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Yoga fur starke Kinder
Sandra Kolb

bewusstes Erfahren des Gegensatzes: Aktivitat und
Ruhe

die eigene Starke spuren

Forderschwerpunkte: Empathie und Gemeinschaftssinn ve

Wout- / Stressabbau durch
Lauten (Lowenbrtllen) u

Anspruch: einfach bis mittelschwer
Alter der Kinder:

Anzahl der Kinder:

Raumliche Voraussetzungen:

Materialien:

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

Einfiihrung:

Sinne auch Harmonie. Als praktisches Ubungssystem lasst uns Yoga
#ng und Gedanken/Emotionen in ihrer Wechselwirkung erfahren. Die
a ist es, im Sinne der Wortbedeutung diese Erfahrungen harmonisch in Einklang zu
iber hinaus lehrt Yoga als Philosophie — wiederum der Vorstellung des Verbundenseins

er wichtigsten Yogaschriften — die Yoga Sutras von Patanjali (vgl. z.B. die Ausgabe
von Sukadev Bretz: Patanjali fir Menschen von heute.) — beispielsweise wertvolle Gedanken zu
ethisch richtigen Verhaltensweisen im Umgang mit sich selbst und anderen (Yamas und Niyamas).
Auch an diese Ideen konnen Kinder spielerisch herangefiihrt werden (sehr gut eignet sich Ahimsa =
Nicht-Verletzen, achtsamer Umgang mit sich und anderen). Yoga geht in seinem ganzheitlichen
Ansatz weit Uber reine Korpertbungen hinaus, ist sozusagen stets interdisziplinar und gerade
deshalb als Unterstiitzung von Entwicklungsprozessen von Kindern so wertvoll.

Die Ubungen im Yoga (T8 asana) selbst wurden haufig Bewegungen der Lebewesen in der Natur
abgeschaut, weshalb sie oftmals Tiernamen tragen. Dies macht es besonders kleineren Kindern
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Abb. 8: Entspannung (savasana/ Totenstellung)

mit tiefer Bauchatmung und Visualisierung von Stéarke

Du liegst auf dem Riicken, deine Beine sind leicht gedffnet und die FliRe kippen locker nach auRRen.
Deine Schultern ziehst du weit weg von den Ohren. Bewege deinen Kopf vorsichtig auf eine Seite,
dann zur anderen Seite und lasse den Kopf in der Mitte still werden. Vielleicht magst du dir noch
ein kleines Kissen unter deinen Hinterkopf legen oder deinen Kérper zudecken. Schlief@dann sanft
deine Augen, schiebe den Kiefer mal nach rechts und links, lasse Kopf und Gesicht ga@zstill und
entspannt werden. Lege nun deine Hande auf den Bauch, die Finger beriihren sich dort. Spue, wie
dein Bauch deine Hande ganz sanft auf und ab bewegt wahrend du entspann und ausa t.

y

Fotos: Sandra Kolb

Tipp:
@ Lege dir ein i den B und beobachte, wie dein Bauch dieses sanft
aufund a a ntspannt ein- und ausatmest

Korpers wird gelibt, bequeme Liegeposition fir Tiefenentspannung,
ng wird gescharft, durch Visualisierung von Kraft im Bauch wird
ordert.

Hinweis:
alls (besonders kleine) Kinder es angenehmer finden, die Augen offenzulassen
der auf der Seite zu liegen, kann auch in dieser Weise entspannt werden.

Tipp:
@ Nutzen Sie zur Veranschaulichung der Ubungen auRerdem
die Farbkarten im Anhang der Ausgabe.
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