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Yogaterapi

hjeelper born
med saerlige
udfordringer

MENTAL SUNDHED. Da yogalcerer og psykoterapeut
Emmamaria Vincentz fik bogen "Yoga for the special
child’ efter hun selv fik et barn med Downs syndrom, gik
det op for hende, at her var hendes kald. Hun uddannede
sig 1 yogaterapi og hjcelper i dag barn med diagnoser

og scerlige udfordringer til et bedre mentalt liv

AF HANNE BJORTON
hab@minby.dk

SUNDBY@STER: Der er lyst og
roligt pa forste sal i Nyrnberg-
gade hos Lille Yoga Hus.

Pa hver sin yogamatte pa
gulvet sidder ni-arige Sylve-
ster og yogaleerer og indeha-
ver Emmamaria Vincentz og
er i gang med en dndedraets-
ovelse med en julemandsdukke
som tavs tilskuer.

Sylvester lader sig ikke for-
styrre af at blive fotograferet.
Han lytter med lukkede gjne

koncentreret til Emmamarias
rolige instruktion og er godt
hjemme i den ovelse, hun in-
struerer i.

Sylvester har den motoriske
udfordring, at nar hans hjerne
vil have, at hans krop skal ud-
fore en bestemt handling, sa er
hans krop forsinket i forhold til
at udfere det. Han er ogsa fol-
som overfor for mange sanse-
indtryk, sa han bliver let fyldt
op og kommer i en form for
stresstilstand.

Derfor har han det seneste
halve ar gaet til yogaterapi i

Lille Yoga Hus, efter hans for-
eeldre fik det anbefalet af an-
dre foraldre.

Yogaterapi er for alle, men
iseer for ’specielle bern’. Em-
mamaria Vincentz konkreti-
serer:

»Det er alt fra generalise-
ret angst, traumer, sgvnlgs-
hed, born der er fysisk handi-
cappede, sveere mentale og fy-
siske handicap, medfadte han-
dicap, sansebearbejdningsfor-
styrrelser.«

»Det er alle, som har en form
for uro eller noget der gar, at

»Kristoffer kan pludselig finde
ro og komme i positiv trivsel«

JAKOB KIERKEGAARD: Far til
Kristoffer pa 13 ar, som har ga-
et i Lille Yoga Hus i to et halvt
ar en time om ugen. Familien
bor i Kebenhavn og Kristoffer
gar i specialskole i Veerlose.

»Kristoffer er autist, og han
har ogsa ADHD oveni, og det
gor, at han nogle gange har
en meget kaotisk hverdag og
har meget svaert ved at finde
ro. Fordi han er autist, er han
meget leddelos og smidig og
mangler noget fysisk.«

»Jeg har altid ment, at yoga
bade giver fysisk og mental
balance. Som autist og ADHD
er man maske lidt afkoblet fra
kroppen, sa det er vigtigt at
komme ind og finde ro.«

»Kristoffer er gaet fra at
mistrives, vaere meget urolig
og virkelig have haft en hard
skolegang og til pludselig at
kunne finde ro og komme i
positiv trivsel. Han kan kom-
me laengere i lobet af en dag,
inden han braender sammen.
Det kan godt veere, at andre
ting har haft indflydelse, men
yogaterapien har helt klart
veaeret springbreettet. Han er
ogsa vokset med sig selv, ble-
vet mere bevidst om sig selv.
Han vil meget gerne blive bed-
re til at leese, og han bruger
yogaen til at holde fokus, og
sa bliver han ogsa opmaerk-
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som pa nogle af sine egne van-
skeligheder, som han kan ar-
bejde med.«

»Det er overhovedet ikke
nemt at finde tilbud som yo-
gaterapien i Lille Yoga Hus.
Og familier med handicap-
pede bern er generelt meget
pressede i hverdagen. Vi har
selv prevet en masse andre
ting, og det er sveert at fin-
de energien og overskuddet
til at preve nye ting af. Man
skal ud og veere Klar til hele
tiden at veere krisestyrer og
fjerne konflikter.«

»Vi er ikke stodt pa vejled-
ning hos kommunen om, hvil-
ke tilbud der ville vaere godt
for Kristoffer. Vi kommer med

Det er sveert at
finde energien
og overskuddet til
at prove nye ting
af. Man skal ud og
veere klar til hele
tiden at veere kri-
sestyrer og fjerne
konflikter.

JAKOB KIERKEGAARD,
far til Kristoffer

forslagene, og sa tager kom-
munen det op - det er meget
sjeeldent, det gar den anden
vej. Det er ogsa sveert at fa
vejledning om, hvad man kan
fa stette til. Der burde veere
og er nogle statteordninger i
forskellige kommuner, fordi
det er en form for behand-
lingsterapi.«

»I Kebenhavns Kommune
er handicapcentret meget op-
meaerksomme pa ikke at betale
for seerligt meget. Vi far ik-
ke statte til yogaterapien, men
der er andre foraeldre, der er
ved at fa det, sa det vil vi selv-
folgelig ogsa undersege. Sa
det kommer ud af vores egen
lomme. Men det hjeelper, sa
statten er givet godt ud, hvis
man kan fa den.«

de ikke lever fuldt ud. At de
oplever sig som stressede eller
ikke kan veeret til stede i nuet.
Yogaen hjelper os til at maer-
ke, hvilke behov vi har rent fy-
sisk, og hvad vi ikke vil veere
med til, s vi bruger tingene
med made, i stedet for at lade
os bruge af dem,« siger Em-
mamaria Vincentz.

»Det er jo det jeg skal«

Emmamaria Vincentz er ud-
dannet psykoterapeut, og har
undervist i yoga siden 2001. For
15 ar siden begyndte hun at un-
dervise i barneyoga.

»Jeg havde i det private med
mine egne barn lavet babyyo-
ga, efterfadselsyoga, gravidyo-
ga, og sa smat begyndte jeg at
komme ud med det i institu-
tionerne, og det var jo meget
langharet dengang. Nogle var
meget nysgerrige pa det, ogan-
dre var mere lukkede.«

»Sa startede jeg mit firma
for 11 ar siden, og begyndte at
uddanne barneyogalarere for
otte ar siden, fordi jeg teenkte,
at vi har brug for det. Nu er
jegjo terapeut af baggrund og
har haft klienter i 20 ar og har
set, hvordan det er eskaleret,
og hvordan de blev yngre og
yngre dem der kom - og alle de
her stresstegn,« fortaeller hun.

Da du startede for 11 ar si-
den, var din borneyoga allere-
de da mentet pa born med ud-
fordringer?

»IkKke lige i starten, men da
min sen Alezander blev fodt,
han har Downs syndrom og
atypisk autisme, sa faldt hele
verden sammen. Jeg troede, li-
vet var slut, og jeg ville ikke
have den grimme elling, der
kom der. Det ville min mand sa

med myndigheder og kommuner for at

fa hjeelp. Der er utroligt mange, der bliver
skilt, og vi var da ogsa selv omkring det at
blive skilt. Det er benhardt.

Nar man har bern med szerlige behov,
sa er det vaerste uvished og kamp

EMMAMARIA VINCENTZ, indehaver df Lille Yoga Hus

heldigvis, sa vi leftede os igen-
nem det sammen, og det var
rigtig sveert.«

»Jeg fik en bog ind af deren
med titlen *Yoga for the spe-
cial child’. Jeg fandt ud af, at
hov; forfatteren var en kvinde i
Brasilien, som ogsa havde fodt
et barn med Downs syndrom.
Hun var yogaleerer og levede i
fattigdom, men hun brugte yo-
gaen til at gare sit barn steerkt
mentalt og fysisk, og hun har
simpelthen udviklet den her
metode. Jeg tudede og sagde:
»Det er jo det her jeg skal.«

Emmamaria Vincentz havde

fundet sit kald og madte bo-
gens forfatter Sonia Sumar,
fulgte hende til USA og ud-
dannede sig til yogaterapeut
for bern med seerlige behov.

Overvinde begransninger

»For mig gav det fuldsteen-
digt mening, jeg vidste, hvad
jeg skulle med mit liv. Og jeg
fandt ud af, at der var en helt
anden og utroligt rig verden:
At vaere sammen med bern,
mennesker, unge, familier, der
havde det sa sveert og opleve,
hvordan de kunne overvinde
de begransninger, der var sat

Kristoffer i en yogaovelse med sin far
Jakob. Foto: Emmamaria Vincentz
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for dem. Det var simpelthen sa
stort, sa jeg uddannede mig og
har fulgt hende siden, og hun
kommer til Danmark af og til
- hun er snart 73 og har rejst
jorden rundt og beriget tusind-
vis af mennesker.«

»Jeg kan se, at det hjeelper
min sen. Han er meget hyber-
mobil og hyperton (har lav mu-
skelspaending, red.) fordi han
har Downs. Men jeg har dyr-
ket yoga med ham, siden han
var lille, og han har en genial
kropsbevidsthed og laver yoga,
fordi han ved, at det er med
til at hjeelpe ham, bearbejde
sanserne, holde ham sund og
hjaelpe mod stress. I ny og nae
gar han hen og laver sine fy-
siske gvelser og mindfuldness,
afspaending, hele pakken. Der
er en fuld forstaelse af, hvor-
dan vi fungerer og kan passe
pa os selv,« forteller Emma-
maria.

Huvad gor du konkret, nar
bornene er i yogaterapi.

»Vi starter altid med at lan-
de i kroppen, maerke hvordan
du har det lige nu, hvad er
der for kropslige og sanselige
fornemmelser. Det er jo me-

get mindfulness man bruger,
hvordan er dit andedreet, di-
ne tanker, hvor mange er der,
hvor hurtigt kommer de, hvor-
dan har du det? Fordi man ved,
at bare ved at gore det, sa bli-
ver man mere opmaerksom pa
det indvendige milje. Som jo er
sindssygt vigtigt for at meerke,
hvad man har brug for.«

»Sa taler vi om, hvad vi ger-
ne vil med vores yogatime, ska-
ber et fokus. S& er der ande-
draetsevelser, blandt andet for
at berolige sanser og nervesy-
stem. S4 laver vi fysiske posi-

tioner, indimellem ogsa gjen-
avelser. Dernzaest er der dybde-
afspanding, nogle gange far de
boldmassage. Jeg har ogsa en
kaededyne, som er rigtig rar at
ligge med, som beroliger krop-
pen. Nusser fodderne, hvis de
vil have det. Og sa guider jeg
dem igennem Kkroppen, sa de
bruger deres mentale kapacitet
til at flytte opmarksomheden
fra del til del.«

»Sa kommer vi op at sidde,
mediterer og laver andedraets-
gvelser igen, og slutter af med,
at vi takker os selv og hinan-

M Lille Yoga Hus, Nyrmberggade 21, 1. sal
tilbyder barneyoga og yogaterapi for barn
med diagnoser og serlige behov

B Foruden indehaver Emmamaria Vincentz
underviser en stribe andre bgrneyogaleerere

B Emmamaria Vincentz har udgivet to bager
om yoga for barn pa Carlsens Forlag: 'Lyt
til laven - yogaremser for barn’ (2015)
og 'Hokus Pokus Filiyoga' (2017)

B Laes meget mere pa lilleyogahus.dk

Sylvester pa ni ar og yogalarer
Emmamaria Vincentz

i en andedratsovelse.

Foto: Hanne Bjarton

den for at have vaere med og
sender nogle gode tanker ud
til verden. Sa taler vi om, hvad
bernene kan huske fra lektio-
nen, hvad der gjorde indtryk,
hvad de tager med hjem.«

En kamp for foraldrene

Du talte om, at barneyoga blev
set som meget langharet for 15
ar siden. Oplevede du ogsa
skepsis fra foreeldre til born
med scerlige udfordringer i
starten?

»Nej, egentlig ikke, jeg op-
levede bare, at foraeldrene er
meget fyldt op. Nar man har
born med seerlige behov, sé er
det veerste uvished og kamp
med myndigheder og kommu-
ner for at fa hjeelp. Der er utro-
ligt mange, der bliver skilt, og
vi var da ogsa selv omKkring det
at blive skilt. Det er benhardt.«

»Jeg synes, jeg oplevede en
stor abenhed over for yogate-
rapi, men ogsa mangel pa res-
sourcer. For ikke nok med, at
foraeldrene skal ansege hvert
ar for at fa deekket merudgifter,
tabt arbejdsfortjeneste og en
specialskole. Vores bgrn skal
ogsa til fysioterapeuter og er-
goterapeuter, og hvis de fejler
noget ekstra, skal de pa hospi-
talet. Jeg kan huske, jeg pa et
tidspunkt talte 14 forskellige
instanser, jeg skulle forholde
mig til, da Alezander var blevet
fadt. Jeg er ressourcestaerk, jeg
har ikke mange midler, men
vi har ressourcer til at keem-
pe. Og jeg oplevede jo, at yo-
gaterapien virkede, ikke ba-
re i forhold til at hjelpe mit
barn godt pa vej, men i forhold
til min egen sunde fornuft og
vores forhold. For niar man la-
ver yoga og far ro pa nervesy-
stemet og begynder at kunne
handtere ting bedre, s styrker
det ogsa ens relationer, sa det
virker jo hele vejen rundt.«

Ved ikke nok om yoga

Familierne betaler selv for yo-
gaterapien, og det er ikke no-
get, der henvises til i sundheds-
systemet.

»Det sjove er, at mange fy-
sioterapeuter henviser til yo-
galaerere. Det er jo uvidenhed
hos laeger, og det er simpelthen
fordi, at i yogamiljeet har man
ikke overskud og ressourcer til
at ga ud og informere om det.
Men nej, barnene er desvarre
ikke henvist. Jeg tror, at mange
foreeldre slet ikke ved, det er en
mulighed. Og det er et spargs-
mal om ressourcer, nar man
ogsa har et barn, der maske
skal i en specialskole langt fra
hjemmet, og hvor foreldrene
arbejder hele dagen, sa har de
ikke mulighed for at overskue,
hvad der er af tilbud.«

Der er vel ogsa familier, der
ikke har rad til det, du tilbyder?

»Det er jo dem, jeg godt vil
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SUSANNE RASMUSSEN: Mor til
Sylvester pa ni ar, som har ga-
et i Lille Yoga Hus siden jul
i en time en gang om ugen.
Familien bor i Tarnby.

»Sylvesters udfordringer er
motoriske. Han har, hvad
man vil kalde forsinkelser i
forhold til, at nar hans hjer-
ne godt vil have, at hans krop
skal udfere en bestemt hand-
ling, sa er hans krop forsin-
ket i forhold til at udfere det.
Han er ogsa felsom i forhold
til sanseindtryk, sa han bliver
let fyldt op og kommer let i
en form for stresstilstand.«

»Jeg gar selv til yoga, og vi
fandt det her forleb, fordi jeg
selv har erfaring for, at yoga
kan give lidt ro pa og styrke
kroppen. Jeg spurgte til yoga,
om nogen kendte steder, hvor
der var bernehold, og sa fik
jegLille Yoga Hus anbefalet.«

»Jeg synes, der var en
virkning allerede efter for-
ste gang, Sylvester var her.
Hans lunte var ikke sa kort
som den plejede. Der skulle
lidt mere til at frustrere ham.
Og han virkede ogsa bare me-
re rolig.«

» Han elsker at komme her.
Det er ligesom han har fun-
det et rum, der er hans, og
hvor han bliver medt med en
forstaelse. Han gar hjem med
en folelse af, at han har for-
maet at praestere noget rig-
tig fint. Den her forsinkelse
gor jo, at han altid er den, der
bliver fanget hurtigst i fan-
geleg, og er maske ikke den
hurtigste til at spille fodbold
og sa videre. Og jeg synes, at
det fysiske fylder meget i dag
blandt kammerater. Sa her er
der et rum, hvor han kan fa
sin krop til at fungere, og det
giver ham bare rigtig meget
selvtillid, ud over, at det giver
ham noget motorisk.«

»Vi har anseggt om statte
fra kommunen som merud-
gift, og vores sag er ved at bli-
ve behandlet, sa jeg ved ikke,
hvad udfaldet bliver, men vi
haber det, fordi vi taenker, at
han er i malgruppen for at fa
det. Der er heller ikke mange

»Der var en virkning
allerede forste gang«
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Her er der et
rum, hvor han
kan fa sin krop til

at fungere, og det
giver bare rigtig
meget selvtillid, ud
over, at det giver
ham noget motorisk

SUSANNE RASMUSSEN,
mor til Sylvester

andre tilbud til bern i kom-
munens regi. Vi har faet an-
befalet nogle barnehold i for-
hold til fysioterapi, men det
er ikke det samme.«

»Sylvester omsaetter det
han far til yoga til hverda-
gen. Hvis der er meget larm
itimen en dag, sa har han faet
nogle redskaber til, hvordan
han kan abstrahere fra det,
og det bruger han ogsa. Jeg
haber, at han kan hive red-
skaberne frem pa ethvert gi-
vent tidspunkt i sit liv, nar
han har brug for det.«

»Sylvester viser resten af
familien, hvad han har leert
- han er stolt af det. Selv Syl-
vesters morfar pa 71 ar har
han formaet at vise nogle
sma evelser, som han kan
lave selv, selv om han ikke
gar sa godt laengere. Uanset
hvad, sa har alle bern godt af
det. For det gar hurtigt i vores
hverdag. Det gar rigtig hur-
tigt for bernene ogsa.«

have fat pa. Jeg ved hvordan
det er at veere pa den anden si-
de, jeg har selv veeret der med
det offentlige. S& jeg kender de
rigide systemer, at det kan vee-
re en kamp, og mange har ikke
overskuddet til det. Og jeg vil
sa gerne hjzlpe alle de famili-
er, det overhovedet er muligt.«

»I min egen sgns specialsko-
le har de yoga pa skoleskema-
et nu; der er uddannet en pee-
dagog og en larer. Det er det,
der er meningen; at kunne ha-
ve det som en del af de dag-

lige aktiviteter, og jeg er ogsa
selv ude i en specialinstituti-
on i Lyngby en gang om ugen,
hvor der er flere bern. Der er
sa ogsa nogle bern, der ikke
kan vaere sammen med andre,
0g sa er lgsningen mere en til
en-lektioner.«

Interviewene til artiklen fore-
gik idet tidlige forar. Emmama-
ria Vincentz fortceller, at en af
familierne siden har faet afslag
pa en ansogning om stotte til
yogaterapi til deres barn.
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