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YOGAI

vom Umgang
mMit «schwierigen»

Kingaern

Die Medien weisen seit einigen Jahren auf die auffillige Verinderung im Verhalten von

Kindern und Jugendlichen hin. Hyperaktivitit und Hypoaktivitit (Unaufmerksam-

keit) stellen Eltern und Lehrer vor wachsende piadagogische Herausforderungen. Zum

einen missen die Kinder und Jugendlichen in ihrer Verhaltensauffilligkeit erkannt und

abgeholt werden, zum anderen sollen sie in die Gruppe integriert und nicht zu Aussen-

seitern werden, weil sie die Lerndynamik behindern. Entscheidend ist eine konstrukti-

ve, losungsorientierte Zusammenarbeit zwischen Eltern, Kindern, Schule, Therapeu-

ten und Medizinern.

ei der Hyperaktivitit, ADS und AD(H)S — Auf-
Bmerksamkeits—Deﬁzit (Hyperaktivitits)-Storung
— handelt es sich um eine Verhaltensstorung, die
durch die Unfihigkeit gekennzeichnet ist, sich aiber lin-

gere Zeit hinweg auf etwas zu konzentrieren. Ruhelosig-

keit und Ablenkbarkeit sind typische Merkmale und kon-

m Text: Kerstin Tschinkowitz*

nen das Lernen der Betroffenen stark beeintrichtigen.
Das Aufmerksambkeitsdefizit kennzeichnet sich nicht nur
durch Hyperaktivitit aus, auch der hypoaktive Typ kann
ADS charakterisieren. Kinder mit dem iiberwiegenden
unaufmerksamen/hypoaktiven Typ von ADHS neigen zu
Tagtriumen und haben Schwierigkeiten, sich auf eine Sa-
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che zu konzentrieren. Thre Verhaltensauffilligkeit driickt
sich nicht durch Zappeligkeit aus, sondern eher durch
vorlautes Dazwischenreden und uniiberlegtes Handeln.
Beide Formen kénnen sowohl separat als auch in einer
Mischform auftreten.

SYMPTOMATIK aps:

— Viele Fliichtigkeitsfehler

— Scheint haufig nicht zuzuhdren, tagtrdumen

— Bringt Sachen oft nicht zu Ende

— Grosse Probleme mit der Daueraufmerksamkeit

— Haufig Probleme mit der Selbstorganisation

— Grosse Abneigung und Widerwillen, sich ldnger geistig
anzustrengen

— Héaufiges Verlieren und Verlegen

— Ist oft durch dussere Reize leicht ablenkbar

— Istim Alltag Uibermassig vergesslich

— Standige Unruhe und Zappeln mit Handen und Flissen

— Unfahigkeit, sitzen zu bleiben

— Haufiges, unangepasstes Umherspringen

— Innerlich wie von einem Motor angetrieben

— Ubermassiges Reden

— Kann fast immer nur schwer warten, bis er/sie an der Reihe ist.

— Haufiges Stéren und Unterbrechen anderer

BEGUNSTIGENDE FAKTOREN ap)s:

— Genetische Faktoren

— Schlechte Versorgung mit Nahrstoffen, Vitaminen, Spuren-
elementen wahrend der Schwangerschaft und danach

— Unglinstige Nahrung
mit viel rajas (sehr scharf, viel Kaffee, viel Fleisch)
mit viel tamas (Konserven, Schweinefleisch, viele schlechte Fette)
wahrend der Schwangerschaft und danach

— AMA: Schlacken, Toxine vor und wéahrend der Schwangerschaft
(Rauchen, Alkohol ... )

— Hoher Stress und Larmpegel wahrend der Schwangerschaft

— Fehlende Bewegung wahrend der Schwangerschaft

— Mangelnde Bewegung des Kindes zu Hause und in der Schule

AYURVEDA — YOGA FUR KINDER

Hiufig finden sich zusitzliche Zeichen wie trockene
Haut, briichige Nigel, Neurodermitis, tiberempfindliches
Gehor, Schlafprobleme, Kopfschmerzen oder Bauch-
schmerzen.

Ausloser fir ADHS ist eine Stoffwechselstérung des
Gehirns, die genetisch, vorgeburtlich, durch Umweltgifte
wie Alkohol oder Tabak bedingt sein kann.

Die Stérungen entwickeln sich vor dem sechsten bis
siebten Lebensjahr und verschwinden meist bis zum Er-
wachsenenalter. Viele dieser verhaltensauffilligen Kinder
bekommen frither oder spiter zur Ruhigstellung Pripara-
te aus Methylphenidat (Ritalin®, Concerta®).

Zuviele Reize

Aus ayurvedischer Sicht liegt bei ADHS eine schwere
Vata-Disbalance und eine Stérung des Nervengewebes
vor. Auf der psychologischen Ebene dussert sich das Prin-
zip Tamas durch Trigheit, fehlenden Antrieb und Triu-
men im Unterricht oder das Prinzip Rajas durch unange-
nehme Uberaktivitit bis hin zur Aggressivitit.

Die stindig zunehmende Reiziiberflutung prigt ein
Vata erhohendes Umfeld. Gerade fiir Kinder ist es oft sehr
schwer, sich vor der Vielfalt der Eindriicke zu schiitzen
und diese zu verarbeiten. Die meisten Kinder, die ADHS-
Symptome zeigen, besitzen eine {iberwiegende Vata-
Grundkonstitution. Sie schiitzen sich vor den auf sie ein-
Die
ibermissige Reiziiberflutung bauen sie durch Bewe-

stromenden Reizen durch Unaufmerksamkeit.

gungsiiberschuss und Herumzappeln ab.

Die Bioenergie Vata, gebildet aus den Elementen Ather
und Luft, verkorpert das kinetische Prinzip der Bewe-
gung. Dem Vata-Dosha werden Eigenschaften wie tro-
cken, leicht, kalt, beweglich, klar und rau zugeordnet. Die
meisten Vata-bedingten Symptome bezichen sich auf das
Nervensystem, die Psyche und den Bewegungsapparat.

Die Elemente Luft und Ather dussern sich bei Unruhe
und Stress durch unruhigen Schlaf, Stottern, Nervositit
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Ein warmes Bad kann das Vata-Ungleichgewicht positiv beeinflussen.

und im Verdauungssystem durch Blihungen und Verstop-
fung. Windiges und kaltes Wetter, unregelmissige und
schwer verdauliche Nahrung wirken sich stérend auf den
Gesundheitszustand aus. Ohrenschmerzen, Infektanfillig-
keit, Kiltegefithl und Hyperaktivitit sind Ausdruck der
auftretenden typischen Vata-Beschwerden.

Gegensatzliche Prinzipien

Um das Gleichgewicht der Elemente im Kérper zu
regulieren, arbeitet Ayurveda mit dem gegensitzlichen
Prinzip, das heisst wo Ge-
schwindigkeit vorherrschr,
wird Ruhe entgegen gesetzt,
wo Schwere und Trigheit
herrschen, wirkt Dynamik
energetisierend und belebend, Kilte wird mit Wirme aus-
geglichen, Trockenheit mit Feuchte. Vata zu beruhigen ist
das oberste Prinzip bei der Behandlung von ADHS, die
Abgrenzungsfihigkeit der Kinder zu stirken (Kapha) und

«Ausloser fiir ADHS ist eine
Stoffwechselstorung des Gehirns.»

ihnen Struktur zu vermitteln (Pitta). Der Schulalltag gibt
ihnen erst einmal Regeln (Struktur), die sie benétigen. Je
nach Fortschritt der Erkrankung benétigen sie jedoch
auch zunehmend einen abgeschirmten Raum, der ihnen
das Lernen erméglicht.

Regelmissigkeit im Tagesverlauf, vor allem geniigend
Ruhephasen, Wirme, Bider, Olmassagen und eine Vata
reduzierende Erndhrung (warm, nihrend, leicht verdau-
lich, siiss, sauer, salzig, 6lig) konnen die Vata-Disbalance
positiv beeinflussen. Sanftes Yoga in einem warmen Raum
unterstiitzt die Stabilisati-
on. Vor allem sorgen Sie fiir
eine liebevolle, geborgene
Atmosphire. Die Familie des
Kindes oder des Jugendli-
chen ist wesentlicher Bestandteil der Therapie, denn wie
kann man ein Kind ganzheitlich behandeln, ohne die Fa-
milie oder Lebensgemeinschaft zu stirken? Eine starke
Lebensgemeinschaft schafft die Basis fiir den Erfolg.
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Zum Kochen ist Ghee (geklarte Butter) sinnvoll.

In psychologischen Beratungsgesprichen, Gesundheits-
und Erndhrungsberatungen werden Losungsstrategien
entwickelt, die den Alltag entschleunigen und Konflikte
16sen. Verhaltenstherapie, Yogatherapie, die gezielte An-
wendung therapeutischer

Wurst, Milchprodukte, Niisse, bei kiinstlichen Farb- und
Geschmacksstoffen, kiinstlichen Siissstoffen, Schwerme-
tallen, Fluoriden ist Vorsicht geboten. Man hat beobach-
tet, dass die Reduktion dieser Inhaltsstoffe zu einer Nor-

malisierung des Verhaltens

Massnahmen wie Abhyanga «Wenn es im Familienalltag fiihrt.

(Ganzkérperslung),  Shiro

Bei allen diesen Kindern

Dhara (Stirndlguss) und ruhiger VAL und hCI' geht, entstehen sollte therapeutisch unbe-

der unterstiitzende Einsatz

dingt der Siure-Basen-

von gewissen Kriutern Ruhe— und Kraftquellen, von Haushalt und die Zufuhr

stirken die Selbstheilungs-

von Mineralstoffen und Vi-

krifte und fordern den denen alle proﬁtieren kénnen,» taminen verbessert werden,

Heilungsprozess.

Die Ernihrung iibernimmt einen sehr wichtigen Part
bei der Behandlung, da ein konstanter Zuckerspiegel
enorm wichtig ist fiir die Stabilisation des Nervensystems.
Bei Phosphaten aus bestimmten Lebensmitteln wie Cola,

vor allem bei den Vitami-
nen B1, B6, Pantothensiure, Niacinamid, Vitamin C,
aber auch bei Calcium, Magnesium, Zink, Chrom, Man-
gan und den Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren. Fiir die
tigliche Erndhrung ist es sinnvoll, Ghee (geklirte Butter),
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Trockenfriichte und Nusse sind ein wertvolles Nahrungsmittel fir zappelige Kinder.

kaltgepresstes Rapsol oder Olivenol und Leinél als Fett-

quelle zu verwenden. arztin mit eigener Praxis in Biel. www.ayurvedabalance.ch
Raffinierter Zucker, falsche Fette, kiinstliche Nahrungs-
mittelzusatzstoffe, Nahrungsmittel, auf die das Kind aller-

DINACARYA, T1AGESABLAUF

Eine regelmassige, nahrstoffreiche, vorwiegend warme Erndhrung ist

unumganglich:

— am Morgen ein warmer Porridge (salzig oder stiss /Trockenfriichte),
wadrmende Getranke (Thermoskanne), Tee, warmes Wasser

gisch reagiert, sollten unbedingt vermieden werden.

Die Ernihrungsumstellung fordert die ganze Familie,
aber es lohnt sich, nicht nur fiir Thre Kinder. Wenn es im
Familienalltag ruhiger zu und her geht, entstehen Ruhe-

und Kraftquellen, von denen alle profitieren kénnen. — um 9 Uhr eine siisse Frucht oder Trockenfriichte, Rosinen, Man-
Wer kennt nicht Michel aus Lonneberga? Sicher hatte deln, Datteln, es kann auch eine leckere Fruchtschnitte sein; wich-
seine Umgebung es nicht immer leicht mit dem Buben, tig ist, den Verzehr von mit Weisszucker gestissten Dingen zu redu-

zieren
— am Mittag Gemiise, Reis, Eiweiss (Hillsenfriichte, Tofu, Sojaprodukte,
Weissfleisch), den Salat nach der warmen Mahizeit

aber Michel hatte den Raum, in dem er seine Kreativitit
entfalten konnte, und er hat unsere Herzen zum Lachen

gebracht. Lassen Sie uns Riume schaffen, unsere Riume — am Nachmittag einen Chai-Tee und ein Gebéck oder eine Frucht
neu gestalten, damit diese Kinder sich gesundentwickeln (beziehungsweise Trockenfriichte und Mandeln)
und wir ihre Gaben und Fihigkeiten entdecken und for- — am Abend eine néhrende Suppe.

dern kénnen.



