Mit Bewegungsfreude zur inneren Stiirke

Erwachsene machen Yoga zur Entspannung, Kindern verleihen die Ubungen Selbstvertrauen

 BIERSTADT

»Morgengruff“ ist kein Tee,
»Krieger“ keine Kampferkli-
rung und der ,herabschauen-
de Hund” kein Haustier, das es
sich auf dem Sofa gemiitlich
gemacht hat: Die Rede ist viel-
mehr von Yoga, das die
Menschheit seit mehr als 2500
Jahren kennt und auch in den
Vororten viele Anhiinger hat.

Von Julia Anderton

Fiir Erwachsene ist Yoga eine
Wundertiite: Nicht nur, dass die
Ubungen auf geistiger Ebene zu
verbesserter Stressresistenz im
Joballtag sowie mehr Ausgegli-
chenheit verhelfen. Auch kér-
perlich wirken sie sich positiv
aus, indem sie Herz und Kreis-

. lauf stirken und die Sauerstoff-
versorgung verbessern. , Wih-
rend viele Erwachsene vor al-
lem wegen Riickenproblemen
oder dem Wunsch nach Ent-
spannung zum Yoga kommen,
steht bei Kindern der Spaf an
der Bewegung im Vorder-
grund®, weif} - Stefanie Wey-
rauch. :

Die zweifache Mutter kon-
zentriert sich als ausgebildete
Vinyasa-Yogalehrerin auf
Schwangere und Kinder. Zuerst
unterrichtete sie in der Kinder-
tagesstdtte ihrer Kinder, es folg-
ten "das Volksbildungswerk
Bierstadt sowie die ,Hebamme-
rei”, wo sie auch Riickbildungs:
kurse anbietet. ,Kinderyoga
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Der SpaB steht im Vordergrund: Stefanie Weyrauch gibt Yugakurse fiir Kinder.

- hilft die Selbstsicherheit zu stir-

ken, verbessert die Merkfihig-
keit und kann bei innerer Unru-
he, Schiichternheit oder Nervo-
sitdt helfen, sagt die 35-jihrige
Bierstadterin. Dadurch werde
die natiirliche Lebensfreude ge-
steigert. ,Bei vielen Kindern
wirkt Yoga bereits nach weni-
gen Wochen, bei anderen sind
Verinderungen nach ein paar
Monaten spiirbar®, hat sie fest-
gestellt. ,Ein Junge hat mir be-
richtet, dass er nun besser in
der Schule geworden ist, da er
sich nicht mehr so leicht ablen-
ken ldsst. Bei einem sehr

schiichternen Midchen habe
ich beobachtet, wie sich sein
Selbstbewusstsein enorm ge-
steigert hat.*

Der Ablauf einer Kinderyo-
gastunde werde von festen Ri-
tualen und spielerischen Ubun-
gen bestimmt. ,Die Erwachse-
nen lassen sich ohne Nachfra-

gen anleiten, wihrend es beim -

Kinderyoga lebhafter zugeht.
Die Kinder sind sehr neugierig
und mdchten viel iiber die Yo-
ga-Philosophie erfahren.“

Auch Doris Brechtel gibt in
ihrem Yoga-Studio in Bierstadt
sowie am Volksbildungswerk
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Bierstadt speziell auf kindliche
Bediirfnisse abgestimmte Kur-
se. Am stdrksten verireten ist
die Altersgruppe der Zehn- bis
14-Jéhrigen. Bei jiingeren Kin-
dern seien es oft die Eltern, die

senken hohe Stromkosten
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die Kinder zum Yogaunterricht
anmelden: Die Kinder sollen
ausgeglichener und konzent-
rierter werden, mehr Selbstver-
trauen aufbauen oder schlicht
den Riicken stirken. ,Die Kin-
der erlernen einen Weg, sich zu
spiiren, mit sich in Kontakt zu
sein und jhre eigene innere
Kraft zu starken®, erklirt Doris
Brechtel.

Das Kind erhalte so Stabilitit
und Gleichgewicht, die dem
Selbstwertgefiihl ebenso zugu-
tekommen wie einen geltsteren
Umgang mit schulischen He-
rausforderungen bewirken.
Auch helfe die aufgebaute inne-
re Stdrke besonders in emotio-
nal schwierigen Phasen wie
einer Trennung der Eltern. Ju-
gendliche entwickelten oft
selbst den Wunsch, zum Yoga-
unterricht zu kommen.*“ Bei ih-
nen ist Schulstress einer der
Hauptantriebsgriinde.

Mehr dazu lesen Sie
auf den Seiten 8/9.

iiber

175

Jahre




