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ch arbeite seit 20 Jahren an einer Schule mit Férderschwerpunkt geis-

tige Entwicklung. Neben vielen wunderbaren Eigenschaften, die meine

Arbeit mit sich bringt, ist eine Besonderheit, dass ich im Laufe der Jahre
alle Altersstufen unterrichten durfte.

Mein Weg als Yogalehrerin begann aufgrund der Tatsache, dass ich
Yoga auch meinen Schilern zugdnglich machen wollte. Ich durfte selbst
erfahren, was Yoga alles kann und welche Bereicherung hierdurch in mein
Leben kam. So begann mein Weg als Kinderyogalehrerin vor nunmehr
12 Jahren und ,auBerhalb” meiner Schule war ich die ersten Jahre im
Grundschulbereich unterwegs. Als dann mein Sohn langsam ins Teenager-
alter kam, wuchs ich im Yoga quasi mit. Auch meine Yogakinder wurden
langsam zu Teenagern.

Immer wieder habe ich hier die Erfahrung machen dirfen, dass Yoga ge-
rade in diesem Alter eine unglaubliche Unterstitzung sein kann. Da ich
von Natur aus neugierig bin und immer alles genau wissen und verstehen
mochte, begann ich, mich noch einmal sehr ausfihrlich mit der Thematik
zU beschdftigen.



Warum dieses Buch?

O Was passiert im Kdrper und vor allem im Gehirn eines Jugendlichen?
¢ Warum sind sie, wie sie sind?

¢ Warum schlagen viele Menschen die Hande Uber dem Kopf zusammen,
wenn es um die Arbeit mit Jugendlichen geht?

Diese und noch mehr Fragen haben mich sowohl als Mutter, aber auch als
Sozialpddagogin und Yogalehrerin beschdaftigt, und so begann ich zu for-
schen. Daraus entstand schlieBlich vor einigen Jahren die Weiterbildung
,Yoga fir Jugendliche", die von Beginn an unglaublich erfolgreich war. Ich
konnte feststellen, welch groBe Unsicherheiten und auch Vorurteile zu
dieser Altersgruppe vorhanden waren.

Besonders berUhrt hat mich die Aussage einer Teilnehmerin in einer der
ersten Weiterbildungen, die in der Schlussrunde sagte, dass sie auch ein
bisschen traurig sei, denn hdtte sie das ganze Wissen Uber Jugendliche
und ihre Entwicklung schon bei ihren Kindern in der Pubertét gehabt,
hatte das fur sie und auch ihre Kinder einiges erleichtert.

Auch im privaten Umfeld konnte ich Ahnliches hdufig erleben. Erzdhle ich,
dass ich einen Sohn im Teenageralter habe, dann kommen nicht selten
Aussagen, wie: ,O weh, das ist eine harte Zeit" Oder: ,Na ja, da muss man
irgendwie durch!” Wie bitte? Das schockiert mich ganz schon.

Wenn ich erzdhle, wie toll dieses Alter ist und was da alles so GroBRartiges
passiert, dann ernte ich hdufig ungldubige Blicke. Ja, das Teenageralter
ist, meines Erachtens, viel besser als sein Ruf!

Diese Erlebnisse und auch, dass mir bisher ein Buch gefehlt hat, das all das
vereint, ndmlich wie wir Teenager auf ihrem Weg ins Erwachsensein unter-
stUtzend begleiten kénnen, sei es durch Yoga, Achtsamkeit, Meditation etc.,
gepaart mit theoretischem Basiswissen zu Entwicklung, Pddagogik und
Hirnforschung, hat mich dazu gebracht, dieses hier zu schreiben. Deshalb
héltst du es nun in Handen, mein ,Teenager-Baby", das eine Lanze brechen
mochte fir dieses spannende Alter und dir gleichzeitig auch Wissen an die
Hand geben mochte, um die Jugendlichen etwas besser zu verstehen.

AuBerdem bekommst du Ideen, wie du Menschen in dieser Phase des Le-
bens begleiten und unterstitzen kannst, dazu gehort auch ein bisschen
Selbstreflexion und Selbsterforschung. Wir alle waren schlieBlich auch mal
Teenager.

15
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NatUrlich gibt es auch einen Praxisteil. Was du im Praxisteil jedoch nicht
finden wirst, ist eine Beschreibung und Auflistung der einzelnen Asanas.
Zum einen gibt es natUrlich hiervon eine ganze Menge. Zum anderen ist
bereits sehr gelungene Literatur zu Ausfihrung, Beschreibung, Alignement
vorhanden. Weshalb ich mein Augenmerk darauf gelegt habe, praktische
Ideen zusammenzubringen. Es sollen Ideen sein, die sich leicht in den All-
tag integrieren lassen und somit wirklich umsetzbar sind. Quasi to go.

Yoga ist Leben und im besten Fall gelingt es uns, Yoga und Achtsamkeit
in unseren Alltag zu integrieren. Also nicht nur Asanapraxis auf der Matte,
sondern kleine Do's fUr zwischendurch, es spielt keine Rolle, ob in der
Schule, am Nachmittag, vor dem Einschlafen, im Bus.

¢ Was mache ich, wenn ich aufgeregt bin?
O Wie kann ich mich fokussieren?
¢ Was hilft bei Unruhe?

Der Praxisteil kann Ideen geben. Die Autorin Ubernimmt keine Verantwor-
tung fir die Ausfihrung der Ubungen.

Dieses Buch hat noch eine weitere Besonderheit: Da ich ein Fan von Ge-
meinschaft und Miteinander bin, habe ich mir ein paar Experten an Bord
geholt, die dieses Buch bereichert haben und es nun zu dem gemacht ha-
ben, was es ist. Die Experten stelle ich dir im ndchsten Kapitel etwas aus-
fuhrlicher vor!

Ich habe fUr dieses Buch, wie auch in meinen vorangegangen, die Anspra-
che ,du” gewdhlt. Wir blicken gemeinsam auf dasselbe Thema: den Men-
schen im Jugendalter, so sind wir verbunden. Das fUhlt sich fur mich du
einfach stimmiger an. Ich hoffe, das passt so fur dich! Ich habe, zur Ver-
einfachung, die mdnnliche Anrede gewdahlt, natirlich sind im Zeichen von
Gender und Inklusion immer alle gemeint!

In meinem ersten Buch Thai-Kinderyoga habe ich bereits ein Kapitel den
Jugendlichen gewidmet, deshalb kommt dir vielleicht das eine oder an-
dere bekannt vor (falls du das Buch kennst).

Einiges an Wissen zu Entwicklung, P&ddagogik und anderen Themen
stammt aus meinem Studium und auch aus meinen eigenen Aus- und



Warum dieses Buch?

Weiterbildungen, die ich im Laufe der Jahre machen durfte. Ich habe,
neben der von mir verwendeten Literatur, zu den Themen, Untersuchun-
gen oder bekannten Menschen Literaturhinweise bzw. interessante Inter-
netseiten herausgesucht , falls du tiefer in manche Themen eintauchen
magst.

Und nun winsche ich dir viel Freude und Inspiration mit diesem spannen-

den Alter. Mégen wir unseren Teenagern hilfreiche und authentische Be-
gleiter sein.

JUST
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meiner Bicher so, denn jedes ist eine Herzensangelegenheit, verbun-

den mit einem Herzensthema. Dieses unterscheidet sich jedoch darin,
dass ich mir diesmal Experten ins Boot geholt habe. Das sind Menschen,
die ich sehr schatze, als Lehrer, Kollegen, Freunde und Wegbegleiter. Es
sind Menschen, die ebenfalls mit Jugendlichen arbeiten oder die eine Ex-
pertise haben, die ich passend zum Thema fand. Und natirlich sollten auch
diejenigen zu Wort kommen, die es betrifft, ndmlich die Jugendlichen selbst!

D ieses Buch ist etwas Besonderes fUr mich. Naturlich ist das bei jedem

Deshalb ist in diesem Buch die Danksagung am Anfang und ich winsche
mir, dass alle Experten Wertschdtzung, in Form deiner Aufmerksamkeit, er-
halten. Ich bin sehr dankbar und glicklich, dass diese wunderbaren Men-
schen dieses Buch mit ihrer Expertise und vor allem auch mit ihrer Liebe
zum Tun bereichern.

Und ja, es macht mich auch ein bisschen stolz, diese wunderbaren Men-
schen hier zusammengebracht zu haben. Es berihrt mich sehr, zu sehen,
mit welcher Hingabe sie hier mitgewirkt haben. Ob als meine Lehrer,
Freunde, Kollegen, Schiler oder Wegbegleiter: Danke von Herzen an euch!
Nun mochte ich sie hier kurz vorstellen:



Ein Dank an die Experten

Andrea Helten ist aus dem Kinder- und Teenyogabereich nicht mehr weg-
zudenken. Als ,Kinderyoga Berlin” rockt sie schon einige Jahre die Szene.
Sie ist Autorin des Buchs Yoga fur dich und dein Kind (2017) und Grinde-
rin der ersten Ausbildung zum Eltern-Kind-Yogalehrer. Selbst Mutter einer
Teenietochter, liegen ihr vor allem auch die Teenagermddchen sehr am
Herzen.

Sie beschdftigt sich hier mit vielen Themen, wie auch Mobbing, Angste
und den Verdnderungen des Kdrpers. Wir kennen uns schon einige Jahre,
da Andrea eine enge Verbindung zur Kinderyoga-Akademie hat und als
Chefredakteurin bei PLUS kinderyoga.de tdatig ist. Ich schdtze sie sehr, so-
wohl als Lehrerin und auch als Mensch. Wenn du mehr Gber sie und ihr
Wirken erfahren méchtest, schaue doch mal auf ihrer Seite vorbei: https://
kinderyogaberlin.com/

Dr. Maria Wolke ist Psychologin und Yogalehrerin. Auf sie aufmerksam
geworden bin ich durch einen Zufall (wobei es ja keine Zufdlle gibt ...).
Maria hat einen tollen Artikel geschrieben zu Wut bei Jugendlichen und
dies mit Yoga verknipft. Der Artikel hat mich so begeistert, dass ich sie di-
rekt angeschrieben habe und ihr von meinem Buchprojekt berichtet habe.
Es folgte ein ziemlich langes Telefonat, bei dem der Funke gleich Uber-
sprang - et voild, ich konnte sie gewinnen.

Maria hat auch bereits ein Buch geschrieben, das ich sehr empfehlen
kann: Resilient durch Yoga: Psychische Erkrankungen umfassend behan-
deln. Mehr Uber sie erfdhrst du hier: http://www.mariawolke.com/

Thomas Bannenberg ist nicht nur Freund und Kollege. Er ist Diplom-Sozial-
p&dagoge, Yogalehrer (BDY/EYU). Er gilt als ,Pionier" des Kinderyogas in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz und entwickelte die erste pddago-
gisch fundierte Kinderyogaausbildung. Seit 1988 bildet er als erstes Ausbil-
dungsinstitut Kinderyogalehrer aus. AuBerdem ist er Autor mehrerer Bicher,
unter anderem des Standardwerks zum Kinderyoga Yoga fur Kinder (2013).

Er ist Leiter der Kinderyoga-Akademie Heidelberg, an der wir gemeinsam
ausbilden. Sportler ,seit immer” im Tischtennis, Langlauf, Leichtathletik
(FUnfkampf), Schwimmen, Minigolf, Mountainbike, Billard und Boldern.
AuBerdem ist er Webmaster der Informationsseite www.kinderyoga.de
und Herausgeber von PLUS kinderyoga.de, auf der sich alles rund um
Yoga mit Kindern und Jugendlichen dreht. Mehr Uber ihn unter: https://
www.kinderyoga-akademie.de/

19
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Eberhard Bdrr ist einer der Experten im Bereich der Yogaphilosophie im
deutschsprachigen Raum. Er lebte 15 Jahre in Indien und hat ein tiefes
Wissen Uber die alten Weisheitstexte und vor allem der Vedanta-Lehre.
Ich kann nur von Herzen empfehlen, ihn einmal live zu erleben. Es ist un-
glaublich beeindruckend, ihm zuzuh6ren und von ihm lernen zu dirfen.

Wenngleich er mit Erwachsenen arbeitet, wird er uns vor allem ein paar
Ideen fUr unsere eigene Innenschau geben. Ich bin sehr dankbar, in ihm so
einen inspirierenden Lehrer gefunden zu haben. In seinem Buch Upasana
(2020) gibt Eberhard das Wissen seiner gemeinsamen Seminare mit sei-
nem Lehrer Sukumar auf einfache und verstdndliche Weise weiter. Mehr
Uber Eberhard findest du auf seiner Seite: https://upasana.de/

Mona BekteSi lernte ich durch unseren Verlag kennen und schdtzen.
Sie hat das Buch verdffentlicht Yoga in der Schule (2020), das ein tolles
Praxisbuch ist. Ich freue mich sehr, dass sie mit ihrer Expertise auch in die-
sem Buch vertreten ist. Als Lehrerin an einer weiterfUhrenden Schule kennt
sie genau die Moglichkeiten der Integration von Yoga in den Unterricht,
sowie die Note der Jugendlichen.

Mona arbeitet unter anderem auch in der Lehreraus- und -fortbildung
und gibt dort ihr Wissen zu praxisnahem Yoga im Kontext Schule weiter.
Uns verbindet der gemeinsame Wunsch, Yoga noch mehr an Schulen zu
etablieren und deshalb bin ich sehr dankbar fir unsere Verbindung, denn
gemeinsam kann ja bekanntlich einiges entstehen! Mehr zu Mona und ih-
rer Arbeit findest du unter: https://www.yoga-in-der-schule.de/

Stefanie Arend gehort zu den bekanntesten Yin-Yogalehrerinnen in
Deutschland und ich bin sehr dankbar, dass ich bei ihr lernen durfte. Ste-
fanie verfigt Uber ein unglaublich tiefes und fundiertes Wissen, das sie
auf eine, wie ich finde, sehr liebevolle und wertschdtzende Weise vermit-
telt. Sie ist Autorin diverser BUcher, die zu den Standardwerken im Yoga-
bereich gehdren und auch in viele Sprachen Ubersetzt wurden.

Selbst Mutter zweier Tochter, kennt Stefanie den Alltag mit Jugendlichen
und deren Herausforderungen. Ich bin sehr berihrt und glicklich, dass sie
fUr dieses Buch eine Ubungsreihe ,Yin fir Teens" konzipiert hat, die du im
Praxisteil findest! Stefanie und ihre Arbeit findest du unter: https://www.
yinyoga.de/

Marc Fenner, auch bekannt als YogiCoach und Grinder der YogiCompany,
gehort fir mich zu den Experten von Yoga Nidra in unserem Land. Be-



Ein Dank an die Experten

kannt war mir Marc erst einmal Uber seinen Shop. SchlieBlich durfte ich ihn
2019 auf einem Festival live kennenlernen und auch erleben.

Ich habe Marc als unglaublich feinsinnig und prézise in seiner Anleitung
von Yoga Nidra erleben dirfen, weshalb ich mir gewinscht habe, ihn
auch fir dieses Buch zu gewinnen. Und, wie du siehst, er hat glucklicher-
weise zugestimmt. So wirst du ein Yoga Nidra fir Jugendliche im Praxisteil
von ihm finden. Wenn du mehr Uber seine Arbeit erfahren magst, findest
du hier Infos: https://www.yogicoach.de/

Michael Walkenhorst ist Erzieher, psychologischer Berater, Coach und
Supervisor mit einem einzigartigen eklektischen Ansatz. Wir sind nicht nur
privat seit Uber einem Vierteljoahrhundert ein Paar, sondern arbeiten auch
zusammen und haben ein gemeinsames Buch geschrieben Yoga trifft
Coaching (2020).

Michael arbeitet seit Uber 30 Jahren mit Menschen aller Altersstufen. In
seiner Praxis begleitet er auch Kinder und Jugendliche und verfigt Uber
ein enormes Wissen an psychologischen Tools und Coachingtechniken.
Mehr Uber ihn und unser gemeinsames Projekt findest du unter: http://
www.psyoco.de/

Mira ist 13 Jahre alt und meine Yogini der ersten Stunde. Seit der ersten
Klasse ist sie in meinem Yogakurs und hat eine ganz besondere Art. Frih
hat sie begonnen, Entspannungsgeschichten zu schreiben. Sie ist unter
anderem Model in meinem Buch Thai-Kinderyoga (2019), wie auch in die-
sem. Ein besonderes Erlebnis war der Filmdreh mit dem Sender K/KA. Mira
ist die Hauptdarstellerin in ,Schau in meine Welt: Mira voll entspannt’, in
dem sie Einblicke in ihre Yogawelt gibt.

Louis, mein 16-jahriger Sohn, also im besten Teenageralter, und ein groR-
artiger Lehrer fUr mich. Louis hat frih begonnen, mit mir Yoga zu Uben
und auch, wenn er zurzeit eher pausiert (auBer Thai-Teensyoga), so hat er
doch vieles aus dem Yoga adaptiert, mittlerweile vor allem im Hinblick auf
die Philosophie und Psychologie. Er war auBerdem Model in allen meinen
BiUchern und unterstUtzt mich auch immer bei Videos, Konferenzen etc.

Laura Rothenburger hat mich wunderbar beraten und mir eine kleine Ein-
fuhrung in das Fingerhalten des Jin Shin Jyutsu gegeben. Eine wunder-
bare Physiophilosophie, die unglaublich gut zum Yoga passt. Du findest
sie bei der Handerkundung im Praxisteil. Mehr Uber Laura findest du hier:
https://www.laura-rothenburger.de/
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Und natirlich gebihrt wieder ein groBes Dankeschdn meinem Lieblings-
fotografen Stefan Gutmann, der auch in diesem Buch wieder verantwort-
lich fUr unsere wunderbaren Bilder zeichnet. Danke fir deine Begleitung
und Unterstitzung.

Danke an meine tollen Models Tanja, Mirg, Ella, Danilo und Louis. |hr seid
einfach groBartig, vergesst das nie und glaubt an euch und eure Trdume.

Danke auch an Andreas Tochter Marisol, das zauberhafte Model des kre-
ativen Flows.

Danke an meinen wunderbaren Verlag. Danke an Robert Meyer, der vom
ersten Buch an an meine Herzensthemen geglaubt hat und auch an Alexa
Deutz, meine Lektorin.

Danke an Angela, dafir dass ich immer eine Heimat in deinem wunderba-
ren Studio habe, ob fir Shootings, Ausbildungen oder Videodrehs.

Danke Lia fur die wunderbaren Kissen und Bolster und deine sinnstiftende
Arbeit.

Danke Gosia, du hast den Namen Happy Soul Schmiede vollig zu Recht.
Du machst Menschen glicklich mit deinem Tun.

Danke Silke, Nicole und Sabine fir euer konstruktives Feedback!
Danke an Dr. Britta Lange fUr deine Beratung und deine Unterstitzung.

Danke an meinen Vater Peter Lobenstein, der die Grafiken fUr dieses Buch
gemacht hat und nattrlich fir vieles mehr!

Danke an meine Familie, Freunde, Lehrer, Schiler und Wegbegleiter. Ohne
euch wdare das alles nicht moglich gewesen!

Last, not least an dieser Stelle natirlich auch ein groBes Dankeschon an
dich. Danke, dass du dieses Buch gekauft hast und Lust hast, in die Welt
der Teens zu reisen. Danke, dass du dich fir meine Arbeit interessierst. Wir
alle gemeinsam kdénnen dazu beitragen, diese Welt zu einem besseren
Ort zu machen. Genau jetzt!

Namasté { ,'/a
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ennst du Bibis Beauty Palace (Bianca ClaRen), Julien Bam, Gronkh
|<(der im echten Leben Erik Range heiBt), Unge (ungespielt) oder Dagi

Bee?
Sagt dir alles nichts? Sie gehoéren zu den (Stand: Ende 2020) angesagtes-
ten YouTubern in Deutschland. Neben Kandlen wie freekickerz (der sich mit
FuBball beschaftigt) und Kurzgesagt - in o Nutshell (ein Wissenschafts-
channel) sind sie fir unsere Kids und Teens, das, was fir meine Genera-
tion Sendungen wie ,Formel 1" oder Stars wie Nena waren.

Die Jugendlichen unserer Zeit schauen in der Regel kein Fernsehen mehr.
Heute wird Uber diverse Kandle gestreamt, einerlei, ob Videos, Serien oder
Filme. Hinzu kommen Menschen, die sich auf diesen Plattformen einen
Namen gemacht haben und mitunter regelrechte Superstars geworden
sind. So hort man hin und wieder auch von den Teens den Berufswunsch
YouTuber".

Warum erzdhle ich dir das? Nun, weil ich es wichtig finde, dass wir uns mit
der Lebenswelt der Teenager auseinandersetzen und wissen, was sie in-
teressiert. Was ist gerade in? Welche Videospiele oder Serien werden ge-
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schaut? Welche Musik lGuft in den in den Over-Ear- oder In-Ear-Kopfho-
rern? Jede Zeit hat ihre Stars und ihre In-Produkte. Das war bei uns auch
nicht anders und findet sich in jeder Generation wieder.

Ich mdchte hier noch anmerken, dass unsere Teens tatsdchlich auch viele
Kandle schauen, die wirklich einen tollen Content (qualifizierten Inhalt)
bieten, wie man sehen kann, wenn man sich etwas ndher mit dem Thema
beschdaftigt. Da gibt es unter anderem auch Kandle zur Aufkldrung, wie
z. B. Gewitter im Kopf - Leben mit Tourette, in dem die Freunde Jan und
Tim Uber Jans Leben mit dem Tourettesyndrom (das er Gisela nennt) be-
richten und so Vorurteile abbauen wollen.

Oder auch mailab von Mai Thi Nguyen-Kim, ihres Zeichens Chemike-
rin und Wissenschaftsjournalistin, die sich vieler unterschiedlicher The-
men sehr spannend annimmt, unter anderem hat sie auch ein Video zum
Thema ,Yoga wissenschaftlich geprift” gemacht. Du siehst also, es ist viel
Interessantes und auch Lehrreiches dabei, und auch fir uns Erwachsene
lohnt sich ein Blick in diese Welt.

Ebenso spannend ist die eigene Sprache unserer Teens. Mitunter muss
ich nachfragen, was manche Worter so bedeuten, wie z. B. ,bashen” oder
,Beef". Bashen bedeutet so viel wie siegen und ist vor allem auch bei
Gamern ein vielgenutzter Begriff und Beef ist ein Streit oder Kampf. Ein
Gonjamin ist einer, der sich Luxus gonnt und ein Lauch ist ein Schwdch-
ling/Trottel. Nur, um mal einen kurzen Einblick zu geben ...

Ubrigens ist lost das Jugendwort des Jahres 2020 und bedeutet so viel,
wie verloren, ahnungslos. Das Jugendwort des Jahres wurde Uber viele
Jahre vom Langenscheidt-Verlag in MUnchen gewdahlt, Anfang 2019 Gber-
nahm dann der Pons Verlag Stuttgart. Lost hat im Ubrigen mit 48 Prozent
der Stimmen die beiden Konkurrenzwérter cringe (peinlich oder unange-
nehm) und wyld/wild (Beschreibung fir etwas Krasses oder etwas Beson-
deres) Uberholt.

Wenn du dich an deine eigene Jugend erinnerst, fallen dir da doch sicher
auch einige Worter ein, die du damals gefejert hast? Und wahrscheinlich
erinnerst du dich dann auch daran, dass unsere Eltern, GroBeltern und
Lehrer bisweilen die Képfe Uber unsere, vielleicht sogar manchmal als un-
flatig empfundene Sprache geschittelt haben.

So ist es vollig normal, dass Jugendliche sich abgrenzen von der Welt der
Erwachsenen. Das dient unter anderem auch der Identitdtsfindung sowie



