Is yoga wel geschikt voor kinderen  ?

Deze vraag krijg ik wel eens voorgelegd en dan merk ik hoe enthousiast ik begin te vertellen. Een uur alleen yogahoudingen en bewegingen vinden kinderen snel saai.

Kinderen willen spelen. En aan die behoefte kom ik tegemoet in de lessen kinderyoga. Wat ik zie na bijna drie jaar ervaring met kinderyoga is voor mij alleen maar een stimulans om er aan door te werken. Kinderen die weer meer open en onbevangen in het leven komen staan. Sterker. Ik voel mij gelukkig als ik zie dat een kind weer blij is, lacht en plezier heeft.

Anne kwam als vijfjarige op de yogales. Het was een buitenlands meisje. Ze was stil en keek naar wat wij deden. Bij een spelletje, roodkapje en de boze wolf, nam ik haar aan de hand mee. Bij de oefeningen legde ze haar handdoek naast die van mij en deed mee. Na een paar maanden begon ze met de andere kinderen te spelen. Na een jaar nam ze voor het eerst van mij drinken aan na de les. Ze begon meer te praten en kreeg steeds meer contact met de andere kinderen. Haar gezicht vertoonde steeds vaker een lach. Het woord dat volgens mij hier het beste bij past, is: VERTROUWEN. Vertrouwen in zichzelf en in anderen. Voor mij een hoofddoel in de lessen.

Kinderyoga in theorie en praktijk

Theorie

In 2002-2003 heb ik een scriptie geschreven voor de opleiding Saswitha Stichting voor Yoga en Wijsbegeerte. Het onderwerp voor mijn eindscriptie stond voor mij meteen vast. Het moest te maken hebben met kinderyoga. Januari 2001 begon ik met het geven van kinderyoga en ik ben er nog steeds heel enthousiast mee bezig. 

Uiteindelijk werd de titel van de scriptie “Het doel van kinderyoga : Een vergelijkend onderzoek.” In de scriptie vergelijk ik drie boeken over kinderyoga met betrekking tot hun doelstellingen. Ik tracht te ontdekken of er overeenkomsten en/of verschillen in doelstellingen zijn, ook gezien de verschillende jaren van uitgifte van de boeken. De titels van de boeken zijn: Billie Warn (1975) Yoga voor kinderen, Simone Gontscharoff (1987) Cursusboek Het stiltespel . Het cursusboek heb ik aangeschaft bij het volgen van de module kinderyoga aan de Saswitha opleiding. Deze module werd gegeven door Simone Gontscharoff. En het boek van Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher (1998) Spelen met yoga . In het jaar 2001/2002 volgde ik de module kinderyoga bij de yoga opleiding Samsara. Daar kreeg ik les van Marjoke Visscher. 

Ik heb ontdekt dat veel doelstellingen bij de verschillende schrijvers overeenkomen met elkaar. Bijvoorbeeld : het bevorderen van het zelfvertrouwen, leren ontspannen, de motoriek bevorderen, bewust worden van gedachten, plezier en genieten in de les, concentratie verbeteren en discipline stimuleren. Een belangrijk verschil vond ik bij Billie Warn. Hij noemt als enige het verbeteren van het fysieke lichaam. Bijvoorbeeld,: spieren kunnen worden versterkt, de bloedsomloop wordt beïnvloed evenals de werking van klieren en de lymfestroom. 

Praktijk

Van augustus 2000 tot en met december 2000 heb ik stage gelopen bij Kees van den Bos in Wijchen. Hij begon toen aan een groepje kinderen kinderyoga te geven. In januari 2001 ben ik met dat groepje verder gegaan. Op dit moment geef ik op woensdagmiddag les aan drie groepjes kinderen in de leeftijd van 5 tot 12 jaar. De groepjes zijn gevormd naar leeftijd. Deze lessen hebben een duidelijk speels karakter. Op maandagmiddag geef ik les aan jongeren van 12 t/m 17 jaar. 

Een les is meestal opgebouwd uit de volgende onderdelen: 

De eerste vijf minuten mogen de kinderen vrij spelen. In de ruimte liggen kleine ronde kussens, daar doen ze allerlei spelletjes mee. Ook liggen er zachte matten op de grond, daar rollen en spelen ze op naar hartelust. Het tweede onderdeel bestaat uit een spel met beweging, dat altijd betrekking heeft op een thema. Het derde onderdeel bestaat uit een rustig moment. Dat kan een gesprek zijn over het thema of de adembeweging in de buik voelen, iets tekenen, een toneelstukje etc. Bij het vierde onderdeel pakken de kinderen hun handdoek en doen we yogahoudingen en bewegingen die in relatie staan met het thema. Het vijfde onderdeel is de eindontspanning liggend op hun handdoek.

De structuur van de les is ontstaan uit verschillende bronnen. De modules kinderyoga die ik gevolgd heb en de lessen yogæmotion( die ik volgde bij Kees van den Bos. Yogæmotion( is yoga op een speelse manier voor volwassenen.

De kinderen komen meestal op kinderyoga omdat een ouder denkt dat yoga geschikt zou kunnen zijn voor het kind. De kinderen kunnen eerst een proefles volgen. Soms komen kinderen op advies van een leerkracht of laatst op advies van een ostheopaat. Soms blijven kinderen een half jaar, maar er zijn ook kinderen die nu al bijna drie jaar op les zijn.

Yoga doet voor ieder kind iets anders. Een jongen die onrustig was, zei zelf na een jaar “Ik ben rustiger geworden”. Een erg rustige jongen in de groep laat zich na een tijd meer horen. Als een kind moeite heeft met de stilte in de eindontspanning ga ik er naast zitten en leg mijn hand op zijn rug of geef een aai over zijn bol. In de groepen is er na een poosje een sfeer van vertrouwen.De kinderen vertellen elkaar over hun gevoelens, vaak naar aanleiding van thema’s. Tijdens de oefeningen is er regelmatig een kind dat spontaan uiting geeft aan wat de oefening bij hem/haar oproept. “Hé, ik kan dit been verder krijgen, en die is een paar keer geopereerd ”. Of de kinderen gaan zelf voordoen wat volgens hen ook een oefening kan zijn. Ze zijn soms heel stil en geconcentreerd, dan word ík bijna onrustig. Bij de oefeningen geef ik aan “Je voelt tot hoe ver jij kunt gaan. Ik kan dat voor jou niet voelen.” Dat de kinderen dit zelf in de hand krijgen vinden ze een openbaring. Nu krijgen ze zelf de verantwoordelijkheid in handen. Een enkeling gaat dan wel eens zitten en zegt: “Ik ben moe ik doe even niet mee.” Het kind mag even alles loslaten. Een enkel kind heeft een duidelijke hand nodig die zegt “kom, nu doe je deze oefening of die naar keuze, maar je doet wel een oefening”. Discipline is bij sommige kinderen ook iets wat ontwikkeld mag worden. Mijn klapper van de kinderyoga begint de eerste bladzijde met drie groot geschreven woorden GEDULD - LIEFDE –DISCIPLINE. Deze leerde ik van Jos Plenckers bij wie ik chakrafilosofie en chakrapsychologie volgde aan de Saswitha opleiding. Ik beschouw de kinderyoga als een cadeau en wil alle mensen die mij op de weg er naar toe geholpen hebben bedanken.

De naam Anne is gefingeerd i.v.m. privacy redenen.
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