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Wie naar buiten kijkt, droomt. Wie die naar binnen kijkt, ontwaakt.
- Carl Jung

Kinderen spiegelen onze tijd. Dit laten ze zien door op hun eigen wijze te reoge-
ren op deze snelle, hectische maatschappij. Soms trekken ze zich terug, of ze
roken overprikkeld, wat zich kan viten in druk of extreem druk gedrag, in adem-
problemen, foclongst of psychosomatische klochten ols hoofdpijn, buikpiin en
sloopproblemen.

Terug naar je kern

Een baby is nog nauw verbonden met zijn kern en uit zijn emoties op een directe
wijze. Hij groeit op, moet gaan functioneren in deze maatschoppij en dient zich
nog een beetje te ‘gedragen’ ook. Hoewel kinderen van nature open zijn en in ver-
binding staon met zichzelf en de wereld om zich heen, kon dit gevoel von heel-
heid wegebben of verloren gaon. Zo kunnen ze zich steeds meer ofgescheiden
goan voelen von hun bron. Dit zien we in hun energieniveau en monier von ade-
men. Noarmate ze opgroeien goon ze steeds hoger ademen. Naast al het goeds
wat ze leren van hun ouders, de mensen om zich heen en op school, leren ze voak
ook iets heel essentieels af. Namelijk om zichzelf te zijn en te blijven.

Buiten- en binnenwereld
De candacht van het kind wordt in deze tijd voorol noar buiten getrokken, door
televisie, computerspelleties, mobiele telefoons, reclome en een overvioed can

moteriéle ofleidingen. Zo worden kinderen ol von jongs of con meegenomen in

een dogschema vol prikkels en indrukken.

Hierdoor hebben ze moar weinig momenten over om hun aandoacht naar binnen
te richten en te ervaren wat er in rust en op eigen initiatief te ontdekken en te bele-
ven valt. Als ze hierdoor steeds meer ofgescheiden raken von hun passies, hun
kracht en de dromen die ze willen verwezenlijken, kan zich dit viten in een gevoel
van onbehagen, een incompleet gevoel, dat dan weer wordt gecompenseerd door
te zoeken noar prikkels van buitenaf. Op school kost het deze kinderen moeite
geconcentreerd te blijven.

Kinderyoga op maat

Yoga helpt kinderen een evenwicht te vinden tussen activiteit en possiviteit, indruk-
ken te filteren en bij zichzelf te blijven. Het groepsgewijs canbieden van kinderyo-
ga op scholen en in kinderdogverblijven raakt steeds meer geintegreerd. In een
groep echter komt niet elk kind tot zijn recht en dan kan een yogaprogramma op
maat wenselijk zijn. Bij Therapeutische Kinderyoga wordt een individueel pro-
gramma gemoockt dot is afgestemd op de ontwikkeling die het kind op dat

moment doormaakt. Door dit progromma, can-
gevuld met een helend verhaol, HortFocus en
een korle creatieve verwerking, leert het kind
zijn eigen ruimte en grenzen op een positieve en
plezierige wijze te ontdekken en respecteren.
Zo oefenen kinderen lichamelijke en geestelijke
souplesse. De asana’s verfijnen het lichaomsbe-
wustzijn, een essentiéle ingong tot het contact
met de innerlijke wereld. Door ademoefeningen
en -spelletjes ervaren ze dot ze in staat zijn ener-
gie te genereren, sponning los te laten en tot
rust en bolons te komen. Docrop kunnen ze
goed aansluiten met stiltespelleties, meditatie,
yoga nidra of ontspanning. Door bewust te voe-
len en te ervoren komen ze weer in contact met
hun binnenwereld en kunnen ze ervaren wie ze in de kern zijn en wat ze werkelijk
willen. Dit gevoel van verbondenheid geeft rust, kracht en vertrouwen.

Krachtdieren

De symboliek von dieren in helende verhalen sluit can bij de belevingswereld van
kinderen en kan goed werken als voorbereiding op het yogoprogramma. Via
beeldspraak kun je het kind eenvoudiger benaderen en aonspreken in zijn ver-
beeldingskracht. Zoals Julia van 6 joor onlangs zei in een les: ‘Ik wil zo groog de
leeuw doen, want die is net zo sterk als ik.” Een frappante vitspraak voor een meis-
je daot wegens verlegenheid en foclangst individuele yoga is gaan volgen om haar
weerbaarheid in de klas te vergroten. Zo'n opmerking kan leiden naar het vitwer-
ken von bijvoorbeeld het element kracht in gronding, asana’s, adem en ontspan-
ning. Ze kan haar eigen kracht ervaren door middel van yoga en haar zelfbeeld
helen can de hand ven een verhool met in de hoofdrol een leeuw. Aan het eind
van een les geeft ze hoor ervoring weer in een korte creatieve verwerking.
Uiteindelijk leert een kind in zijn kracht te komen en op zijn eigen unieke monier
met problemen om te gaan.

Cadeau voor het leven

Het mooiste codeau vind ik het als kinderen zelf door middel van theropeutische
kinderyoga het contact met hun kern herstellen. Ze leren hun condacht weer naar
binnen te richten en worden vitgenodigd de onvuitputtelijke schatkomer in zichzelf
weer fe openen en herontdekken. Dit geeft veel rijkdom voor de rest von hun
leven.
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