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YOGA MIT KIND - MEHR ALS
NUR EIN GUTES KORPERGEFUHL

oga erfreut sich nach wie vor einer wachsenden Popularitat. Vor allem Erwach-
Ysene haben die regelmaBige Praxis fiir sich entdeckt und in den Alltag integriert.
Die Wirkungen sind bestechend und schnell am eigenen Leib erfahrbar. Ein gesunder
und positiver Umgang mit dem Kérper bis hin zur Minderung von Schmerzen sind die
Resultate. Neben dem daraus entstehenden guten Korpergefiihl bietet Yoga aber auch
unzahlige mentale Vorteile. Er tragt zum Stressabbau bei, sorgt fir innere Ruhe und
Gelassenheit und sogar fur Abhilfe bei Schlafstorungen. Wenn Yoga so viele positive
Auswirkungen auf Korper und Geist hat, schlieBt sich mir gleich eine wichtige Frage
an: Warum sollen davon nur Erwachsene profitieren?

Yoga fur Kinder gibt es seit uber drei Jahrzehnten. Elternteil und Kind gemeinsam
auf die Matte zu holen, ist ein groBartiges Konzept. Neben den angesprochenen
positiven Seiten des Yoga wird gleichzeitig die Bindung zwischen Eltern und Kind
gestarkt. Es entsteht ein Austausch, der Uber das Verbale hinausgeht, wodurch wir
oft viel genauer gespiegelt bekommen, wer der andere ist und was in ihm vorgeht.

Andrea hat dieses Konzept wunderbar umgesetzt. In ihrer spielerischen und
kreativen Weise, Yoga zu iiben und zu vermitteln, liegt viel Hintergrundwissen.
Modern und mit Leichtigkeit angeleitet, erhaltst du als Leserin und Yogapraktizie-
rende kompakt und an unsere Gesellschaft und die moderne und schnelllebige
Zeit angepasst altbewahrtes Wissen einer klassischen Tradition.

Vielleicht ist es genau dieses Buch, das dir dabei hilft, gemeinsam mit deinem

Kind aus Yoga mehr als nur ein Hobby zu machen, sondern in eine Praxis einzutau-
chen, deren Reise und Erlebnisse nie zu Ende gehen. Ich wiinsche dir viel Erfolg mit
den Ubungen aus diesem Buch und dass sich zahlreiche Menschen von deiner
strahlenden Leidenschaft inspirieren lassen.

Christina Lobe, zertifizierte Anusara-Yoga®-Lehrerin
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DER IDEALE ORT, UM SICH
KREATIV ZU VERBINDEN
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st Yoga mit Kindern Uberhaupt richtiges Yoga?«, werde ich ofter einmal

I gefragt. Meist sind die Fragesteller selbst erfahrene Yogapraktizierende,
oftmals ohne groBen Kontakt zu Kindern. Je nach Tagesform antworte ich dann
langer oder kiirzer. Die kiirzere Variante geht so: »Natlrlich ist es das! Die Frage
ist doch eher, ob Yoga ohne Kinder richtiges Yoga ist.« Logisch, dass meine
etwas provokante Einstellung zum Yoga mit Kindern gepragt ist von meiner
funfjahrigen Praxis als Kinderyogalehrerin in Berlin. Aber meine Erfahrung zeigt:
Egal, ob in Kindergarten, Grundschul-AG oder bei Teen-Kursen, ob gemeinsam
mit Mama, Papa oder der besten Freundin - Yoga macht vielen Kindern SpaR!
Denn - und das ware die langere Variante - Yoga holt Kinder dort ab, wo sie sich
gerade befinden: im unmittelbaren Augenblick. Das, was uns Erwachsenen oft
so mithsam, ja banal erscheint, das Einssein mit dem Hier und Jetzt, mit dem,
was wirklich ist, ist fur die meisten Kinder zumindest in einem gewissen Alter
problemlos abrufbar. Und daher konnen sie sich auch von jetzt auf gleich ganz
wunderbar in eine rakelnde Katze (siehe Seite 50) oder in einen Lachkafer
verwandeln (siehe Seite 167).

Ich praktiziere Yoga seit mehr als zehn Jahren. Als meine Tochter 2006 geboren
wurde, nahm ich sie im Alter von nur wenigen Monaten mit zu den Postnatalkur-
sen von Patricia Thielemann bei Spirit Yoga in Berlin. Dort lag mein Goldmad-
chen wie all die anderen Babys auf einer Decke neben den Matten der anderen
Mutter, bis es herausgefunden hatte, dass sich auch ein Baby von der Decke
fortbewegen kann. Auf dem Riicken liegend, den Kopf abenteuerlich weit in den
Nacken gelegt, robbte sich die Kleine iiber ihre Kopfkrone einfach von mir weg.
Der verzickte Kommentar der Yogalehrerin damals: »Schaut mal, schon Babys
uben sich im Yogafisch!«

In den folgenden gemeinsamen Jahren gesellte sich unsere Tochter immer ofter
zu mir auf die Yogamatte, wenn ich zu Hause praktizierte. Dort zeigte sie ihre
ganz eigene Version von Haltungen wie Hund, Baum oder Tisch. Wir probierten
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»Das sind wirl« Mama, Papa, Kind - die ersten Kinderzeichnungen meiner Tochter stellten oft die familidre Verbindung dar.

gemeinsam Ubungen aus und erfanden neue. So entstand zum Beispiel die
Ubungsreihe »Wutspruch« (siehe Seite 58). Ich entdeckte, dass Yoga mit Kindern
eben nicht, wie es auf den ersten Blick scheint, ein neumodischer GroRstadttrend
ist, sondern ganz natirlich und aus dem Kind heraus entstehen kann. Ich
begann, mir eigene Yogageschichten auszudenken. Hier kam mir meine Erfahrung
als Redakteurin beim Kinder- und Jugend-TV zugute. Die ersten Yogaschiiler
waren die Kindergartenfreundinnen meiner Tochter. Sie lieRen sich neben
Yogahaltungen auch von Massagen mit kleinen Reimen begeistern. Und schnell
»erreimte« meine Tochter ihre eigenen kleinen Massagegedichte. Heute gibt sie
mir mit ihren mittlerweile elf Jahren so manches Mal hilfreiche Tipps, wenn mir
das Rad, eine anspruchsvolle Riickbeuge, nicht so gestreckt gelingt wie ihr.

Workshops, bei denen Eltern mit ihren Kinder Yoga praktizieren, stellen ganz
besonders erflllende Momente in meiner Kinderyogapraxis dar. Hier begeben
sich Mutter beziehungsweise Vater und Kind zusammen auf eine kreative Reise
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zum Yoga. Oft braucht es nicht viel, um einen gemeinsamen Raum zu kreieren.
Eine lockere Rahmenhandlung wie etwa die Ubungsreihe »Ein Baum erzhlt
seine Geschichte« (siehe Seite 136), ein Thema wie »Die wunderbare Welt der
Gefiihle« (siehe Seite 148) oder auch nur ein Tier wie etwa ein Affe reichen aus,
um »auf der Basis von Yoga gemeinsam eine gute Zeit zu haben«, wie mein wun-
derbarer Kinderyogalehrer Thomas Bannenberg zu sagen pflegt. Sich selbst zu
spuren, sich gemeinsam zu spuren - das ist eine schone Erfahrung.

Immer ofter praktizieren wir Yoga auch in der Natur, um so noch mehr Sinnlich-
keit zu erleben. Wer nun denkt, beim gemeinsamen Yogieren wirden hauptsach-
lich die Kinder auf ihre Kosten kommen, liegt falsch. Auch Eltern profitieren von
der gemeinsamen Verbindung. Oftmals wird die Yoga-Auszeit zu einem besonde-
ren Anlass verschenkt. Und was gibt es Schoneres flir einen Elternteil, als zum
Abschluss des Workshops vom eigenen Kind sanft massiert zu werden? Diese
berlihrenden Momente aus meiner Kinderyoga- und Eltern-Kind-Praxis mochte
ich an dich und dein Kind weitergeben. In diesem Buch findest du Ubungen fiir
jedes Bedurfnis und jede Zeitspanne. Anders als in gangigen Yogalbungs-
bichern habe ich auf eine Einteilung in Schwierigkeitsgrade verzichtet. Die
meisten Ubungen sind einfach nachzumachen. Stattdessen richtet sich Yoga
nach dir: Was Yoga fur dich und dein Kind »tun« kann.

Die Ubungen sind in die drei Bausteine Loslassen, Verbinden und Starken
unterteilt. Warum dies Sinn macht, erfahrst du ab Seite 30. Auch der Zeitrah-
men, den du mit deinem Kind aufbringen solltest, ist flexibel gestaltet. Ich habe
zwar sowohl 10-Minuten- als auch 30-Minuten-Einheiten zusammengestellt,
trotzdem hast du die Moglichkeit, diese Reihen flr dich anzupassen, je nach-
dem, wie viel Zeit ihr zur Verfiigung habt. Weitere thematische Ubungseinheiten
findest du ab Seite 134 - natirlich mit Massage. Fir besonders bewegte Kinder
gibt es einige Ubungen, die auf deren besondere Bedirfnisse eingehen (siehe
Seite 164).

Dieses Buch kann vielfaltig genutzt werden. Es eignet sich zum Lesen, Nach-
schlagen, Uben und Anschauen. Und es hat auch viel Platz fur eigene Ideen.
Notizseiten bieten Raum zum Aufschreiben von Ubungen, die ihr euch vielleicht
wahrend des Praktizierens selbst ausgedacht habt, fiir kleine Zeichnungen oder
personliche Erinnerungen, die ihr mit einer Ubung verbindet, fiir das Erspinnen
eigener Fantasiereisen. Ich mochte dich mit »Yoga fir dich und dein Kind«
anregen, kreativ zu werden und so der ganz besonderen Beziehung zwischen
dir und deinem Kind den bestmoglichen Ausdruck zu verleihen.

Ich wiinsche dir viel SpaR beim gemeinsamen Praktizieren mit deinem Kind!

Deine Andrea
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DER ACHTGLIEDRIGE
PFAD DES PATANJALI

0ga, die alte indische Philosophie, ist langst in der westlichen Welt
Yangekommen. Zwischen Heidelberg und Husum entstanden in den letzten
Jahren zahlreiche Yogaangebote. Allein in Berlin gibt es eine riesige Auswahl
an Yogastudios. Dazu kommen ungezahlte Kurse, etwa in Fitnessstudios,
Volkshochschulen oder Kieztreffs. Langst hat sich Yoga aus der Esoterikecke
herausbewegt. Er hat sich als eigener Markt etabliert, mit Retreats und trendi-
gen Accessoires, von der speziellen Yogamatte und dem passenden Mattenspray
bis zum nackenfreundlichen Kopfstandstuhl. Soziale Netzwerke wie Instagram
geben uns die Moglichkeit, uns mit Yogaubenden weltweit zu verbinden - und
buhlen oftmals mit Fotos von spektakularen akrobatischen Haltungen um
unsere Aufmerksamkeit.

Dariuber vergessen wir manchmal - vor allem in den GroBstadten -, dass Yoga

mehr bedeutet als reine Korperertlchtigung im loungigen Studio. Yoga ist (L
Atmen. Yoga ist Meditation. Beim Yoga horchen wir nach innen und halten die 2%57% o
eigene Stille aus, um die innere Fille zu entdecken. Yoga ist ein Kultivieren von %%
Achtsamkeit. Yoga bedeutet auch, auf Kraftausdricke und destruktive Verhal- %

tensmuster wie Neid oder Negativitat zu verzichten, auch wenn uns das oftmals &gf/(u%h&x/%
schwerfallt. Yoga ist Verbindung von Korper, Seele und Geist, von Himmel und vEh #LAZW%Z“

Erde, von innen und aufBen.

Der Gelehrte Patanjali definiert Yoga so: »Yoga ist die Fahigkeit, sich ausschlief-
lich auf einen Gegenstand (...) auszurichten und in dieser Ausrichtung ohne
Ablenkung zu verweilen.«® Patanjali legte mit seinem »Yoga Sitra« vor rund
2000 Jahren als Erster die Grundlage fUr Yoga schriftlich fest. Er gilt gemeinhin -
und nicht nur fir den bekannten Yogaguru lyengar - als Vater des Yoga. Das
»Yoga Sitra« umfasst den sogenannten achtgliedrigen Pfad: acht Aspekte, die
jedem Yogaschiler die maRgebliche Richtung weisen.
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An erster Stelle des achtgliedrigen Pfads steht nicht - so kdnnte man meinen -
die Yogapraxis, sondern ein moralisches Regelwerk, die sogenannten Yamas.
Yamas sollen einen guten Umgang zwischen den Menschen gewahrleisten,
beschreiben also die ethische Grundlage, auf der das soziale Miteinander
fuRen soll.

Zwei der insgesamt flinf Yamas heifen Ahimsa und Satya. Ahimsa bedeutet
Gewaltlosigkeit, auf allen Ebenen und gegeniiber allen Lebewesen (daher sind
die meisten Yogis Vegetarier oder Veganer). Ahimsa meint ebenfalls Freiheit von
Gewalt auf der Kommunikationsebene. Damit ist Ahimsa auch fir alle Menschen
interessant, die mit Kindern zu tun haben: Unbedachte Worte und Gesten
konnen unser (kleines) Gegeniiber verletzen.

Naturlich sind wir alle auch nur Menschen - und wenn zum wiederholten Mal
das Kinderzimmer nur durch eine Schneise zu betreten ist, lassen wir uns nur
zu leicht zu einer Standpauke hinreiBen. Hier kann uns Ahimsa helfen, indem
wir erst einmal durchatmen und uns daran erinnern, dass wir mit Schreien und
Beschimpfungen weder viel erreichen noch gewaltfrei handeln. Durchatmen
nimmt oft schon den Druck aus einer Situation heraus. Sich nicht von negativen
Gedanken und Gefuhlen zu einem Wutausbruch hinreiBen lassen - auch das ist
Ahimsa. Wahrscheinlich hat das Kind einfach nur eine andere Vorstellung von
Ordnung (auch wenn das als Erwachsener schwer auszuhalten ist).

Ein weiteres Yama ist Satya, was so viel wie Wahrhaftigkeit bedeutet. Satya
bietet Kindern die Grundlage, um sich an uns orientieren zu kénnen. Denn ein
wahrhaftiger, ehrlicher Umgang mit anderen, aber auch mit sich selbst und mit
den eigenen Fehlern ist es, aus dem auch unsere Kinder Stabilitat und Mut
gewinnen konnen. Ein Beispiel gefallig? Wie verhalten wir uns, wenn das Telefon
kurz vor dem Abendessen klingelt und wir sehen, dass es die Freundin mit
chronischem Liebeskummer ist, die am liebsten stundenlang telefoniert? Lassen
wir uns verleugnen? Erfinden wir eine kleine Notllige? Egal, was wir tun - unser
Kind wird sich unser Verhalten zum Vorbild nehmen.

Neben den Yamas, den insgesamt funf Verhaltensregeln zum Umgang mit
anderen, erlautert Patanjali im »Yoga Sitra« die Niyamas. Bei den Niyamas geht
es um Aspekte fiir einen besseren Umgang mit sich selbst. Hier steht die eigene
Achtsamkeit im Vordergrund: Sauca, die Reinlichkeit, oder Santosha, die
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben. Wie oft denken wir, erst eine bestimmte
(oftmals materielle) Sache erreichen zu missen, um zufrieden und gliicklich zu
sein. Und so drehen sich unsere Gedanken stets im Kreis, denn es gibt schlieR-
lich immer etwas, nach dem wir streben. Dabei ahnen wir schon, dass wahre
Zufriedenheit nur von innen entstehen kann. Erst mit einer gewissen Demut
konnen wir unser Leben akzeptieren und annehmen. Und gerade - vermeint-
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Uber zweieinhalb Millionen Deutsche praktizieren Yoga.

liche - Niederlagen lassen uns oft erst eine nachste Entwicklungs- oder Erkennt-
nisstufe erreichen, auch wenn es schmerzhaft ist. Ein wenig Santosha hilft uns
taglich, das eigene Schicksal demitiger anzunehmen und uns nicht immer
verriickt zu machen. Einfacher gesagt als getan, aber einen Versuch ist Santosha
allemal wert!

Schreiten wir mit Patanjali weiter auf seinem achtgliedrigen Pfad und lassen
wir die Yamas und Niyamas hinter uns, so begegnen wir nun dem, was wohl die
meisten mit Yoga verbinden. Die Haltungen, im Yoga auch Asanas genannt, sind
ein Spiel der Polaritaten: »Sthira sukham asanam, heif3t es hier, also stabil und
durchlassig zugleich soll das Wesen jeder Yogaposition sein.

Je weiter wir den Pfad der acht Glieder verfolgen, umso transzendenter,
feinstofflicher werden die Stufen. Die Beobachtung des Atems (Pranayama),
das Zurtickziehen der Sinne (Pratyahara), die Konzentration (Dharana) auf eine
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»Ashtavakrasana« hei@t diese herausfordernde Ubung. Schén fiir den, der sie beherrscht. Im Yoga steht jedoch nicht die
Gelenkigkeit im Vordergrund.

Sache und schlieRlich die Meditation (Dhyana) sind wichtige Vorstufen des
Stadiums, das Patanjali an die achte und letzte Stelle setzt: die Erleuchtung,
das Einswerden mit allem (Samadhi).

EIN PERFEKTER HANDSTAND IST NICHT DAS ZIEL

Die Asanas stehen bei Patanjali an dritter Stelle, nach den Yamas und Niyamas.
Tatsachlich verwechseln viele Menschen die Yogapositionen (Asanas) mit Yoga
als Gesamtheit, als Modell fir eine Lebenshaltung. Yoga ist kein reines Bewe-
gungsprogramm wie HIT (hochintensives Training), Jazzdance oder Boxen. Im
Yoga sind das Nach-innen-Spuren und der Atemfluss, der die Bewegung
begleitet, untrennbar mit dem Korperlichen verbunden. Die Kunst ist es,

einen Bewegungsablauf, den wir zum tausendsten Mal wiederholen, immer
noch achtsam, dabei stabil und durchlassig auszufihren.



DER ACHTGLIEDRIGE PFAD DES PATANJALI | 19

Natdrlich geht es auch um die korrekte Korperhaltung. Das ist oftmals gar nicht
so leicht: Eine Yogapose, die uns so viel Kraft kostet, dass wir den Atem dabei
anhalten, ist im Sinne Patanjalis kein Yoga. Und selbst wenn uns die Instagram-
Profile so mancher Yogis mit ihren teilweise akrobatischen Yogahaltungen im
knappen Outfit vor atemberaubenden Landschaften etwas anderes suggerieren:
It's not about the handstand - es geht hier nicht um den Handstand,* sondern
ums eigene Beobachten und Erspuren, den Fokus und die Konzentration.
Nichtsdestotrotz ist die zeitgemale Verbreitung von Yoga auf den sozialen
Netzwerken ein Segen und oftmals Ansporn und Inspiration zugleich.

DAS ERBE DES PATANJALIL: YOGA FUR ALLE!

Der achtgliedrige Pfad aus dem »Yoga Sltra« hat nach wie vor seine Giiltigkeit:
Auch in der modernen, urbanen Ausrichtung von Yoga finden sich die Aspekte
wieder. Wie war das mit Stabilitat und Durchlassigkeit zugleich? Ja, die Yogalehre
ist stahil, hat sie sich doch ihren Wesenskern erhalten. Auch wenn es heutzutage
viele Yogaschulen gibt - von Metal-Yoga bis zum Bikram-Yoga -, immer ist es der
Atem, der uns durch die Ubungen fiihrt. Ob in der Lunch-Break-Vinyasa-Klasse
oder im traditionellen Kundalini-Yoga: Es werden Mantren gesungen oder
manchmal auch nur ein kurzes OM, um mit allumfassenden Tonen den Raum zu
fullen auf dem langen Weg zur Erleuchtung. Wir versuchen uns an herausfor-
dernden Ubungen und atmen dennoch mit Leichtigkeit. Wir splren, dass der
achtsame Umgang mit dem eigenen Korper auch zu einem achtsameren Umgang
mit der Umwelt fithren kann.

Die vielfaltigen Stilrichtungen des Yoga, seine aktuellen und immer wieder
neuen Auspragungen sind ihrerseits ein grandioses Beispiel fir die Durchlassig-

keit und »Beweglichkeit« der Lehre. Die Varianten nehmen kein Ende und fast ﬁ?ﬂwf%
taglich kommt Neues hinzu: akrobatisches Yoga, Cross-Yoga, Yoga auf dem Aepn enschen
(Bliro-)Stuhl, das therapeutisch orientierte lyengar-Yoga - fiir jede Zielgruppe e os A A
lasst sich etwas finden. Yoga muss sich dem Menschen anpassen und nicht ﬂh/ﬁm [, 75
umgekehrt> - dieser Wunsch des groBen Yogalehrmeisters T.K.V. Desikachar, der 7%

2016 verstarb, hat sich erfiillt. Und so ist auch Eltern-Kind-Yoga perfekt dazu
geeignet, den Spaf an der achtsamen Bewegung mit dem eigenen Kind zu
kultivieren.



