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Hoofdstuk 1 :             Het doel van kinderyoga 

In januari 2001 ben ik begonnen met het geven van yoga aan kinderen.

In het voorjaar van 2001 heb ik de module kinderyoga gevolgd bij de Saswitha-stichting te Bilthoven. In het najaar/voorjaar 2001-2002 heb ik de module kinderyoga gevolgd bij de yogaopleiding Samsara. Ik werk graag met kinderen. Ik ben de lessen gaan geven vanuit een gevoel, “volgens mij is yoga goed voor kinderen”. Ik geef de lessen met veel plezier en ik leer er veel van. In april 2001 schreef ik mijn doelstellingen m.b.t. de kinderyogalessen op papier. Voor mijn lessen gebruik ik verschillende boeken over kinderyoga. Ik wil nu van een paar van die boeken de doelstellingen kennen.

Eén boek is van 1975. Het is geschreven door Billie Warn. Het was het eerste boek over kinderyoga waarmee ik in aanraking kwam. 

Eén cursusboek (niet uitgegeven) is van 1987. Het is geschreven door Simone Gontscharoff. Van Simone Gontscharoff zelf heb ik les ontvangen toen ik de module kinderyoga volgde bij de Saswitha-stichting. Zij schreef indertijd het stiltespel vanuit  haar werk toen in het onderwijs.   

Eén boek is van 1998. Het is geschreven door Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher. Toen ik de module kinderyoga volgde bij de yogaopleiding Samsara heb ik les gehad van Marjoke Visscher. Zij heeft al jaren zelf een groepje kinderen die zij kinderyoga geeft. Alle drie de boeken gebruik ik nog steeds als inspiratiebronnen voor mijn lessen die ik geef.

Ik tracht te ontdekken of er overeenkomsten en/of verschillen in doelstellingen zijn, ook gezien de verschillende jaren van uitgifte van de boeken. 

De doelstellingen van Warn haal ik uit het voorwoord en de inleiding van het boek . De doelstellingen van Gontscharoff haal ik uit de toelichting bij het gebruik van het stiltespel en de doelstellingen van Bersma en Visscher destilleer ik uit het eerste deel  praktische informatie voor de docent. Hiertoe heb ik mij beperkt. 

De beschreven lessen in de boeken laat ik buiten beschouwing.
Hoofdstuk 2 :
Doelstellingen uit boek A 

Billie Warn  ( 1975 ) Yoga voor kinderen.

Deventer : Ankh-Hermes

Korte achtergrond over de schrijver Billie Warn en het boek.

Volgens de schrijver is het boek speciaal ontworpen voor het werken met gehandicapte kinderen. Het is uitstekend bruikbaar bij kleuters in het algemeen. Het kan door ouders thuis worden gebruikt als ook door leerkrachten tijdens de lesuren op school. Al de versjes en oefeningen in het boek zijn met veel succes gebruikt bij gehandicapte en gewone kinderen variërend in de leeftijd van 3 tot 16 jaar.
(Billlie Warn 1975 pag. 8 ) “Mijn grootste geluk tijdens het werken met deze kinderen was te zien hoe een verstijfd of naar beneden gewrongen lichaam tijdens het werken in de klas geleidelijk begon te reageren op de oefeningen. Kinderen doen veel samen; het ene kind is altijd op een of andere manier in staat het andere te helpen. Ik ken geen grotere vreugde dan een kind te horen zeggen : “Ik kan het, het is me gelukt !” en ik ben er zeker van dat het u niet anders zal vergaan.”

De volgende doelstellingen heb ik uit het boek weten te destilleren. 

De doelstellingen zal ik onderverdelen in vier groepen.

Namelijk in de lichamelijke aspecten, geestelijke aspecten, adem en de lichamelijke én geestelijke aspecten. 

Lichamelijke aspecten: 
- Het verbeteren en ontwikkelen van het fysieke lichaam van het kind tot zijn optimale mogelijkheden. Een zekere mate van beheersing over dat lichaam, over onze verlangens en begeerten krijgen.

-De yogahoudingen beïnvloeden de bloedsomloop. De ademhalingsactiviteiten maken de communicatie tussen hersenen en ruggenmerg efficiënter, zenuwimpulsen ontstaan makkelijker en beter, spierreacties worden versneld en versterkt. Door dat alles neemt de mentale werkzaamheid toe. Spijsvertering en darmwerking verbeteren. Klieren en lymfe systemen worden positief beïnvloed.

Geestelijke aspecten:








        - Leren bewust worden wanneer ze naar buiten gericht zijn of naar binnen gekeerd.    - Beheersen van het altijd rusteloze denken en de egocentrische zwerftochten door   onrust,angst en vastgeroeste reactiepatronen die daaruit voortkomen.

- Voor alles een uur vol plezier. Het moet een deel van de dag zijn, waar ze met genoegen naar uitkijken.

- Een gevoel laten ontstaan van eenheid en samenzijn bij elkaar horen en samen delen.

- Yoga voor kinderen moedigt de innerlijke discipline aan zonder van buitenaf iets dwingend op te leggen.

- Laat het kind zonder hulp de oefeningen proberen, dat sterkt het zelfvertrouwen en het gevoel van onafhankelijkheid.

Adem:                                                                                                                       - We kunnen hen een goede ademhaling bijbrengen en een zwakke of onvolkomen ademhaling verbeteren. De bedoeling is het middenrif te versterken en lichaam en zenuwen te stabiliseren. De beheersing van een langzame, verlengde uitademing veroorzaakt ten slotte een kalmere, meer positief gerichte en ontspannen staat van bewustzijn, maar moet worden bereikt zonder de voor het kind normale ademhaling te verstoren. Dit doel staat ook bij de lichamelijke én geestelijke aspecten. 

- Yogaoefeningen en ademhalingstechnieken verschaffen de mogelijkheid verbetering te brengen in hun ademhaling, hun buigzaamheid en stabiliteit speciaal die van de ruggengraat, terwijl spieren kunnen worden versterkt.

Inhouden van de adem vergroot de capaciteit van de longen en het bewustzijn van de eigen ademhaling. Het bloed wordt gereinigd.

Lichamelijke én geestelijke aspecten:    

- We kunnen hen een goede ademhaling bijbrengen en een zwakke of onvolkomen ademhaling verbeteren. De bedoeling is het middenrif te versterken en lichaam en zenuwen te stabiliseren. De beheersing van een langzame, verlengde uitademing veroorzaakt ten slotte een kalmere, meer positief gerichte en ontspannen staat van bewustzijn, maar moet worden bereikt zonder de voor het kind normale ademhaling te verstoren.                                                                                                                   - Leren ontspannen, want kinderen hebben ergens in hun lichaam een duurzame blokkade waar spanning zich ophoopt. Dat ze in ontspannen toestand met een open geest kunnen leven, in staat zo het leven lief te hebben, want alleen in vrijheid kan een mens groeien.

- Evenwicht, lichamelijk en ruimtelijk bewustzijn, zich bewegen in de ruimte, ritme, zijwaartse beweging, zelfcontrole en toeneming van innerlijke kracht : dat alles behoort tot de mogelijkheden.

- Hen langzamerhand laten begrijpen waarom ze een gezond lichaam en een gezonde geest nodig hebben en waarom een goed evenwicht tussen die twee noodzakelijk is.
Hoofdstuk 3 :

Doelstellingen uit cursusboek B



Simone Gontscharoff ( 1987 ) Het stiltespel

Korte achtergrond over de schrijfster en het boek.

(Simone Gontscharoff 1987 )

De methode is gebaseerd op thema’s als seizoenen en vieringen. Dit is vooral bedoeld om de aansluiting bij het onderwijs soepel te laten verlopen. Het stiltespel is daarom ook  te gebruiken in groepen op een basisschool. Op school zijn er voor de kinderen veel inspannende activiteiten. Het stiltespel geeft tijd om te verbazen en te verwonderen. 

Het stiltespel wordt bij voorkeur in de vertrouwde ruimte van de groep gehouden. 

Opbouw van het stiltespel:

Inleiding: Ieder kind pakt zijn/haar doek en kiest een plekje. Er wordt dan gestart met het aanleren/aannemen van een basishouding, naar aanleiding van een thema waar een gesprek over is geweest. Bijvoorbeeld : de vlinder. 

Verwerking van het voorafgaande: Het laat de loop van een bepaald dagdeel herleven door het te verwoorden, vanaf het opstaan. De persoonlijke hygiëne wordt daarin verwerkt. De structuur van een dag, volgorde van gebeurtenissen betekenen voor een kind houvast.

Het spel: Berust op inspanning, actie. Ze spelen bijvoorbeeld dat ze een rups zijn en bewegen zich zo op een zelf gekozen manier. Ze fladderen rond in de ruimte, als een vlinder. 

Kern : Ontspanning. Een moment van totale rust/stilte. Hiervoor gaan de kinderen liggen.

Afsluiting : Weer tot beweging komen.

(Simone Gontscharoff 1987  pag. 1.) 

“Kinderen kunnen ons héél veel leren.

Kijk, observeer en laat je inspireren.

Het kind in jezelf verwelkomen……

En niet weren.”
De volgende doelstellingen heb ik uit het cursusboek kunnen halen :

Geestelijke aspecten:

- Stimuleren tot rustbeleving.

Het is in deze drukke, moderne maatschappij belangrijk dat de mensen de relatie             met hun innerlijk ( de lichamelijke èn de gevoelsmatige kant )niet verliezen.

- Ontwikkeling van het tijdsbesef.

- Vergroten van aandachtsspanning (concentratie)

Er wordt naar gestreefd de aandacht op te wekken en vast te houden.

- Gelegenheid bieden tot muzikale beleving.

Muziek beluisteren en leren genieten van muziek.

- Begripsvorming stimuleren. De taal gekoppeld aan het voorstellingsvermogen                   speelt een grote rol.

Lichamelijke én geestelijke aspecten: 

- Ontwikkelen van lichaamsschema en zelfbeeld.

De oriëntatie op de wereld vindt plaats vanuit het lichaam, dat als een bekend      gegeven wordt ervaren. Dat de kinderen zich bewust worden van de plaats van hun      lichaamsdelen en in staat zijn ze te benoemen. Er wordt een poging gedaan de kinderen wat dichter bij zichzelf te brengen en hen zo te laten ontdekken wie zij zijn en wat zij willen. Het hoopt een positieve bijdrage te leveren aan de opbouw van het zelfbeeld.

- Bezig zijn met dramatische vorming en bewegingsexpressie.
- Het spelenderwijs doen van allerlei motorische oefeningen.

In de vroegste jeugd wordt de ontwikkeling van de zintuigen ondersteund door de motorische exploratie: de motorische verworvenheden stellen het kind in staat om steeds meer informatie over de omgeving te verzamelen en er invloed op uit te oefenen. Het lijkt zeer goed mogelijk de motivatie tot het gebruiken van de zintuigen te beïnvloeden. De kwaliteit van het waarnemen word behalve door het kunnen ook bepaald door het willen. 

Hoofdstuk 4 : 
Doelstellingen uit boek C

Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher ( 1998 )


Spelen met yoga. Katwijk: Panta Rhei

Korte achtergrond over de schrijfster(s) en het boek.

(Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher ,1998, pagina’s 10 en 11)


“Dit boek schreven we omdat we van kinderen houden,we zelf kind geweest zijn,  kinderen kregen en met kinderen werken. Het is een boek waarin het kind centraal staat met zijn mogelijkheden en onmogelijkheden. Een mensje wordt geboren. Dat kleine mensje mag zich veilig weten, mag een stevige basis ervaren. Wanneer hij zich met “wortels” in de aarde gegrond heeft, kan hij zijn vleugels ontwikkelen om vrij te zijn. Vleugels waarmee hij zich in de ruimte vrij kan bewegen. Het doel van dit boek is om hieraan een bijdrage te leveren. 

Het boek is geschreven vanuit de yogavisie.Yoga is een ontdekkingsreis waarin je probeert jezelf te leren kennen van alle kanten (de positieve en de negatieve) en waarbij je komt tot een evenwicht.

Dit boek is geschreven voor yogadocenten, activiteitenbegeleiders, docenten in het basisonderwijs en voor ouders die op een speelse manier willen bewegen met kinderen.

Kind zijn,

met kinderen

delen in verwondering

delen in creativiteit!

In het ‘kind kunnen zijn ‘

Voel je je volledig mens!”

De volgende doelen heb ik uit het boek kunnen opmaken.

Geestelijke aspecten :

- Kinderen zo laten bewegen dat het zelfvertrouwen en het zelfbewustzijn toenemen.

- Met aandacht oefenen. Het concentratievermogen wordt vergroot.

- Meditatieoefeningen leert het oudere kind de gedachten te observeren en te ervaren dat het meer is dan : “Ik ben mooi” of “ik ben lelijk”. Ze kunnen zich bewust worden van gevoel en emotie.

-Aandacht voor individuele oefeningen, samenwerking en sociale vaardigheden. Samen oefeningen maken en doen stimuleert het overleggen en het rekening houden met elkaar. Kennis laten maken met het groepsgevoel. De waardering voor elkaar kan groeien, evenals het vertrouwen in elkaar. Ze kunnen meer respect krijgen voor elkaar.

- Plezier en genieten spelen in de les een belangrijke rol.

- Dat het kind zich veelzijdig ontwikkelt. Dan staat het kind steviger in deze wereld en kan het een gelukkig, tevreden en vrij mens zijn.

- Yoga is een ontdekkingsreis waarin je probeert jezelf te leren kennen van alle kanten en waarbij je komt tot evenwicht en harmonie.

Adem :

- Het kind leert goed en ontspannen te ademen. De adem en de adembewegingen brengen het kind dicht bij zichzelf. Het kind leert vertrouwen te hebben in zijn lichaam en leert de adem te voelen als schakel tussen spanning en ontspanning.

Lichamelijke én geestelijke aspecten :

- Verschillende bewegingsvormen maken dat een kind leert zich creatief te uiten in beweging.Het behoudt zijn originaliteit en staat vrij in het leven.

- Het ontwikkelt lichaamsbesef. Dit is belangrijk voor de ruimtelijke oriëntatie.

- Alle zintuigen aan bod laten komen. Oefeningen voor het gehoor ontwikkelen het luisteren. Oefeningen met ruiken en proeven activeren de reuk en de smaak. Het visuele aspect leert dat ze op verschillende wijze naar zichzelf, naar anderen en naar hun omgeving kunnen kijken. Het tastgevoel is belangrijk voor bewegen. 

Het ontwikkelt de hersenstructuren en het kind gaat beter in zijn vel zitten. Het verkent zijn grenzen en vergroot daarmee zijn mogelijkheden.

- Het kind voelt de balans tussen beweging en rust, spanning en ontspanning.

- Het ervaren van de eenheid tussen lichaam en geest.

- Motorische vaardigheden zijn van invloed op de hele ontwikkeling. 

Hoofdstuk 5 :

 Vergelijkingsonderzoek

Boek A



Cursusboek B


Boek C

	Billie Warn (1975)
	Simone Gontscharoff (1987)
	Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher (1998)

	Yoga voor kinderen
	Het stiltespel
	Spelen met yoga

	Verbeteren fysiek lichaam
	
	

	Beheersing over het lichaam
	Motorische oefeningen
	Motorische vaardigheden

	Beheersing over het denken
	Zelfbeeld
	Meditatie

	Ontspannen
	Rustbeleving
	Spanning-ontspanning



	Bewust worden naar binnen of buiten gekeerd
	
	

	Goed leren ademen vertrouwen
	
	Adem vertrouwen

	Evenwicht tussen lichaam en geest
	
	Ervaren eenheid tussen lichaam en geest

	Plezier hebben in de les
	Genieten van muziek
	Plezier hebben in de les

	Lichamelijk bewustzijn bewustzijn van de ruimte
	Ontwikkelen lichaamsschema /oriëntatie op de wereld 
	Ontwikkelen lichaamsbesef i.v.m. de ruimtelijke oriëntatie 

	Gevoel van samenzijn
	
	Groepsgevoel



	Discipline aanmoedigen
	Concentratie vergroten
	Concentratie vergroten



	Zelfvertrouwen bevorderen
	Positief zelfbeeld
	Zelfvertrouwen bevorderen

	Verbeelding stimuleren
	Dramatische vorming 


	

	
	Begripsvorming


	

	
	Tijdsbesef


	

	
	Bewegingsexpressie
	Creatief uiten in beweging

	
	Zintuigen
	Zintuigen




De kern in al deze boeken waar het om gaat is YOGA.
In boek A komen lichamelijke, geestelijke, lichamelijke én geestelijke en de adem als aspecten aan bod. In cursusboek B komen geestelijke en lichamelijk én geestelijke aspecten aan bod. In boek C komen geestelijke en lichamelijke én geestelijke en de adem aan bod.  

Hoofdstuk 6 :
Overeenkomsten tussen Warn  – Gontscharoff – Bersma en Visscher

1. 
Denken

Een doelstelling van Warn is de beheersing over het denken. In het cursusboek van Gontscharoff komt iets soortgelijks voor waar het betreft de opbouw van het zelfbeeld. Bersma en Visscher leggen nadruk op meditatie.

2.
Ontspannen

Leren ontspannen,omdat kinderen in hun lichaam een duurzame blokkade hebben waar spanning zich ophoopt is een doelstelling van Warn. Iets dergelijks tref je ook aan in het cursusboek van Gontscharoff. Daar heet het, stimuleren tot rustbeleving, omdat het in de huidige maatschappij belangrijk is dat de mensen de relatie met hun innerlijk niet verliezen. Bersma en Visscher benadrukken de balans die het kind moet voelen tussen beweging en rust, spanning en ontspanning.

3.
Plezier en genieten

Warn zegt dat de yoga voor de kinderen vóór alles een uur vol plezier moet zijn. Gontscharoff benoemt het genieten van muziek. Bersma en Visscher noemen beiden. Plezier en genieten spelen een belangrijke rol in de les.

4
Lichamelijk bewustzijn

Warn noemt het lichamelijk en ruimtelijk bewustzijn als doelstellingen. Gontscharoff noemt als doelstelling het ontwikkelen van het lichaamsschema en dat de oriëntatie op de wereld plaats vindt vanuit het lichaam, dat als een bekend gegeven wordt ervaren. In het boek van Bersma en Visscher staat als overeenkomstige doelstelling het ontwikkelen van lichaamsbesef. Dit is belangrijk voor de ruimtelijke oriëntatie.

5.
Concentratie en discipline

In het boek van Warn wordt discipline aanmoedigen genoemd zonder van buiten af iets dwingends op te leggen. Gontscharoff noemt  als doelstelling het vergroten van aandachtsspanning (concentratie). Bersma en Visscher noemen met aandacht oefenen, concentratie vergroten. Met aandacht oefenen vraagt ook innerlijke discipline.

6.
Zelfvertrouwen

Warn noemt het sterken van het zelfvertrouwen, door de kinderen de oefeningen te laten doen zonder hulp. Gontscharoff hoopt  een positieve bijdrage te leveren aan de opbouw van het zelfbeeld. In het boek van Bersma en Visscher staat als doelstelling de kinderen zo laten bewegen dat het zelfvertrouwen en het zelfbewustzijn toenemen. 

7.
Motoriek

Warn noemt als doelstelling het verbeteren en ontwikkelen van het fysieke lichaam en een zekere mate van beheersing over dat lichaam. Gontscharoff noemt het spelenderwijs doen van allerlei motorische oefeningen die het kind in staat stellen om steeds meer informatie over de omgeving te verzamelen en er invloed op uit te oefenen. Bersma en Visscher noemen als doel de invloed van motorische vaardigheden op de gehele ontwikkeling.

In alle drie de boeken wordt op een speelse wijze met yoga omgegaan. Dit spreekt mij persoonlijk aan van deze boeken.   

Hoofdstuk 7 :
Unieke verschillen tussen Warn – Gontscharoff – Bersma en 




Visscher

Warn

-Verbeteren fysiek lichaam. Alleen in dit boek worden 




puur lichamelijke aspecten genoemd als doelstelling:




Spieren kunnen worden versterkt.

Buigzaamheid van de ruggengraat.

De bloedsomloop wordt beïnvloed evenals klieren en lymfe.

Spijsvertering en darmwerking verbeteren.




-Bewust worden of je naar binnen of buiten gekeerd bent.

Gontscharoff
-Ontwikkeling van het tijdsbesef 




-Begripsvorming

Bersma en Visscher
-Heeft geen unieke verschillen met de andere boeken.

Warn heeft dus twee unieke verschillen in doelstellingen in vergelijking met de andere twee boeken. Het verbeteren van het fysiek lichaam en bewust worden of je naar binnen of buiten gekeerd bent. Gontscharoff heeft als unieke doelstellingen het ontwikkelen van het tijdsbesef en de begripsvorming. Het boek van Bersma en Visscher vindt in alle doelstellingen een overeenkomst bij de andere twee boeken.  

Hoofdstuk 8 :
Conclusie (s)

Het doel van mijn onderzoek was van drie boeken over kinderyoga de doelstellingen te kennen en trachten te ontdekken of er overeenkomsten en/of verschillen in doelstellingen zijn, ook gezien de verschillende jaren van uitgifte van de boeken. 

Het boek van Billie Warn geschreven in 1975 heeft  vrijwel alle doelstellingen gelijk aan de doelstellingen van Simone Gontscharoff en Daniëlle Bersma en Marjoke Visscher, die de boeken twintig jaar later schreven. Veel overeenkomsten dus en slechts enkele verschillen in doelstellingen. Eén opvallend verschil is het verbeteren van het fysieke lichaam.

Het verbeteren van het fysiek lichaam komt in het boek van Billie Warn nadrukkelijk aan bod. (Billie Warn 1975, pag. 20)  Welnu, de speciale yoga-houdingen beïnvloeden de bloedsomloop en de ademhalingsactiviteiten maken de communicatie tussen hersenen en ruggenmerg efficiënter, zenuwimpulsen ontstaan makkelijker en beter, spierreacties worden versneld en versterkt. Door dat alles neemt de mentale werkzaamheid toe. Spijsvertering en darmwerking verbeteren. Klieren en lymfe systemen worden positief beïnvloed. (Billie Warn 1975  pag.12) Yoga-oefeningen en ademhalingstechnieken verschaffen de mogelijkheid verbetering te brengen in hun ademhaling en hun buigzaamheid, speciaal die van de ruggegraat, terwijl spieren kunnen worden versterkt.

(Billie Warn 1975 pag.16)Inhouden van de adem vergroot de capaciteit van de longen en het bewustzijn van de eigen ademhaling. Het schept evenwicht tussen de positieve en negatieve krachten in het lichaam, reinigt het bloed en brengt beheersing van het zenuwstelsel. 

Deze lichamelijke aspecten komen in de andere twee boeken die twintig jaar later geschreven zijn niet voor. Ook het bewust worden of je naar binnen of naar buiten gekeerd bent, wordt alleen bij Billie Warn genoemd als doelstelling.  

Hoofdstuk 9 :
Nawoord

Dit onderzoek naar de doelstellingen van verschillende schrijvers in andere tijden geschreven, heeft mij laten zien hoe andere mensen met veel liefde en inzet yoga hebben beoefend met kinderen. 

Ik heb het werken aan deze scriptie positief ervaren. Het is goed om mijn eigen blik op kinderyoga te verruimen.

Op deze plaats wil ik mijn man Peter Oostdijk bedanken voor de hulp die hij mij geboden heeft bij het  schrijven van deze scriptie. Ook Diana Plenckers bedank ik voor haar waardevolle aanwijzingen.
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