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			Das Buch

			»Durch meine Arbeit mit Kindern unterschiedlichster Altersstufen sowie durch meine eigenen drei Kinder werde ich fast täglich mit Situationen und Problemen des Alltags konfrontiert, für die es keine perfekte Antwort gibt. Trotzdem wollen und müssen sie irgendwie gelöst werden.

			Da es im Yoga primär um Gelassenheit geht und es genau hierfür zahlreiche Anwendungsmöglichkeiten bietet, kam ich auf die Idee, konkrete Alltagssituationen in einem kleinen Buch mit Yoga zu verbinden. Dieses Buch soll nicht als Erziehungsratgeber verstanden werden, sondern als unterhaltsame, interessante Lektüre, in der man den eigenen Alltag ein Stück weit wiedererkennt und einige kleine, bewährte yogische Fluchten daraus aufgezeigt bekommt.«

			Ellen Aßmann

			Die Autorin

			Ellen Aßmann, Mutter dreier Töchter im Alter von 7, 11 und 14 Jahren, unterrichtet Hatha Yoga. Neben ihren Erwachsenenkursen bietet sie Kurse für Kinder in Kindereinrichtungen (Kindergarten, Hort) sowie in einer Ergotherapiepraxis für Kinder mit Handicaps an. Einmal monatlich können Eltern und Kinder gemeinsam am Familienyoga teilnehmen.

			Weitere Infos: www.yoga-zeulenroda.de
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			Für meine drei Töchter, meine besten Lehrer:

			der fröhlichen Kleinen,

			der willensstarken Mittleren

			und der gelassenen Großen.
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			Yoga – wäre das auch was für mich?

			Diese Frage wird mir oft gestellt, wenn ich erzähle, was ich so mache. Sie kommt meist in leicht zögerlichem Ton, mit leisem Zweifel und der ganz schnellen Ergänzung: »Aber so verrenken kann ich mich nicht!«

			Ich lächle dann und sage in meinem überzeugendsten Tonfall: »Ums Verrenken geht es überhaupt nicht.«

			Aber um was geht es dann im Yoga?

			Als ich vor Kurzem eine ruhige Beschäftigungsphase meiner drei Kinder nebst Mann ausnutzte und mich für eine kleine Yogaeinheit zurückzog, kam meine jüngste Tochter dazu, da sie instinktiv erfasst, wenn ich versuche, aus dem Alltag zu entwischen. Ich stand im Baum und sie in der Tür. Sie bemerkte ganz begeistert: »Du stehst ja im Baum. Machst du eine Geschichte?« Ich verstand nicht gleich, wie sie das meinte. Bis sie mir altklug erklärte, dass Yoga doch eine Geschichte ist. Damit verschwand sie aus der Tür, es fehlte nur noch das Augenverdrehen.

			Da verstand ich, was sie meinte. Meine Kinderyogastunden, die ihr natürlich vertraut sind, gestalte ich meist als Geschichte. Und sie hatte recht: Yoga ist eine Geschichte. Yoga erzählt.

			Yoga erzählt dir die Geschichte deines Körpers. Es beschreibt dir den Zustand deiner Muskeln, deiner Organe, deiner körperlichen Verfassung. Es erzählt von deiner Schokoladenseite und von der Geht-gar-nicht-Seite, von Bewegungen, die dir liegen, aber auch von deinen Fehlhaltungen und Verspannungen. Du lernst Muskeln kennen, von deren Existenz du bisher gar nichts wusstest, und du entdeckst staunend längst vergessene Bewegungsabläufe aus Kindertagen.

			Yoga erzählt dir auch die Geschichte deiner Gefühle. Wirst du schnell ungeduldig? Bist du ehrgeizig? Versteckst du fröhlich deine Zweifel oder zweifelst du an deiner Fröhlichkeit? Gehst du glücklich durch den Tag? Schläfst du zufrieden ein? Kannst du Probleme ruhig angehen oder wirst du gleich verrückt? Sagst du deinen Lieben, wie du dich fühlst? Sagst du auch mal Nein?

			Und zu guter Letzt erzählt dir Yoga auch die Geschichte deines Geistes. Es kennt dein Gedankenkarussell und deine Grübelnächte. Dein Denken ans Gestern und Morgen und selten ans Jetzt. All das Was, Wäre, Wenn, Hätte und Könnte doch. Es hält die Vergleichsblicke auf die Mattennachbarin, auf das neueste Freundin-Cover und auf die eigenen Freunde fest. Es erzählt deine Hoffnungen und Ängste und Träume.

			All das und noch viel mehr ist Yoga.

			Zu Beginn jedoch ist Yoga nur eins: Zuhören. Dir zuhören.

			Hast du dich dann mit dem »Om« angefreundet, ohne Stocken den Sonnengruß geschafft und verhalten dein erstes Mantra mitgesummt, bekommst du eine Ahnung, dass du all diese Geschichten deines Körpers, deiner Emotionen und deiner Gedanken umschreiben kannst. Vielleicht hier und da nur ein bisschen, vielleicht auch recht langsam, aber das macht nichts. Dein Nacken spannt nicht mehr, du fährst nach deiner Yogastunde lächelnd nach Hause, und die Fünf deiner großen Tochter regt dich fast gar nicht mehr auf.

			Mama, was machst du da?

			Mit Yoga begonnen habe ich in unserem Wohnzimmer. Zwischen Fernseher und Couch war einfach genug Platz zum Umfallen. So tastete ich mich, von der Familie relativ unbemerkt, an die ersten Asanas heran. Die Kinder waren noch klein und die Abende lang.

			Leider blieb das nicht so.

			Als Erste bemerkte die große Tochter mein neues Hobby, als ich mich im Feueratem übte. Sie stürzte mit aufgerissenen Augen ins Wohnzimmer. »Mama, was machst du da?!« Es habe sich oben in ihrem Zimmer so komisch angehört, und sie dachte, es ginge mir nicht gut. Das Trauma einer hechelnden Mutter hat sie mittlerweile unter einer Bedingung überwunden: kein Feueratem, wenn ihre Freunde da sind.

			Die Mittlere war hellauf begeistert, als sie mich auf der Matte entdeckte, und legte natürlich gleich mit spielerischer Leichtigkeit ein paar Asanas hin, mit denen ich noch heute kämpfe. Sie ist die Yogini unter meinen Töchtern.

			Die Jüngste platzte während meines vierzigtägigen Mantrasingens herein. Da war es wieder, mit großen Augen: »Mama, was machst du da?« Kein Yakari und kein Peter Pan waren so interessant wie eine singende Mama im Schneidersitz. Und das auch noch in ihrem Kinderzimmer. Allabendlich schaute sie herein, schlich um mich herum, kicherte und verschwand. Irgendwann blieb sie weg, Yakari hatte wieder die Oberhand gewonnen. Einem Anrufer erklärte sie trocken: »Die Mama kann jetzt nicht, die singt Mantra.«

			Zu guter Letzt, der Vollständigkeit halber, mein Mann. Sein Interesse hielt sich in Grenzen, bis er just in dem Moment von seinem Laptop aufsah, als ich mich in den Pflug schwang. Sein Kommentar damals wie heute: »Och, kannst du das nicht mal nackig machen?«

			So hielt Yoga Einzug in unser Familienleben. Mittlerweile kennen meine Kinder Asanas und Mantras für jede Lebenslage. Dass die Mama zum Yoga in ihr – mittlerweile eigenes – Yogazimmerchen verschwindet, ist Alltag, und sogar das »Nicht stören«-Schild wird zu immerhin 80 Prozent beachtet.

			Im Keller stehen immer ein paar Matten für gemeinsames Üben. Auch für meinen Mann.

			Einfach anfangen

			Möchtest du mit deinem Kind Yoga praktizieren, bedarf es keiner langen Erklärung, fang einfach an! Zu Hause mit dem eigenen Kind geht das immer noch am leichtesten. Mach ein paar Übungen und dein Kind ist dabei. Tierasanas lassen sich prima in kleine Geschichten verpacken, die die Kinder aufnehmen und weiterspinnen. Neue Asanas erfinden macht genauso viel Spaß! Es ist zwar nicht ganz leicht, sich spontan eine Übung für Scharfzahn und den blauen Donnerbeißer auszudenken, aber so etwas schult auch deine Fantasie!

			Bleib ungezwungen und spontan; richte die Länge und Intensität der Übungen nach deinem Kind aus. Yoga kann zum Beispiel auch ein gemeinsames Mantrasingen sein, ganz ohne Körperübungen. Wie du es auch gestaltest, gönnt euch immer ein paar Minuten Entspannung. Gestaltet diese, wie ihr es mögt: zusammen kuscheln, ein Lied anhören, eine Geschichte lesen oder erzählen, gegenseitig massieren oder krabbeln. Das Miteinander schafft eine besondere Verbindung.

			Denke während eures gemeinsamen Übens nicht vorwiegend an Körperspannung, Gleichgewichtssinn oder mehr Konzentration bei den Hausaufgaben, sondern sei bei dir und deinem Kind. Dies ist eure gemeinsame Zeit. All die positiven Wirkungen stellen sich automatisch ein, darum brauchst du dich nicht sorgen.

			Akzeptiere auch, wenn dein Kind kein oder wenig Interesse am Yoga zeigt. Es ist wie mit Spinat oder Oma-Küssen, manche Kinder mögen und wollen Yoga einfach nicht, mag Mutter oder Vater auch noch so ein leidenschaftlicher Yogi sein. Sieh es dann als deine Herausforderung, etwas anderes für euch zu finden, was euch gemeinsam interessiert. Auch das ist Yoga.

			Denk doch mal yogisch!

			Vor einiger Zeit telefonierte ich mit einer guten Bekannten, deren Räume ich für einen Kinderyogakurs nutze. Es ging um die neue Kursplanung, nachdem der »Probekurs« gut angelaufen war. Mir lag das Thema Miete auf dem Herzen, da Kinderyoga sich aufwendig in der Vorbereitung und gering im Verdienst gestaltet. Daher würde ich den Kurs von der Höhe der Miete abhängig machen müssen und erklärte dies nun am Telefon. Die Reaktion war herzlich: Sie wisse um die Problematik der Miete, sehe aber die Planung und liebevolle Durchführung des Kurses und verzichte daher auf eine Miete.
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			Dank

			Ich danke dir, Katrin, für deine Hartnäckigkeit.

			Ich danke dem Team der Verlagsgruppe Random House GmbH für das Vertrauen.

			Ich danke all meinen Lehrern, den Wissentlichen und Unwissentlichen.

			Ich danke meinen Schülern, den Großen und den Kleinen. Sie sind Inspiration und Freude für mich.

			Und ich danke den wichtigsten Menschen in meinem Leben: meiner Familie. Sie sind meine größte Herausforderung, meine schärfsten Kritiker und mein schönster Lohn.
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