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Yoga mit Kindern




Yoga erfreut sich groBer Beliebtheit.
Neben einer groBen Zahl von Erwach-
senen, iiben auch immer mehr Kinder
begeistert und mit viel Freude Yoga.
Von Seiten der Kindergarten und Kitas
erlebe ich reges Interesse am Yoga mit
Kindern und in manchen Einrichtun-
gen gehort es bereits zum festen An-
gebot. Doch was ist Yoga eigentlich?
Was ist das Besondere am Yoga mit
Kindern? Was kann es bewirken und
wie kann es eingesetzt werden?

Marion Léhr

Yoga ist eine ganzheitlich ausgerichte-
te Lehre, ein Weg zu sich selbst. Yoga
ist keine Religion, es handelt sich um
einen Ubungsweg mit einer reichen
Philosophie, der fir alle Menschen of-
fen ist. Mittels Kérper-, Atem- und
EntspannungsUbungen wird eine Ver-
bindung zwischen Kérper, Geist und
Seele geschaffen. So kann Yoga dabei
helfen, sich besser wahrzunehmen, be-
wusster zu leben, seinen Geist zu be-

herrschen und mit den vielfaltigen An-
forderungen unserer heutigen Zeit,
wie z.B. Reizuberflutung, Leistungs-
druck und Stress — denen ja bereits un-
sere Kinder ausgesetzt sind — besser
zurechtzukommen.

Was ist Yoga?

Den Kindern erklare ich dies ungefahr
mit folgenden Worten:

Yoga ist eine uralte Lehre, die schon
mehrere tausend Jahre alt ist. Sie
stammt aus Indien, einem Land, das
ganz weit weg ist. Vor sehr langer Zeit
haben sich schlaue Inder die Natur und
die Tiere genau angeschaut. Sie haben
z.B. beobachtet, wie sich der geféhrli-
che Tiger bewegt. Dann haben sie die
Bewegungen des Tigers nachgemacht,
der seine starken Muskeln dehnt und
streckt, und haben sich vorgestellt,
dass sie auch so stark und méachtig sind
wie er. Dabei haben die Menschen ge-
merkt, dass Yoga ihnen richtig guttut
und dass es ihnen hilft, sich rundum
wohlzufihlen. Yogatibungen helfen
uns, dass unser Kérper gesund, stark
und beweglich ist, dass wir gut denken
und uns konzentrieren kénnen und

., Yoga tut gut und hilft

dabei, sich rundum
wohlzufihlen.”

dass wir uns wohlfuhlen und glucklich
sind: Yoga ist gut flr unseren Kérper,
unseren ,Kopf” (Denken) und unser

. Herz” (Gefuhle).

Yoga mit Kindern

Wenn Erwachsene Yoga uben, geht es
meist ruhig, diszipliniert und konzent-
riert zu. Sie folgen den genauen ver-
balen Anweisungen der Yogalehrerin/
des Yogalehrers und bemuhen sich um
die ,richtige” AusfGhrung der Yoga-
haltungen (Asanas), in denen sie (je
nach Yoga-Stil) teils langere Zeit ver-
weilen und dabei auf die Verbindung
mit ihrer Atmung achten.

Im Kinderyoga werden zwar die glei-
chen Asanas wie mit den Erwachsenen
gelibt, es gibt jedoch auch einige Un-
terschiede: Kindern fallt es oft noch
schwer, die Yogahaltungen mit der At-
mung zu synchronisieren, da sie sich
noch sehr auf die motorische Ausfth-
rung der Asanas konzentrieren mius-
sen, so dass die Atmung - bis auf be-
stimmte ausgewéhlte Ubungen -
zundchst eine untergeordnete Rolle
spielt.
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Aufgrund kérperlicher Voraussetzun-
gen kénnen Kinder die Yogastellungen
auch noch nicht so lange halten wie
Erwachsene und wiederholen sie lie-
ber &fter. Auch die Entspannungspha-
se ist bei Kindern kirzer angelegt als
bei Erwachsenen. Es gibt ein paar we-
nige Asanas, die mit Kindern noch
nicht gelibt werden sollten, da sie z.B.
ihren Gelenk- und Haltungsapparat zu
sehr belasten wiirden (wie z.B. den
Kopfstand).

Spielerisch und kindgerecht

Der wesentliche Unterschied zwischen
dem Yogaunterricht fiir Erwachsene
im Vergleich zum Kinderyoga ist je-
doch die Art und Weise, wie die Yoga-
tbungen vermittelt werden: Im Kin-
deryoga geht es lebhafter, dynami-
scher, freier und gerduschvoller zu. Die
Kinder werden spielerisch und kindge-
recht an die Yogapraxis herangefiihrt,
indem die Asanas in fantasievollen Ge-
schichten und Bildern ,verpackt” an-
geboten werden, Dadurch werden
Vorstellungsvermégen und Kreativitat
angeregt, Freude an der Bewegung
geweckt und das Uben macht den Kin-
dern viel Spal. Sie ahmen die Bewe-
gungen des Yogalehrers direkt nach
und ,,machen einfach mit”.

Es bedarf keiner allzu technischen und
detaillierten Anleitung, die die Kinder
nur langweilen wirde. Kinder kénnen
sich in die Asanas leicht hineinverset-
zen, die haufig Bezeichnungen aus der
Tier- und Pflanzenwelt tragen, wie z. B.
.die Schildkréte” oder ,der Baum”.
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Oft heiBt es daher, dass Kinder ,nicht
Yoga tben, sondern dass sie Yoga
sind”, da sie sich vdllig in den gegen-
wartigen Augenblick versenken kdn-
nen, sich mit der jeweiligen Ubung
identifizieren und diese mit Leben fal-
len. Sie nehmen nicht einfach nur die

kleine Kinder ab ca. drei bis vier Jah-
ren Yoga Uben. Die Kinder haben die
Méglichkeit, freiwillig und ohne Leis-
tungsdruck oder Wettbewerbsgedan-
ken, ihren Kérper wahrzunehmen und
ihn auf motorischer und seelischer
Ebene zu schulen, was sich positiv auf

»Kinder nehmen nicht einfach nur die Haltung der Kobra
ein, sondern sie ,sind’ die Kobra ...”

Haltung der Kobra ein, sondern sie
»sind” die Kobra, die gefahrlich zischt
und sich in einer Drohgebarde aufrich-
tet. Zwar hat eine Kinderyoga-Einheit
eine gleichbleibende feste Struktur,
die den Kindern Sicherheit und Orien-
tierung bietet. Aufgrund der Sponta-
nitat und Impulsivitat der Kinder, die
ihre Ideen und Bediirfnisse unmittel-
bar einbringen, ist eine Kinderyo-
gastunde allerdings sehr flexibel und
prozessorientiert zu gestalten und er-
fordert vom Yogalehrer manchmal ei-
ne grofBe Portion Improvisationstalent,

Fordern, nicht iiberfordern

Jedes Kind wird da abgeholt, ,wo es
gerade steht”, Viele Yogahaltungen
kénnen an den jeweiligen Entwick-
lungsstand des Kindes angepasst wer-
den, damit es sich gefordert, jedoch
nicht tberfordert fuhlt.

So kann z. B. das leicht auszufuhrende
«kleine Kamel” oder das anspruchsvol-
lere ,groBe Kamel” angeboten wer-
den. Auf diese Weise kénnen schon

die emotionale Entwicklung auswirkt.

Sozial-emotionale Entwicklung
unterstiitzen

In der Yogagruppe treten die Kinder in
Beziehung zueinander und erleben
sich als Gemeinschaft. Da in der Yoga-
Philosophie ethisch-moralischen Wer-
ten besondere Bedeutung beigemes-
sen wird (Yoga Sutra nach Patanjali),
wird auf einen gewaltfreien, respekt-
vollen, empathischen und wertschat-
zenden Umgang miteinander geach-
tet. Partnerlbungen, wie z.B.
Ruckenmassagegeschichten, fordern
ebenfalls die sozial-emotionale Ent-
wicklung. Die Yogalubungen starken
das Selbstvertrauen des Kindes und
untersttzen seine emotionale Stabili-
tat. Ein schichternes, zurtckhaltendes
Kind kann sich z.B. mutig, stolz und
frei wie der gefahrliche, brillende Lo-
we fuhlen und mit der Zeit dieses Ge-
fahl mehr und mehr verinnerlichen.
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Welche Bereiche werden durch
Yoga gefordert?

Da Yoga ganzheitlich ausgerichtet ist
und Kérper, Geist und Seele verbindet,
wird die gesamte Entwicklung des Kin-
des geférdert. Viele der positiven Wir-
kungen des Yoga sind mittlerweile
durch wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegt.

Sensomotorische Entwicklung
Koordination, Bewegungsplanung, Bi-
lateralintegration (Zusammenspiel der
Kérperhalften, Kreuzen der Korper-
mitte), Gleichgewicht, Kérpergeschick,
Kraftigung der Muskulatur, Tonusre-
gulation (Anpassung der Muskelspan-
nung), Kérperwahrnehmung & Sinnes-
erfahrungen.

Geistige Entwicklung

Konzentration, Selbststeuerung, Struk-
turierung, Lernfahigkeit, Arbeitsver-
halten, Merkfahigkeit, Vorstellungs-
vermogen/Fantasie.

Sozial-emotionale Entwicklung
Emotionale Balance, Wohlbefinden,
Selbstvertrauen, Sozialverhalten, Ab-
bau von Angst/Aggression/Impulsivi-
tat.

Gesundheit

Positive Wirkungen auf: Herz-Kreis-
lauf-System, Stoffwechsel, Atemtatig-
keit & Sauerstoffversorgung, Schiaf-
verhalten, Korperhaltung, Muskulatur
& Gelenke.

Aufbau einer Kinderyoga-Einheit
Wie bereits erwadhnt, hat eine Yo-
gastunde eine gleichbleibende Struk-
tur: Zu Beginn steht ein Anfangsritual,
z.B. eine Gesprachsrunde. Hier kénnen
die Kinder ,ankommen” und sich auf
die bevorstehende Yogaeinheit ein-
stimmen.

Danach folgt eine Aufwiarmphase mit
z.B. Gruppen- und Bewegungsspielen,
in der sich die Kinder ,,auspowern”, ih-
rem Bewegungsdrang folgen kénnen
und ihre Muskulatur aufwarmen.

AnschlieBend hilft eine kurze Anfangs-
entspannung, z.B. eine Kérperwahr-
nehmungstbung oder Massage, ,her-
unterzukommen®, ruhig zu werden
und die Aufmerksamkeit wieder zu
bundeln.

Dann folgt der Asana-Teil mit den in
Geschichten und Bildern eingebette-
ten Yogahaltungen.

Am Ende der Yogastunde wird dann
eine Schlussentspannung, z.B. eine
Fantasiereise, angeboten und die Ein-
heit schlieBlich mit einem Abschiedsri-
tual abgeschlossen.

Die Lange der Yogaeinheit und ihrer
Elemente richtet sich nach dem Alter
und dem Entwicklungsstand der Kin-
der und hat meist eine Gesamtdauer
von 45 bis 60 Minuten. Das Uben fin-
det in einer Gberschaubaren Klein-
gruppe statt, damit man alle Kinder im
Blick hat und auf jedes eingehen kann.
Bewahrt hat sich eine GruppengroBe
von acht bis maximal zehn Kindern,
die ein ahnliches Alter bzw. Entwick-
lungsstand aufweisen sollten.

Es muss jedoch nicht immer gleich eine
komplette Yogastunde angeboten
werden. Kinder profitieren auch von

Yoga- und Entspannungsiibungen, die
in den Kindergartenalltag integriert
werden.

~Bewege dich locker und geschickt
wie der lustige Affe!”
Aufwérmibungen zu Beginn der
Yogasequenz

»Laufen auf der Stelle”;

Jogge auf der Stelle, Bewege dabei
deine Arme locker mit. (,Affe” rennt
tber das groBe Affengelande/macht
Dauerlauf.)

»HUpfen”:

Hupfe gleichzeitig mit beiden Beinen
auf der Stelle oder tber ein Hindernis
hinweg, wie z.B. ein Bierdeckel oder
ein kleines Kissen. (,,Affe” spring
Uber die alte Ente”.) Du kannst auch i
einmal versuchen auf einem Bein zu
hupfen.

«Klettern im Stand”;

Beuge ein Bein an und hebe dein
Knie nach vorne in Richtung Bauch.
Strecke gleichzeitig den gegeniber-
liegenden Arm gerade nach oben
(z.B. linkes Bein, rechter Arm). Wie-
derhole die Bewegungen mehrmals
im Wechsel und stelle dir vor, du klet-
terst auf einen Baum. (, Affe” klet-
tert die Palmen runter und rauf.)
(Lohr 2016, S. 18 1.)

Marion Lahr, Ergotherapeutin und
Yoga-Lehrerin.

Kontakt
www.maloehr.de

Weitere Informationen zum Thema
Kinderyoga finden Sie z.B. im Internet
unter www.kinderyoga.de

Weitere Yoga-Ubungen fiir
Kinder finden Sie in folgen-

dem Buch: |
Léhr, Marion: Komm mit in |
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