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Wie wirkt Yoga
auf Kinder

Vortrag von Thomas Bannenberg

Der nachfolgende Text basiert auf einer
wortlichen Ubertragung des Vortrags
von Thomas Bannenberg anldsslich des
1. Internationalen Yoga Kongresses des
Schweizer Yogaverbandes in Biel.

Yoga ist sowohl ein umfassendes System, als auch offen fiir
sehr unterschiedliche Zielsetzungen. Wenn wir uns einmal
Uberlegen, warum wir selbst seinerzeit mit Yoga angefangen
haben, und warum wir heute noch lben, so werden wir in
unseren Motivationen und Zielsetzungen einen Wandel ent-
decken.

Als ich damit begonnen habe, Yoga mit Kindern zu iben, wur-
de ich mit der Frage konfrontiert: Kann man das tGberhaupt?
Koénnen die Kinder Yoga verstehen? — Darauf hatte ich nicht
wirklich eine Antwort. Fiir mich war das einfach Yoga, was
ich mit den Kindern machte. Erst spater, anlasslich eines Yog-
akongresses, an dem ich eine Praxis-Stunde Kinderyoga mit
Erwachsenen durchfiihrte, wurde ich von meinen Kollegen
darauf hingewiesen, dass das was ich hier mache, viel eher
Kinderturnen sei als Yoga. Heute kann ich viel sicherer mit
dieser Skepsis umgehen. Entscheidend ist bei den Kindern,
nicht was ich mit ihnen mache, sondern in welchem Geist ich
es anleite.

Sri Aurobindo meint: ,Jedes bewusste Tun ist Yoga“, oder wie
mein Lehrer diesen Satz ausgefiihrt hat: ,Wenn du morgens
deine Schuhe schniirst und die Schniirsenkel sitzen abends
noch fest - so ist dies Yoga!” - In diesem Geist arbeite ich mit
den Kindern.

Ich habe damals in einer Schule angefangen, mit verhal-
tensauffélligen Kindern zu arbeiten, und mittlerweile sind
schon um die 1500 Kinder bei mir im Unterricht gewesen. Die
meisten dieser Kinder wurden mit einem Problem zu mir ge-
schickt. Mit einem Symptom also, das beseitigt werden soll.

So horte ich z.B. Eltern fragen:,,Mein Kind hat so Miihe sich zu
konzentrieren, kdnnen sie mit Yoga da was machen?” Diese
Einstellung, mit méglichst wenigen Ubungen auf ein lastiges
Symptom zu zielen, ist jedoch ganz und gar nicht im ganz-
heitlichen Sinne von Yoga.

Ein ganzheitlicher Ansatz

Ich gehe eher so vor, dass ich mir zuerst tber den Sinn und
die eigentliche Funktion, den ,Nutzen” sozusagen, dieses
Symptoms Gedanken mache. Es ist nicht gut einfach ein
Symptom zu entfernen. Wir arrangieren uns mit unserer In-
nenwelt wie mit unserer Aussenwelt, und somit arrangieren
wir uns auch mit unseren Symptomen. Wenn wir ein Symp-
tom entfernen, so entsteht ein Vakuum, welches sich, wieder
auffillt, sobald ihm die Moglichkeit dazu gegeben wird.
Es ist erfolgsversprechender sich vorgangig die Frage zu
stellen,wiediesesSymptomersetztwerdenkodnnte.Diesimmer
im Sinne des ganzheitlichen Anspruchs und der autonomen
Gesundheit.

Ich habe anfangs, wie erwahnt, vor allem mit sogenannten
verhaltensauffdlligen Kindern gearbeitet. Da stellt sich unwei-
gerlich die Frage, was ist den auffdllig? Ich behaupte, wenn
ein Kind einem theoretischen Vortrag ruhig dasitzend und mit
gebannter Aufmerksamkeit zuhéren wiirde, so ware das im
hoéchsten Grade auffdllig. Welches ist nun aber die Skala der
Auffalligkeit?, Wie wéhle ich die Parameter um Kinder nach
ihrer Auffalligkeit zu bewerten? Ich sah bei den Kindern, die
zu mir kamen, vor allem folgende Aufflligkeiten: Ich sah ein
Verhalten, das der Situation nicht angepasst war, und ich sah
ein Verhalten, das unkoordiniert war. Da war ein Problem in
der zwischenmenschlichen Begegnung mit der Distanz und
der Nahe. Aber auch bei der Ausfiihrung der vorgegebenen
Bewegungsabldufe erkannte ich auffdllige Koordinations-
schwierigkeiten. Koordination in der Bewegung kann dazu
fuhren, dass sich auch die Koordination auf einer mentalen
oder zwischenmenschlichen Ebene verbessert.

Mit der ersten Gruppe von Kindern habe ich anderthalb Jah-
re zusammengearbeitet. Die Gruppe war verhaltnismassig
stabil, abgesehen von einzelnen Wechseln. Die Stunden wa-
ren auch vollstandig in den Unterricht dieser Schule integriert.
Das Ergebnis nach diesen anderthalb Jahren: Alle Teilneh-
mer, Madchen und Jungen, hatten deutlich langere Phasen
ruhiger Konzentration. Das heisst, sie konnten ruhiger sitzen
oder stehen und konnten dadurch konzentrierter aufneh-
men, was ihnen von der Lehrperson gezeigt oder beigebracht
wurde. Konnten diese Kinder friiher entweder gar nicht oder
nur fir 5 Minuten still sitzen, so haben sie gelernt, in diesen
anderthalb Jahren die Zeitspanne auf 15 - 30 Minuten zu
verlangern.

Natdirlich horte ich dann auch ein Lob, wie gut ich das ge-
macht hatte. Dabei haben es ja die Kinder gemacht. Weil sie
es gemacht haben, ist ja etwas passiert. Weil sie, zuerst ein-
mal pro Woche, spiter jeden Tag, diese Ubungen gemacht
haben, konnten diese nach anderthalb Jahren auch Aus-
wirkungen im Alltag zeigen. Ich habe ihnen Hilfestellungen
gegeben indem ich sie abgefragt habe: Wie geht es denn dir
wahrend einer Klassenarbeit? Wie ist das denn, wenn da véllig
neuer Stoff kommt? Wie reagierst Du, wenn Du einmal was
nicht weisst? Ich habe ihnen dann Tips gegeben, wie man auf
solche Situationen reagieren kann.



Der neuropsychobiologische Ansatz

Anfang der achtziger Jahre bin ich mit Aussagen in Beriihrung
gekommen, die vollig neu fiir mich waren. Es entstand damals
eine Art Verquickung zwischen der herkémmlichen Anatomie
und der Neurologie. Dieser neue Wissenszweig nannte man
Neuropsychobiologie. Es wurde damals endlich erkannt, dass
die Bewegung eine wesentliche Rolle bei der Entwicklung des
Hirns spielt. Die University von Massachusetts hat tber flinf
Jahre Aerobic-Ubende beobachtet und die Resultate 1994 in
einem Bericht verdffentlicht. Die Bild-Zeitung in Deutschland
schrieb daraufhin als Schlagzeile:, Aerobic macht intelligent!”
Im Aerobic wird viel mit Uberkreuzungen gearbeitet, wo-
durch unser Denkapparat ganz anders angeregt wird, und es
kommt noch dazu, dass diese Bewegungsmuster sehr schnell
koordiniert werden mussen, weil sehr schnelle Musik dazu
lauft. Der Schweizer Psychologe Piaget hat schon viel friiher
erkannt, dass schon beim Saugling durch Bewegungen wie
das Greifen nach der Flasche, nach dem Spielzeug usw. Denk-
strukturen aufgebaut werden, die spater die Basis darstellen,
auf der der Mensch sein Weltbild hierarchisch konstruiert. Wir
erarbeiten uns unsere Moglichkeiten der Wahrnehmung, in-
dem wir nach allem greifen, um es spater zu begreifen.

Auf die Dynamik des Kindes eingehen

Wir brauchen im Kinderyoga ganz besondere Asanas. Wir
sollten daran denken, dass Yoga einfach immer passiert, und
nicht nur wenn ich auf der Matte bin. Yoga ist ein System, das
uns wieder zurtick in die Balance, zur Harmonie fihren soll.
Deshalb ist es wichtig, dass ich mir Uberlege, was mein Ge-
geniber braucht, um in die Balance zu kommen, was es ist,
das die Harmonie verhindert. Kinder die unkoordiniert sind,
die z.B. mit sechs Jahren noch nicht fahig sind, fussabrollend
zu gehen, haben offensichtlich ein Defizit in ihrer korper-
lichen Harmonie und sehr wahrscheinlich auch in ihrer men-
talen Harmonie. Darum gibt es im Kinderyoga nicht nur die
Kobrastellung, wie wir sie alle kennen, sondern die Kobra soll
von den Kindern zuerst als Schlange erlebt werden, die ziin-
gelt und manchmal auch zischt. Das ist zwar vielleicht anders,
als wir die Ubung als Erwachsene angehen, aber es entspricht
der Dynamik des Kindes, einer andere Dynamik, als derjeni-
gen des Dreissigjahrigen oder derjenigen des Seniors. Dem
muss ich im Unterricht gerecht werden. Darum ist im Kinder-
yoga immer mehr Bewegung drin.

Fehlhaltungen in homoopathischer
Dosierung

In diesem neuropsychobiologischen Ansatz haben wir auch
eine westlich-wissenschaftliche Erklarung fiir das, was pas-
siert, wenn Menschen anfangen Yoga zu tben. Im Yoga neh-
me ich Korperhaltungen ein, die ich sonst nie einnehme.

Von Krankengymnasten oder Orthopaden wurde bereits die
Meinung gedussert, dass es sich bei einzelnen Yogastellun-
gen um richtige Fehlhaltungen handle. Sie haben vielleicht
sogar recht, nur stellt sich die Frage: Wie lange bleibe ich in
diesen Haltungen? Ich bleibe ja eigentlich nur kurz drin. Ahn-
lich einer homdopathischen Arznei, gebe ich dem Korper

einen kleinen Impuls. Gebe ich ihm diesen Impuls immer wie-
der, so passiert etwas im Korper. Bei der ,Zange” ist es doch
nicht wichtig, ob ich mir die Zehen kitzeln kann. Wichtig ist
vielmehr, dass ich in die spezifische Bewegung hinein kom-
me. Mit jeder neuen Haltung, die wir erlernen und wieder und
wieder einnehmen, fordern wir unser Hirn heraus. Es missen,
bildlich gesprochen, neue Schaltungen aufgebaut werden.

Viele Leute die Yoga (iben, essen immer noch Fleisch, und
das ist zuerst mal in Ordnung so. Aber viele Leute liben Yoga
und hoéren irgendwann auf, Fleisch zu essen. Viele iben Yoga
und horen auf zu rauchen, trinken weniger Alkohol, wechseln
ihren Freundeskreis, horen andere Musik, sind offener fir
Gedichte oder spirituelle Texte usw. Das gab es doch vorher
alles auch schon. Es ist aber erst jetzt in ihre Wahrnehmung
gekommen. Da stellt sich die Frage wie und warum passiert
denn sowas?

In der Arbeit mit Kinderyoga haben wir also folgende Ansatze:

Bewegung schafft Denkstrukturen

Unsere Wahrnehmung nimmt nur 3% der Aussenwelt auf. Die
Wahrnehmung ist zudem selektiv, und zielt darauf ab, uns un-
sere Vorstellungen von der Welt zu bestatigen. So entstehen
Vorurteile, denn wir missen uns den Rest der Aussenwelt,
also die restlichen 97% Prozent, aus unserem Vorwissen kon-
struieren.

Die Verknipfung der Ausseninformationen mit dem Vor-
wissen ist ein hochkomplexer Vorgang der sich auf eine
komplexe Denkstruktur abstlitzen muss.

Diese Denkstruktur schaffen wir durch Bewegung.

Ein Beispiel aus der padagogischen Praxis

Geldhmte haben friher ein Minimum an Bewegungen durch-
fuhren mussen. Die Einrichtungen in den Heimen zielte dar-
auf ab, den Geladhmten mdoglichst jede Bewegung zu erspa-
ren. Heute ist man davon abgekommen. Heute versucht man
bei Gelahmten, besonders durch passive Bewegungen die
Denkstrukturen glinstig zu beeinflussen.

Wenn wir jetzt aus diesem Hintergrund heraus, uns das Yoga-
Ubungssystem ansehen, dann kénnen wir nur ehrfurchtsvoll
den Hut ziehen und sagen: Die Begriinder haben vielleicht
nicht in unserem Sinn gewusst, was sie tun. Sie konnten die
Wirkungen von Yoga nicht auf der Basis westlicher Psycholo-
gie und Medizin erkldren, aber sie wussten wie alle Praktizie-
renden, dass es gut tut.

Thomas Bannenberg ist Leiter der Kinderyoga-Akademie in
Heidelberg und (zum Zeitpunkt des Kongresses, Red.) Vor-
standsmitglied des Berufsverbandes der Yogalehrenden in
Deutschland (BDY). Seit vielen Jahren fiihrt Thomas Bannen-
berg sowohl in Deutschland als auch in der Schweiz Kurse fir
Yogalehrerlnnen durch, die im Bereich des Kinderyoga tatig
werden wollen. Seine Untersuchungen tber die Auswirkun-
gen von Yoga auf Kinder haben zu interessanten Erkenntnis-
sen in Bezug auf die Wirksamkeit der Yogatiibungen gefiihrt.



