungsgema$ verdndemn sch die
Kinder in Bezug auf das Yoga-Uben im Vestauf der 4. Klasse®, sagr
Petra Pro@waosky. Eine Yogastunde fir Teenies enthiih zum Beispic!
Bewegungsablaufe mic unterschiedlichen Ubungsschwerpunkten, Aufwilrm-
iibungen, Affirmationen mit Bewegungen, Entspannungstbungen, Rituale zur
Herzenshildung, Danksagung, Werntschatzung, Finger-Mudras und vinfache
Atemrechniken. Fhenso kénnen Spicle integriert werden, die zu den
aktuellen Themen passen, die die Jugendlichen gerade beschaiftigen
Wenn sie einmal im Yoga angekommen sind, entwickeln Jugendhi
che germe ihre eigenen Obungsreihen. Der Yogalehrer kann [iir
thre Kreativitat den Raum schaffen, in dem die Jugendlichen

in Pariner- oder Gruppenarbeit cigene Ubungssequenzen

entwickedn und diese vor der Gruppe demonstrieren. Das

kana auch deswegen inspirierend sein, weil Jugendliche sich
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~ “Schuilkinder die Korperhaltungen
gern in Spielen, Geschichten, Liedern
und Sprechversen Giben, nehmen
Teenies und Jugendliche die Ubungen
bewusster wahr, wollen mehr aber
die Wirkungen wissen und @ber den

gegenseitig auf andere Weise zuhdiren als einem Erwachsenen.
Die Yogastedlung Der Held* (oder auch Krieger?) ist pecfekt
fr Jugendliche, denn sic entfaltet Aufrichtung, Stabilitit und
Dehnung. Auf geistiger Ebene liinnen sich Mut, Toleranz, Re-
spekt und auch dic Persémlichkeitshildung positly entwickeln.
Um die Wirkung zu unterstiltzen, kann cin Affirmationssarz
gesprochen wesden, der filr die Jugendlichen stimmig ist, 2B
Jch fiihle mich stark wic cin Held, betrachie das Leben von
allen Seiten, respekticre die Vielfakt und finde fir mich den
richtigen Standpunkt, der zu mir passt® (aus dem Buch Yoga
filr den Spocunterricht am Gymnasium®).

lrwubsem'wwu*n.

Jumlumdmchdlempemb\mwﬂw
reiben fhre Wahmehmung, ihr Kérperbewusstsein und ein
gutes Ktepergefilh] stirken. Die Muskeln, Schnen und Biinder
werden gekriftigt, der Kreislauf wird angeregt, die Verdauung
ditionelle Sonnengrus, wirken ausgleichend auf das Nerven-
system, die Emotionen beruhigen sich, emotionale Probleme
werden gefindert oder 10sen sich sogar auf, Wiihrend Kinder-
garten- und Schulkinder dic Korperhaltungen gern in Spiclen,

md,hg:ndlld: die Ubungen bewusster wahr, wollen mehr
{iber die Wirkungen wissen und ober den Nutzen, den sie dar-
sus zehen kinnen. Auch Teenies und Jugendliche sind noch
mit Yogaspielen zu begeistern, doch haben dicse Spiele einen
anderen Chamkeer. Spicle, die Teamgetst firdern, an ¢in Quiz
angelehnt sind und die Eigeninitiative fordem, sind beliebt”, sagr
Petra Praowsky. Wenn Jugendliche esstmals mit Yoga in Koo-
takt kommen, gehen sie rationaler als Kinder an die Ubungen
heran. Yoga-Ubungsreihen mix verschiedencn Schwerpunkten
kommen gut an, ebenso Musik, ,Bewilhrt haben sich kiassiache
Musik, keltische und Indianische Kkinge, aber auch Bollywood-
Musik und Musik, die gerade im Trend lege*

memmmm
die Jugendlichen misde und abgespannt, lustlos und an-
trichsarm sind. Durch das Uben bekommen sie wieder den.
ndtigen Aufschwung.

Gmmmmmznmwmum
ckes auf einen Punkt beruhigt werden. Eine Yoga-{ibung
dazy, die sich schr fiir den Unterricht mit Jugendlichen clgnet,
belft Trataka, Der Blick kann anf eine Blume, einen Punkt, ei-
pen Stein oder anderen schinen Gegenstand gelenkt werden.
Die Jugendlichen lernen dabel, sich selbst zu beobachten: Wie
lange schaffe ich das, was lenkt mich ab, wie fithle ich mich
danach? Eine andere Konzentrationsilbung ist Yoga-Nides, der
Yoga-Schiaf®, Durch das Fixieren auf bestimmte Kdrperteile
wird der Geist beruhigt und so wieder offen for Neues.

Admunh:umemwickdn.gehMmhmEuen:qubn
Kérper- und Atemdbungen kéinnen nur dann ihre volle
Witksamkeit entfaiten, wenn sie kanzentsiert und mit der nd-
tigen Achtsamkeit susgefilhrt werden. Stille Ubungen, wic mit
dem Zelgefinger einen Weg am eigenem Kdeper zu beschreiben,
oder die Praxis von Finger-Mudras crhthen die Achisamkeit
fiir sich selbst.

Auch in meditativen Ubungen, z.B. mit Kiingen und Bewe-
W.d&ummmmm
sich achtsames Verhaken.

Ubungsreihen, dic fortlaufend ausgefiihrt werden, unterstiv-
zen konzentriertes und achtsames Verhalien. Wenn bestimmite
Ubungsreihen in Partnerarbeit gemacht werden, wird die Acht-
sambeit auf den Umgang mit anderen susgedehnt. Rinmle, die
sich auf gute Winsche for andere Ménschen oder auf einen
bewussien Umgang mit der Natur konzéatriesen, wirken sich
ebenfalls positiv auf ein achizames Verhalten sus. Yogaspicle
firdern das Miteinander, berelten Freude und SpaB. Ganz
nebenbei werden Konzentration und Achtsambkei entwickelt

lese komplexen Wirkungsweisen des Yoga auf den Kérper

und die mentalen Vorginge bewirken eine umfassende
Perstalichkeitsemwicklung. Sie stiirken den Korper, fithren
den Gelst zu cinem sozialen Bewusstsein, und dic gesamie
Personlichkeit zu einem achisamen Umgang mit sich selbst
und der gansen Welr. Je mehr Selbstbewusstsein und Selbst-
vertraven die entwickeln, umso leichter filk es
ihnen, auf thr Umfeld mitfithlend zu reagieren, sich nicht als
den Mittelpunkt der Welt zu betrachien. Ein gut strukturiestes
Yoga-Unterricht, der die besondere Situation von Heranwach-
mmmmmwmdnmmf
dem Weg ins Erwachsenenalter unterstiitzen,




