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Yoga fiir Erwachsene mit Down-Syndrom

TEXT: CHRISTINE ANJALI WITTMANN

Yoga hat auf den menschlichen Kérper und Geist einen positiven Effekt und sollte auch Menschen mit
Down-Syndrom nahegebracht werden. Um Menschen mit Down-Syndrom Yoga zu lehren, muss man
jedoch von einer véllig anderen Voraussetzung ausgehen, da die Art des Lernens und die Aufnahmefa-
higkeit anders sind. Die ,normale” Koordinationsfahigkeit der GliedmaRen, das Ansprechen einzelner
Muskelgruppen oder auch nur zwei Abldufe auf einmal umzusetzen, funktionieren nur eingeschrankt
oder zumindest nicht auf Anhieb. Grundvoraussetzung fiir den Yoga-Unterricht ist die Fahigkeit, einfach
zu denken und zu sprechen, an Ablaufe von unterschiedlichen Blick- und Standpunkten heranzugehen,
ein feines Gespiir fiir Uberforderung oder Uberanstrengung und das Wissen um unterstiitzende Mal3-
nahmen und Korrekturhandlungen.

Yoga: die Herkunft

Yoga, das Wort aus dem Sanskrit, der al-
ten Sprache Indiens, bedeutet ,anspan-
nen’, ,anjochen', ,vereinigen“ und bezieht
sich auf das Anschirren von Zugtieren in
ein Joch, was gleichbedeutend war fiir zwei
Dinge zusammenzubringen — im {ibertra-
genen Sinn: die harmonische Vereinigung
von Kérper und Geist.

Erstmals wurde Yoga vor ca. 5000 Jahren
in den Veden erwahnt und spater durch Pa-
tanjali (2. bis 4. Jahrhundert n. Chr.) zu den
Yoga-Sutras schriftlich zusammengefasst.
So entstand ein Yoga-System, auf dem heu-
te saimtliche Yoga-Richtungen basieren.

Im 15. Jahrhundert entstanden umfang-
reiche Sammlungen der Ubungen, die unter
dem Titel ,Hatha Yoga Pradipika“ verbrei-
tet wurden und die der Beginn des Hatha-
Yoga fiir den Westen war. ,,Hatha“ bedeu-
tet einerseits ,, Anstrengung - regelméifliges
Uben fithrt zu Gesundheit — und anderer-
seits setzt es sich aus ,,Ha“ Sonne und ,,tha“
Mond zusammen - was fiir den Ausgleich
von Gegensitzlichkeiten steht.

Man spricht von sechs Yoga-Wegen (Ha-
tha, Jnana, Raja, Bhakti, Karma und Kundali-
ni) und mittlerweile unzihligen Yoga-Stilen
(z.B. Iyengar und Anusara). Hatha-Yoga ist
der bekannteste Teil des Yoga; denn er um-
fasst die kérperorientierten Praktiken und
setzt sich zusammen aus Asanas, Pranaya-
ma, Tiefenentspannung und Meditation/
positivem Denken.

Yoga in seiner urspringlichen Form hat-
te mit einer bestimmten, gewaltfreien Le-
bensfithrung (Vegetarismus) zu tun, die
durch kérperliche und geistige Ubungen
und Disziplin fiir ein Gleichgewicht von
Korper und Seele sorgte — mit dem Ziel, die
hochste Erkenntnis des Seins zu erlangen.
Moderne Yoga-Formen reduzieren Asanas
oft auf die rein kérperliche Fitness.

Yoga: die Wirkung

Selbst die Krankenkassen erkennen heu-
te die nachweislich positiven Effekte an,
die eine regelmiflige Yoga-Praxis mit sich
bringt: Stressabbau, Stirkung der Musku-
latur, Haltungsverbesserung, Kriftigung
des Riickens, Stirkung des Immunsystems,
Verbesserung der Durchblutung, der Ver-
dauung und der Schlafqualitit — um nur ei-
nige zu nennen.

Durch Asanas werden Kraft, Flexibili-
tat, Gleichgewichtssinn und Muskelaus-
dauer trainiert. Pranayama verbessert die
Lungenfunktion, stirkt das Zwerchfell und
wirkt ausgleichend auf die Gehirnhilften
- je nach Atemiibung. Meditation bzw. die
Entspannungsphasen haben eine beruhi-
gende und ausgleichende Wirkung auf die
Psyche und das vegetative Nervensystem.

Yoga-Ubungen erreichen durch Positi-
on und Dauer auch die tiefere Muskulatur,
Bénder und Sehnen sowie die Faszien. Da-
her ist es wichtig, dass Yoga nicht aus Bii-
chern praktiziert, sondern unter Anleitung
eines Yoga-Lehrers erlernt wird: Falsch aus-
gefithrte Ubungen kénnen schnell zu Uber-
belastung oder Schadigung fithren.

Yoga: fiir Erwachsene mit
Down-Syndrom

Im Januar 2008 begann ich mit dem Un-
terricht meines Bruders Christian (40 Jah-
re, Down-Syndrom). Gerade aus Indien
zuriick, war ich hoch motiviert und iiber-
zeugt, dass es mir als frisch gebackener ,in-
ternationaler Yoga-Lehrerin® - geschult im
Aufbau von Anfinger- und Fortgeschritte-
nen-Hatha-Yogastunden - leichtfallen wiir-
de, ihm Yoga zu vermitteln. Weit gefehlt!
Ublicherweise ist eine klassische Hatha-
Yogastunde immer gleich aufgebaut und
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fingt nach fiinf Minuten Stillliegen (Sava-
sana) in der ersten Stunde fiir die Anfan-
gersequenz mit Hals/Nacken-, Augen- und
Schulteriibungen zum Warmwerden an.

Ich safl meinem Bruder auf einem Med:i-
tationskissen gegeniiber, nachdem wir aus-
probiert hatten, welche Sitzposition fiir ihm
angenehm war.

Wir erdffneten die Yoga-Stunde offiziell
mit drei OMs. Eine Kleinigkeit — die nor-
malerweise 20 bis 25 Sekunden dauert. Wiz
verbrachten damit 20 Minuten ...




Tonen

Wie sich herausstellte, ist es keineswegs
einfach, ein schones, volles OM zu tdénen.
Wenn ich horen wollte, wie sein OM klang,
und selbst aufhorte — horte er auch auf. Er
war nicht dazu zu bringen, weiter zu ,,om-
men®. Also kniete ich mich seitlich neben
ihn und beobachtete seine Atmung.

Diese ersten 20 Minuten der ersten
Yoga-Stunde seines Lebens musste Chris-
tian auf mein Geheifl hin nur tief einat-
men und beim Ausatmen einen Ton von
sich geben (auf die korrekte Ausfithrung
des OM verzichtete ich schnell), wobei ich
seine Ausatmung mit Druck durch meine
Hand auf seinen Bauch unterstiitzte. Meine
andere Hand druickte sanft im Riicken auf
Hohe des Nabels, um sein Einknicken mit
der Ausatmung, das aussah wie Pumpen, zu
unterbinden.

Mir wurde schlagartig klar, dass bewuss-
tes Atmen ein grofieres Problem werden
wiirde, und ich sollte recht behalten.

Umihn nichtzulangweilen, pressteichab
und zu rhythmisch mit der vorderen Hand
wihrend er ausatmete auf seinen Bauch, so-
dass sein Ton entsprechend ,hiipfte®, was
ihn zum Lachen brachte. Doch gleichzeitig
wurde ihm klar, dass Druck im Bauchraum
Einfluss auf den Ton hatte.

Wir hérten auf, als er einen deutlich lin-
geren Ton von sich geben konnte als zu Be-
ginn. Und auch mein Bruder freute sich,
dass es ihm gelungen war.

Augenkontrolle

Die nichste Anfingeriibung sind kontrol-
lierte Augenbewegungen. Ziel ist es, mit
den Augen - bei gleich bleibend gerader
Kopthaltung - nach rechts und links, nach
oben und unten sowie diagonal zu blicken.
So weit die Theorie.

Mir war sofort klar, dass wir es weder
zusammen machen konnten noch dass ich
anweisen konnte, was er tun sollte. Eine
konkrete Augenfithrung war ihm nicht
moglich! Wenn ich sagte, Augen nach links,
dann flackerten seine Augen zwischen links
und meinem Gesicht hin und her. Selbst
wenn ich betonte: ,Augen bleiben links"
war es ihm nicht moglich, das zu kontrollie-
ren. Der Drang, in mein Blickfeld zu kom-
men, war grofler.

Nach einigen vergeblichen Versuchen
wusste ich, dass ich einen gréfleren Auf-
merksamkeitsmagneten brauchte, und be-
sorgte mir fiir die niachste Stunde einen die-
ser Stifte, die am Ende so einen riesigen,
roten Wuschel haben. Ich setzte mich direkt
vor ihn hin und fithrte den Wuschel dann in
die Richtung, in die Christian blicken sollte,
wahrend ich die Anweisung gab. Das funk-

tionierte immer besser und nach fiinf oder
sechs Wochen konnte ich den Stift wegle-
gen und er lenkte trotzdem seine Augen in
die aufgeforderte Richtung.

Die anschlieffenden Nackeniibungen
waren nicht besonders schwierig, obwohl
Christians Beweglichkeit zu wiinschen b-
rig lieB. Was ich jedoch auf mangelnde
Routine zurtickfiihrte.

Kontrollierte Atmung

Danach folgt eine Beiniibung. Ausgehend
von einer Liegeposition auf dem Riicken
soll mit der Einatmung jeweils ein Bein im
gestreckten Zustand angehoben werden
und mit der Ausatmung wieder gesenkt
werden.

Christian reagierte auf meine Anleitung
mit ,,schnelles Einatmen, Luftanhalten und
Bein anheben® Selbst mehrere eindringliche
und langsame Versuche verinderten diesen
Ablauf nicht. Es war einfach nicht méglich,
den Atem mit der Bewegung gleichzuschal-
ten.

Aus meiner Praxis war mir klar, dass
hier kein Bewusstsein fiir den Ablauf durch
Worte oder Vormachen erzeugt werden
wiirde, sondern erst geschaffen werden
musste!

Durch einen neuen Ansatz lief§ ich ihn
spliren, wie sich einerseits das langsame At-
men anfiihlt und andererseits wie die lang-
same Bewegung geht.

Angste

Selbst in einer ersten Yoga-Stunde kom-
men Ubungen vor wie Schulterstand, Kob-
ra, Fisch oder Stehende Vorwiartsbeuge.

Wie sich herausstellte, fiel ihm das Nach-
machen der Kobra und anderer Ubungen,
die den Kopf oben behalten, nicht beson-
ders schwer. Ubungen jedoch, bei denen
der Kopf nach unten zeigt oder tiefer liegt,
waren ihm unheimlich bis unangenehm.

Besonders beim Schulterstand und beim
Fisch beschleunigte sich sein Herzschlag
und sein Gesicht strengte sich an.

Durch Blickkontakt, wo es moglich war,
und Korperkontakt (Handauflegen), wenn
er mich nicht sehen konnte, konnte ich ihm
das Gefiihl geben, dass ich bei ihm bin und
er keine Angst zu haben brauchte.

Heute entwickelt er keine Angste mehr,
wenn wir etwas Neues tben. Allerdings
sind Schmerzen, die er einmal bei einer be-
stimmten Bewegung hatte, als Erinnerung
kaum auszuloschen und bedirfen inten-
siver Vorbereitung, um sein ,,Angst davor*
zu Uberwinden: Ich entdeckte durch eine
Schultergelenks-/Halswirbelabfolge ~ Pro-
bleme. Anschlieflende Réntgenaufnahmen
bestitigten eine starke Abnutzung der Hals-
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wirbelbandscheiben. Darauthin 4nderte ich
die Ubung ab, um mittels therapeutischem
Yoga gegenzusteuern; dennoch blieb ihm
der urspringliche Schmerz stark in Erin-
nerung.

Grenzen

Nach wenigen Wochen und Stunden (eine
Yoga-Stunde a 90 Minuten pro Woche)
wausste ich, worauf ich achten musste.

Aus meiner Erfahrung mit anderen
Down-Syndrom-Freunden von Christian
weify ich, dass einerseits Nein-Sagen sehr
schwierig ist, aber auch Durchhalten und
Ausdauer. Hinzu kommt, dass mein Bru-
der eine stark verminderte Schmerzwahr-
nehmung besitzt und zwischen Schmerz
und Anstrengung nicht genau unterschei-
den kann.

Um also Down-Syndrom-Erwachse-
ne zu unterrichten, braucht es eine erhohte
Sensibilitdt, Beobachtungsgabe und Auf-
merksamkeit, um rechtzeitig Uberlastun-
gen erkennen, aber auch ein Nachlassen
unterbinden zu kénnen.

Je grofler das Vertrauen in den Yoga-
Lehrer, desto grofler die Gefahr, dass
der Schiler ,gefallen will und tber den
Schmerz und das, was ihm gut tut, hinaus-
geht. Das ist besonders tiickisch, da ich fest-
gestellt habe, dass mit dem Down-Syndrom
auch eine Uberdehnbarkeit einhergeht. Zu-
mindest bei meinem Bruder, der auch im
Alltag gern im Schneidersitz dasitzt.

Daher hilft es, wenn man sich als Yoga-
Lehrer auch mit der therapeutischen Sei-
te auskennt und mit Yoga-Ubungen gegen-
steuern kann, wo es notig ist, um tiberdehnte
Sehnen durch umliegendes Muskelgewebe
zu starken und nicht weiter auszuleiern. -
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Lésung von Problemen

Die von mir entwickelte Lehrmethode re-
sultiert aus den Misserfolgen der ersten
Wochen und war fiir mich eine tiefe, neue
Erfahrung, die mich noch sensibler hat
werden lassen.

Ich verbinde heute kindsthetische, audi-
tive und visuelle Mittel durch meine Stim-
me, Korrekturberiihrungen und prégnante
Bilder und Metaphern, sodass ich manch-
mal nur noch ein Wort wie ,,Kerze® sagen
muss, um eine Haltungskorrektur auszu-
16sen.

Gleichzeitig habe ich von Anfang an die
Sanskritnamen der Ubungen gelehrt und
lasse Christian zu jeder Ubung auch den
Sanskritbegriff sagen, bevor wir die Asa-
na machen. Manche fallen ihm bis heute
schwer, weil sie sehr dhnlich klingen, ande-
re wie Bhujangasana, die Kobra, kommen
wie aus der Pistole geschossen. So lernte er
auch gleich neue Vokabeln und freut sich
immer, wenn es ihm einfillt.

Heute macht es ihm iiberwiegend kei-
ne Probleme mehr, eine Bewegung mit der
Atmung zu verbinden, obwohl sich ger-
ne noch das ,Luft-Anhalten” einschleicht,
wenn wir etwas Neues ausprobieren. Mei-
ne Aufmerksamkeit gilt daher nach wie vor
seiner gleichmafligen Atmung,

Besondere Schwierigkeiten gab es bei
den End-Entspannung (Savasana 15 Minu-

ten), da anfangs ein vollig ruhiges Daliegen
{iberhaupt nicht méglich war: Heute kann
Christian wunderbar entspannt, ohne son-
stigen Bewegungen, auf der Matte liegen
und nur ab und zu kann er sich ein Spei-
chelschlucken nicht verkneifen — aber da-
ran arbeiten wir noch ...

Auch Balanceiibungen wie der Baum
(auf einem Bein stehen) waren zu Beginn
grundsitzlich nicht méglich und heute
klappt es manchmal bis zu 15 Sekunden.
Eine grofie Leistung, wenn man weif3, dass
ihn eine deformierte Fuf3stellung (Schief-
stand des Groflzehen-Grundgelenks) be-
hindert.

Das Gleiche gilt fiir das Ansprechen ge-
zielter Muskelpartien: Es ist dufierst sinn-
voll, frith damit zu beginnen, Bein-, Arm-
und Rumpfmuskeln wahrnehmen zu lassen.
Ich konnte jedenfalls nicht von einem be-
wussten Korpergefithl oder einer Differen-
zierung bzw. Kenntnis iiber einzelne Mus-
keln ausgehen.

Manche Muskelarbeit bekam ich schnell
ins Bewusstsein, z.B. Bauchmuskeln an-
spannen und gleichmifliges Atmen, da
brauchte es nur einige Stunden. An ande-
ren, wie Heben des Brustbeins und das An-
sprechen der Brustwirbel, im Riicken durch
sich nach hinten dehnen, arbeiten wir noch
heute: Dennoch ist an dieser Stelle die klei-
ne Bewegung von vielleicht einem bis zwei
Zentimetern neu gewonnenem Spielraum
ein riesiger Erfolg, wenn man bedenkt, dass
auch ,normale” Yoga-Schiller damit oft
Probleme haben.

Die Yoga-Stunde wird jede Woche
von mir mit dem Sonnengruff und der
Rishikesh-Reihe (zwolf klassische Asanas)
durchgefithrt, nur ab und zu lasse ich eine
andere Asana einfliefSen.

Diese gleich bleibende Abfolge vermittelt
Sicherheit, Kontrolle, Vertrauen und, Wohl-
gefithl, da Christian weif3, was als Néch-
stes kommt. Was wiederum sein Selbstver-
trauen steigert. Der Ruf nach Abwechslung,
dem sonst viele Yoga-Lehrer gerecht wer-

den miissen, kommt hier nicht vor. Ritua-
le und Routine sind wie der Rahmen fiir ein
Bild.

Positive Auswirkungen

In unserer Familie wurden folgende, deut-
liche Verinderungen bei ihm festgestellt: Er
kann sich linger konzentrieren, sein Rhyth-
musgefithl und seine Korperhaltung haben
sich verbessert und seine Lungenkapazitit
wurde grofer. Seine Fahigkeit, das OM zu
singen, da er nun seine Bauchmuskeln zur
Unterstiitzung einsetzen kann, wirkte sich
sowohl auf sein Stimmvolumen als auch auf
sein Selbstbewusstsein aus. Und er ist in der
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Lage, einzelne Muskelgruppen anzuspan-
nen und andere entspannt zu lassen. Etwas,
was am Anfang vollig unméglich war.

Manchmal {iberrascht er uns in absolut
nicht-yogamifliger Umgebung mit einem
satten OM. In diesen Momenten ist er ganz
bei sich, blendet die unruhige oder laute
Umgebung aus und tont ein langes, klares
OM.
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