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Vorwort
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»Ein Gramm Praxis ist besser als Tonnen von Theorie.«


Swami Sivananda


Swami Sivananda wurde am 8. September 1887 in Südindien geboren. Er wuchs in einer Brahmanen-Familie auf und besuchte eine englische Missionsschule. Er studierte Medizin, befasste sich mit Ayurveda, Hatha Yoga, Homöopathie und anderen alternativen Behandlungsmethoden. Viele Jahre arbeitete er als Arzt in Malaysia.


Von dort aus ging er nach Rishikesh, Nordindien. Dort gründete er 1932 den »Sivananda Ashram«. Er schrieb sehr viele Bücher und erkannte eine starke Verbindung als Arzt zu Hatha Yoga und anderen ganzheitlichen Betrachtungsweisen. Somit wurde im Hatha Yoga der integrale Yogaweg, welcher sechs Yogawege in sich vereint, gelehrt und in aller Welt verbreitet. Swami Sivananda verließ am 14. 07. 1963 in Rishikesh, Indien, seinen Körper.


Durch meine Arbeit als Yogalehrerin für Erwachsene und Kinder ist es mir ein Herzensanliegen, Yoga in den Yogakursen und Yogaretreats zu lehren.


Dieser Ratgeber für Kinderyoga ermöglicht den Lehrenden, einen intuitiven Weg zu nehmen, um Yoga an Kinder weiterzugeben. Der Ratgeber zeigt unterschiedliche Möglichkeiten auf, die Yogastunde selbst zu kreieren und somit abwechslungsreich zu gestalten.


Aus dem Tool der unterschiedlichen Yogageschichten mit den Asanas, dem Sonnengruß, Pranayama Übungen, der Farbmeditation, Fantasiereisen, der gesunden Ernährung, den Mudras und Mantras, dem intuitiven Malen wird dem Nutzer dieses Ratgebers für Kinderyoga eine Fülle an Variationen zur Verfügung gestellt.


Ein großes Dankeschön möchte ich meinem Ehemann Bernd für die mir zur Verfügung gestellten Texte, Bilder und Illustrationen aussprechen. Ein herzliches Dankeschön geht an meine Schwester Kerstin für das Korrigieren und an LayArt für die Gestaltung dieses Ratgebers.


Ebenso bedanke ich mich bei meinem Enkelkind Nela für die vier Fantasiegeschichten und den dazu selbstgemalten Bildern. Ich danke meinen Enkelkindern Lea und Ben, Ida und Oskar für die Bereitstellung der Yogabilder sowie für die Dokumentation der Yoga Asanas.


Möge dieser Ratgeber zu den Menschen gelangen, denen der Yogaunterricht für Kinderyoga am Herzen liegt.


Übrigens: Am 21.06. ist Internationaler Weltyogatag, der jährlich weltweit begangen wird - »Yoga ist für alle da.«


Om Shanti


Madhavi Veronika Broszinski




Einführung


»Der Weg führt immer zu dir selbst.«


Madhavi Veronika Broszinski


Dieses Buch ist ein Ratgeber für Yogalehrer, Lehrer, Erzieher, Sozialpädagogen, Ergotherapeuten, Eltern und therapeutisches Personal zum Anleiten und Arbeiten mit Kindern.


Im Kinderyoga werden Körper, Geist und Seele ausgeglichen. Yogaübungen (Asanas), Pranayama Atmung, Fantasiereisen, Meditationsanleitungen, die Chakralehre, Mudras, Mantras und das intuitive Malen bilden neben der gesunden Ernährung eine große Einheit, um Harmonie und Balance im Leben herzustellen.


In diesem Ratgeber finden Sie all das, was eine Kinderyogastunde abwechslungsreich gestalten lässt.


Yoga, Entspannung und Fantasie für mehr Harmonie und Balance für Körper, Geist und Seele sind Bausteine, welche zusammengefügt werden dürfen:


Durch die Yogaübungen (Asanas) und der Pranayama Atmung werden verschiedene Ebenen angesprochen, die es ermöglichen, in die eigene Wahrnehmung und Achtsamkeit mit sich selbst zu kommen. Den Körper besser zu spüren, die Konzentration zu erhöhen und die Aufmerksamkeit im täglichen Leben auszubalancieren, ist das Ziel des Yoga. Fantasiereisen, verbunden mit geführter Farbmeditation, vermitteln den Kindern eine neue Art der Selbstwahrnehmung.


Meditation, der Weg in die innere Stille, bringen Körper, Geist und Seele in den Einklang der Leichtigkeit. Hier werden die Erkenntnisse von Patanjali »Das zur Ruhe bringen der Gedanken im Geist« in die Anwendung für Kinder gebracht.


Die Chakralehre ermöglicht, die Energiezentren besser zu verstehen und anzuwenden. Die Kraft der Farben des Regenbogens können spielerisch in den Alltag umgesetzt werden.


Mudras bringen den Kindern über das Fingeryoga eine weitere Möglichkeit, Kraft und Energie zu tanken. Diese Fingeryogaübungen sind nicht nur im Kindesalter anwendbar.


Mantras zu singen, macht Freude und die Klänge lassen den inneren Frieden einkehren.


Positive Affirmationen helfen, Schwierigkeiten zu überwinden und seine eigene Stärke transparent zum Ausdruck zu bringen.


Durch das intuitive Malen lernen die Kinder aus der Leichtigkeit heraus den Umgang und die Bedeutung der Farben in der Kopplung mit der Chakralehre Mandalas zu malen, intuitiv gemalte Bilder zu erstellen, ist das transparente Umsetzen innerer Gefühle.


Gesunde Ernährung, ein Hauptaugenmerk des Yoga, gibt den Kindern in der Einfachheit eine Möglichkeit, sich leicht und vollwertig zu ernähren.


Der Ablauf einer Yogastunde kann aus den inneren Impulsen heraus zusammengestellt werden. Danach werden die Equipments ausgerichtet.


Rituale bei der Begrüßung der Yogastunde und zum Abschluss des Yoga bringen Stabilität und Vertrauen. Die Yogaübungen (Asanas) werden je nach Thema individuell in Form von Übungen aus dem Tierreich ausgesucht. Die Endentspannung wird mit progressiver Muskelentspannung, Autosuggestionen, Fantasiereisen, der Stille und positiven Affirmationen verbunden. Eine den Kindern angepasste Übungsreihe rundet das Angebot ab.


Klangschalen und Koshis sind dabei eine schöne Untermalung in der Entspannungsphase.


Die Feedbackrunde kann mit intuitivem Malen verbunden werden. Mandalas oder auch andere frei gemalte Bilder bringen die Resonanz der Gefühle in die Transparenz.


»Tapferkeit, Größe, Beständigkeit, Gewandtheit


und auch das Nichtfliehen vor dem Kampf,


Großzügigkeit und Herrschaftlichkeit


sind die Pflichten der Kshatriyas,


die aus (ihrer) Natur erwachsen.«


Bhagavad Gita
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Hatha Yoga


Yoga stammt aus dem Sanskrit und bedeutet Vereinen, Binden oder auch Anjochen. Körper, Geist und Seele werden in Harmonie und Balance gebracht. Daher spricht man beim Yoga auch über »Einheit«, »Verbindung« und »Harmonie«. Yoga ist eine ganzheitliche Übungsmethode und daher keine Religion. Sein Ursprung liegt in Indien und ist mehrere tausend Jahre alt.


Eine der bekanntesten Definitionen im »Yoga« ist die von Patanjali, welcher in seinem Yoga Sutra ausführt:


»Yoga ist das zur Ruhe bringen der Gedanken im Geist«.


Aus diesem Leitsatz ergibt sich, was Yoga in der Essenz beinhaltet. Hatha Yoga setzt sich aus zwei Teilen zusammen. »Ha« symbolisiert die Sonne, das männliche Prinzip und wird mit dem Körper in Verbindung gebracht. »Tha« ist das weibliche Prinzip, der Mond und wird mit der Stille der Intuition übersetzt.


Im Hatha Yoga werden fünf Eckpunkte in Augenschein genommen und verbunden. Die Yogaübungen (Asanas), Atemtechniken (Pranayama), Tiefenentspannung und Meditation, gesunde Ernährung sowie die Anwendung von Affirmationen für das positive Denken.




Wirkungen von Yoga


Yoga stellt die Balance und Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele her. Alles zusammen wird verbunden. Dazu gehören die Asanas, das Pranayama, die Tiefenentspannung und die Meditation im Einklang mit der gesunden Ernährung und den positiven Gedanken.


Die Verbindung aller Gesichtspunkte erschaffen in der Gesamtheit Harmonie und Balance im Leben. Die Asanas richten das Augenmerk auf den Körper. Hier werden durch die entsprechenden Yogaübungen Verspannungen aufgelöst, die Konzentration erhöht sowie eine verbesserte Durchblutung der gesamten Körperregionen erzielt.


Durch meine Yogastunden mit den Kindern konnte ich einen kompletten Austausch der Emotionen feststellen. Negative Gedanken und Muster wurden losgelassen.


Eine friedvolle und positive Grundstimmung stellte sich bei den Kindern ein. Ebenso eine Steigerung des Selbstwertgefühls und positive Wahrnehmung über den eigenen Körper.


Durch die Anwendung der Atemtechniken gelingt es den Kindern, in Gelassenheit, innerer Ruhe und Ausgeglichenheit den Tag weiter zu verbringen.


Die Tiefenentspannung in der Kombination mit einer kurzen Meditation bringt den Körper in ein komplettes Loslassen des Alltags. Dadurch wird der gesamte Körper zur Ruhe gebracht, Gedanken und Emotionen können losgelassen werden.


Gesunde Ernährung, das Loslassen von Fertigprodukten in der Nahrungskette, im Austausch mit frischem Obst und Gemüse, die Verringerung des Verzehrs von Zucker und Weißmehlprodukten ermöglichen, eine neue Leichtigkeit im Leben zu spüren.


Die Umwandlung negativer Gedankenmuster ist durch die Wiederholung positiver Affirmationen möglich. Hier können Ängste und alte Muster umgewandelt werden.


Das hat eine große Auswirkung auf das Selbstwertgefühl der Kinder und auf die Kommunikation untereinander. Vieles kommt somit in die Transformation.




Der achtgliedrige Weg


des Yoga nach Patanjali


Patanjali war der Verfasser des Yoga Sutras und lebte in Indien ca. 400 Jahre nach Christi. Er war ein indischer Gelehrter, beschreibt den Raja-Yoga-Weg und teilt diesen in die acht Stufen des Ashtanga Yoga ein. Das Yoga Sutra stellt somit einen Weg, einen sogenannten Leitfaden, im Leben dar, wie der Yogaübende Hindernisse positiv überwinden kann.


1.


Die 5 Yamas –


Der Umgang mit allem was ist


Die Yamas werden in fünf Punkte untergliedert. Als Essenz wird der Umgang mit allem angesprochen. Das beinhaltet den Umgang des Gegenübers, was Menschen, Tiere und Pflanzen einschließt.


Es geht um positive Verhaltensweisen, die in das Leben integriert werden dürfen. Sein Leben selbstbestimmt zu leben, in die Eigenverantwortung zu gehen, ist das Hauptanliegen der Yamas.


Ahimsa – Leben ohne Gewalt


Ahimsa bedeutet friedvoll sein, ohne Gewalt, nicht verletzen. Das beinhaltet einen friedvollen Umgang mit allen Lebewesen. Nicht nur durch die Taten, was wir anderen antun, es geht hier auch um Worte und Gedanken.


Alles, was wir negativ denken, kommt bei den anderen Menschen auch gefühlt an. Der Grundsatz: »Geh mit anderen so um, wie du selbst behandelt werden möchtest«, gilt auch hier.


Satya – Sei ehrlich und lebe wahrhaftig


Satya heißt Ehrlichkeit, Wahrheit und Wahrhaftigkeit leben. Der Umgang mit der Wahrheit, uns selbst und anderen gegenüber die Wahrheit zu sagen, ist eine Aufgabe, welche durch Satya geübt wird. Die Wahrheit auszusprechen, ist immer eine Herausforderung. Die Wahrheit kann als Waffe eingesetzt werden, die kränken und negativ formuliert, auch das Selbstwertgefühl verringern kann. Gedanken und Worte werden so formuliert, dass der Grundsatz von Ahimsa bei Satya positiv zu betrachten ist. Die Wahrheit positiv ausgesprochen, gibt dem Gegenüber Kraft und ein gestärktes Selbstwertgefühl.


Asteya – Achte das Eigentum anderer


Asteya, das Eigentum anderer zu achten, nicht stehlen, nicht betrügen, Ehrlichkeit zu sich selbst und zu allem im Leben. In Rechtschaffenheit zu leben, heißt ehrlich zu leben, ohne zu stehlen und zu betrügen. Es sind nicht nur die Dinge, die uns im Außen begegnen, hier geht es auch um geistiges Eigentum. Das Vertrauen, was in uns gesetzt wird, um zwischenmenschliche Gespräche mit Personen zu führen und nicht weiterzuerzählen, ist nur ein kurzes Beispiel dazu.


Brahmacharya – Die Reinheit als höchste Wahrheit leben


Brahmacharya, die Konzentration auf das Höchste, das Leben in einer reinen Form zu leben, ist das Hauptanliegen. Das Vernebeln des Geistes durch Süchte verhindert es, unsere Worte, Gedanken und den daraus resultierenden Taten rein zu halten. Die Konzentration auf das Wesentliche in reiner Natur, aus dem Herzen entsprechend, bringt die Reinheit zum Kern der Wahrheit.


Aparigraha – Die Mäßigung in allem, was uns das Leben leichter macht


Aparigraha, die Mäßigung der Genüsse, das Leben der Unbestechlichkeit und das Nichtannehmen aus der Unverhältnismäßigkeit. Hier geht es um das Maßhalten aller Genüsse, keine übertriebenen Verhaltensweisen beim Essen und Trinken.
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