Von Gudrun Hausl

GRIESHEIM. ,Kinder sind
unsere Zukunft und es liegt
mir sehr am Herzen, etwas da-
zu beizutragen, dass sie eine
Welt erleben, in der sie gerne
leben", erkldrt Sandra Walken-
horst (44), die seit 2010 als
selbststandige Yogalehrerin
arbeitet, ,Menschen ein Stiick
auf ihrem Weg begleiten zu
diirfen, ist fiir mich nicht nur
Beruf, sondern Berufung und
damit eine Herzensangelegen-
heit", bekennt die Diplom-So-
zialpddagogin und Forder-
schullehrerin.

Aus ihrer Erfahrung als
Kinderyogalehrerin, Pddagogin
und Mutter entwickelte sie
2017 auf der Grundlage von
Kinderyoga und Thai-Yoga von
Tobias Frank das Thai-Kinder-
yoga. ,Thai-Yoga Massage tut
nicht nur Erwachsenen gut,
Auch fiir Kinder kann sie eine
wunderbare Entspannung und
Kraftquelle sein, um die He-
rausforderungen des Alltags
und den zunehmenden Stress
in der Schule zu meistern®,
verdeutlicht Walkenhorst, die
inzwischen als Ausbilderin
deutschlandweit tatig ist und
auch ein Buch herausgegeben
hat.

Thai-Yoga sei eine ganzheit-
liche Methode, Korper und
Seele zu beriihren, Mittels ver-
schiedener Druck- und Dehn-

Yoga fur gestresste Kinder

Die Griesheimer Padagogin Sandra Walkenhorst hat die ferndstliche Entspannungstechnik weiterentwickelt / Sendung bei Kika

Die Thai-Kinderyogalehrerin Sandra Walkenhorst (links) zeigt Tanja Maschkow und deren Tochter

Mira, wie durch achtsame Beriihrung Blockaden gelost werden kénnen.

techniken werde der gesamte
Korper bearbeitet, Gelenke
mobilisiert, Energiebahnen so-
wie das Fasziengewebe ange-
regt, erklart sie. ,Berithrung ist
ein Grundbediirfnis. Dies ab-
sichtslos und achtsam zu tun,
ist ein wichtiger Teil meiner
Arbeit fiir und mit Kindern",
betont die Griesheimerin. So
reiche eine Umarmung von et-
wa 20 Sekunden aus, um die
sogenannten ,Gliickshormo-

ne" auszuschiiiten, Blutdruck
und die Herzfrequenz zu sen-
ken und Stress abzubauen.
Dass Thai-Kinderyoga dabei
hilft, zur Ruhe zu kommen,
das wei Mira (11). In Stress-
momenten greift sie auf Tech-
niken zurlick, die sie bei Sand-
ra Walkenhorst gelernt hat. Re-
gelmaBiges Atmen und das
~Mut Mudra®, bei dem nachei-
nander die Fingerspitzen einer
Hand mit dem Daumen be-
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rilhrt werden, helfen dabei
ebenso, wie Entspannungsge-
schichten schreiben oder sich
mit Origami zu beschéftigen.
~Meine Tochter kann gut ent-
spannen”, bestdtigt Mutter
Tanja Maschkow (47). ,Auch
fiir mich ist es einfach schon,
durch den Kérperkontakt dem
Kind nadher zu sein. Ich habe
dabei das Gefiihl, den emotio-
nalen Zustand meiner Tochter
eher wahrzunehmen®, erklart

sie. Weil Kinder im Thai-Yoga
viel liber sich selbst, ihren Kor-
per und ihre Bediirfnisse ler-
nen, wurde der Fernsehsender
Kika auf Sandra Walkenhorst
und deren Schiilerin Mira auf-
merksam. Fiir die Dokumenta-
tionssendereihe ,Schau in
meine Welt: Mira voll ent-
spannt“, die am 1. Dezember
um 20.30 Uhr ausgestrahlt
wird, wurde waihrend der
sechstdgigen Dreharbeiten En-
de August Miras Alltag festge-
halten.

~Gedreht wurde bei Sandra,
bei uns zuhause, im Sonnen-
blumenfeld und wahrend einer
Miillaktion im Wald“, berich-
ten Mutter und Tochter. , Das
Thema Yoga ist als Ganzes zu
sehen und beinhaltet nicht nur
einen achtsamen Umgang mit
sich selbst, sondern auch mit
den Mitmenschen und der Na-
tur”, erklart Sandra Walken-
horst die unterschiedlichen
Drehorte. ,Wenn man jeman-
dem etwas Gutes tun mdchte,
dann solite man das in liebe-
voller Absicht und mdglichst
ohne Gegenleistung tun*, er-
gdnzt sie. In einer Welt, in der
Leistung im Vordergrund stehe
und der Wert eines Menschen
daran gemessen werde, seien
dies Werte, die Kinder oftmals
nicht mehr in dem Mafie ver-
mittelt bekdmen. ,Dass dies
auch anders geht, méchte ich
vermitteln”, sagt sie.




