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Einleitung

Y
oga ist eine uralte Lehre. 
Mithilfe von einfachen oder 
komplexen Übungen und 
einer bewussten Atmung 

erhält es die Gelenkigkeit des Kör-
pers, löst mentale und physische 
Spannungen und schenkt neue Ener-
gie. Als die alten Yogis vor Jahrtau-
senden die Asanas (Körperstellungen)
entwickelten, lebten sie in engem 
Kontakt mit der Natur und ließen 
sich von Tieren und Pfl anzen inspi-
rieren (z. B. von der Anmut eines 
Schwans oder der Standhaftigkeit 
eines Baums). Die meisten Kinder 
imitieren auch gern das, was sie 
sehen, und werden sich Ihnen sicher 
schnell anschließen, wenn sie Sie 
regelmäßig Yoga praktizieren sehen.

Wenn Kinder früh mit Yoga begin-
nen, ermöglicht ihnen das einen 
guten Start ins Leben und bringt 
ihnen viele Vorteile. Körperlich ver-
bessert Yoga die Gelenkigkeit, die 
Kraft und die Koordination von Kör-
per und Geist, und das Selbstbe-
wusstsein der Kinder wird gestärkt.

Es schult ihre Konzentrations-, Beru-
higungs- und Entspannungsfähig-
keiten. Kinder sind so gelenkig und 
verfügen über einen derart guten 
Gleichgewichtssinn, dass ihnen die 
einzelnen Positionen oft viel leichter 
fallen als Erwachsenen. Viele von 
ihnen sind experimentierfreudig und 
brauchen zum Üben nur ein bisschen 
Ermutigung!

Im Alltag sind Kinder oft fern von 
der Natur und durch ein Leben voller 
Aktivitäten und Herausforderungen 
unterschiedlichen Arten von Stress 
ausgesetzt: Sie wachsen in einer 
modernen Welt auf, die von Schnellig-
keit, Konkurrenzdruck, den Medien 
und neuen Technologien geprägt ist. 
Ihr Gehirn wird dabei unablässig von 
diversen Sinnesreizen beansprucht 
und muss eine große Menge an Infor-
mationen verarbeiten, ohne ausrei-
chend zur Ruhe zu kommen.

Das richtige Atmen und die bewusste 
Aufmerksamkeit bei den Meditations-
übungen gehören schon für die Jüngs-
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ten zu den besten Möglichkeiten, 
den Geist ausruhen zu lassen, wobei 
gleichzeitig kognitive Fähigkeiten 
entwickelt werden.

Ein Kind kann meist nicht lange bei 
einer Sache bleiben. Die Meditation 
steigert zusammen mit Mudras die 
Konzentrationsfähigkeit. Mudras sind 
einfache, spielerisch auszuführende 
Gesten, eine Art Mini-Yoga für die 
Hände. 

Bei den Übungen geht es darum, auf 
einen bestimmten Punkt der Hand 
oder der Finger zu drücken, um die 
fünf Elemente im Körper zu regulie-
ren. Die Mudras helfen Ihrem Kind 
dabei, schnell wieder Ruhe und 
Selbstsicherheit zu fi nden. Jede 

Mudra hat eine bestimmte Funktion 
und eine eigene Heilwirkung. In 
Schulen, in denen auch Meditation 
auf dem Stundenplan steht, haben 
Lehrerinnen und Lehrer eine deut-
liche Verbesserung bei den Leistun-
gen und dem Umgang der Kinder 
und Jugendlichen untereinander 
 f  estgestellt.

Aufbau einer Yoga-Einheit
Um den Körper einzustimmen, begin-
nen Sie zum Beispiel mit einer 
Lockerungsübung und fahren dann 
mit einer Atemübung (mit oder ohne 
 Meditation, mit oder ohne Mudra) 
fort. Schließen Sie daran eine 
Abfolge mehrerer Yoga-Positionen 
an.

Sie können die Einheit mit Yoga-Spie-
len ergänzen, wenn das Kind Spaß 
daran hat, und mit der Entspannungs-
übung für den ganzen Körper 
abschließen (S. 14).
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Jede Übung hat zahlreiche wohltu-
ende Wirkungen, die sich in zwei 
Kategorien einteilen lassen: zum 
einen die Verbesserung des men-
talen und psycho-emotionalen 
Zustands und zum anderen der Nut-
zen für den physio-motorischen 
Bereich. Stellen Sie Ihre persönliche 
Einheit nach den jeweiligen Wirkun-
gen der Übungen sowie den Bedürf-
nissen und Wünschen Ihres Kindes 
zusammen: 

Positive Wirkung auf den 
Geist

Bei Stress, um wieder zur Ruhe zu 
kommen:
alle Meditationspositionen, das Kro-
kodil, das Kind, der liegende Held, 
der liegende Schmetterling.

Für Konzentration und Gleich-
gewicht:
der Baum, der Berg, der Krieger III, 
der Drachen, das gedrehte Dreieck, 
der Kopfstand.

Um das Gedächtnis zu verbessern 
und Angst oder Schwindel zu ver-
treiben:
alle Übungen mit dem Kopf nach 
unten, der Kopfstand und der halbe 
Kopfstand, der herabschauende Hund, 
die Vorbeuge aus dem Stand mit 
 ge  grätschten Beinen, Gehirn-Yoga.

Positive Wirkung auf den 
Körper

Alle einfachen Positionen können 
auch von den Jüngsten ausgeführt 
werden. Mit den mittleren und fortge-
schrittenen Übungen kann ein Kind 
ab 5 Jahren anfangen. Bei den fortge-
schrittenen Asanas (wie Kopfstand, 
Rad, Kamel) muss jedoch unbedingt 
ein Erwachsener dabei sein.

Sie können mehrere Figuren nach-
einander üben – schlagen Sie Ihrem 
Kind ruhig vor, verschiedene Varianten
auszuprobieren. Nach einer Vorwärts-, 
Rückwärts- oder seitlichen Beuge 
können Sie zusammen die Stellung 
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des Pendels einnehmen; nach einer 
Vorwärtsbeuge das Dreieck, den 
Bogen, die Kobra, die Schildkröte, 
den Mond, den Pfl ug … 
Als Drehhaltungen eignen sich der 
Drehsitz, der Fisch und das gedrehte 
Dreieck.

Für die Gelenkigkeit der Hüften: 
Taube, gestreckter seitlicher Winkel, 
Girlande, Seitenlage mit gehobenem 
Bein, Krieger I, II und III …

Zur Stärkung der Beine, Knöchel 
und Füße:
Stuhl, Stern, Krieger I, II und III, Baum, 
Drachen, Dreieck, Vorbeuge aus dem 
Stand mit gegrätschten Beinen …

Zur Kräftigung der Arme, Schultern, 
Handgelenke und Hände:
schiefe Ebene, Brett, Tisch, Stock, 
Rad, herabschauender Hund …

Zur Unterstützung des Verdauungs-
systems und der Bauchmuskeln:
Fersensitz, Bogen, Kind, Heuschrecke, 
umgedrehtes Boot …

Lustige und spielerische Übungen:
Katze und Kuh (begleitet von Miauen 
und Muhen), Löwe (Brüllen), Kobra 
(Zischen), Pfeil und Bogen (mit dem 
Fuß am Ohr wie ein Telefon), Frosch 
(mit Sprüngen), Schiefe Ebene und 
Brett (man lässt einen Ball über den 
Körper rollen), Drachen (man imitiert 
den Flug), Stuhl (man hüpft wie ein 
Känguru), Tiger, herabschauender 
Hund, Tisch …

Sie fi nden alle Übungen im alphabe-
tischen Verzeichnis auf der hinteren 
Klappe des Buchs.
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Um zu meditieren und in einen vollkommen entspannten Zustand zu kom-
men, muss man sich konzentrieren und achtsam atmen können. Die ersten 
Übungen in diesem Buch sind Meditationen mithilfe von Berührungen, 

denn Konzentration ist für Kinder nur ein abstrakter Begriff . Auf diese Weise fällt 
ihnen das Meditieren leichter und sie können sich dabei entspannen.

Durch die Meditation lernt Ihr Kind auch die richtige Atemtechnik. Damit es 
bei den Übungen aufmerksam bleibt, können Sie die Positionen wie hier im 
Buch auf spielerische Art erklären. Sie erinnern oft an Tiere und an die Natur, 
damit auch die Jüngsten etwas damit anfangen können.

Die Lockerungsübungen bereiten den Körper auf die Yoga-Stellungen vor. Mit 
einfachen Positionen können Sie die Muskeln und Gelenke von Hals, Armen, Bei-
nen und Knien aktivieren.

Die Mudras (Sanskrit für »Siegel«) verbinden die Konzentration mit der 
Atmung und sind eine Art Yoga mit den Händen. Sie bringen den Körper, der wie 
das Universum aus fünf Elementen besteht, ins Gleichgewicht. Jeder Finger ist 
dabei mit einem Element verbunden: Der Daumen steht für das Feuer, der Zei-
gefi nger für die Luft, der Mittelfi nger für den Raum, der Ringfi nger für die Erde 
und der kleine Finger für das Wasser. Durch die Stimulation der Refl exzonen ist 
auch jeder Bereich der Handfl äche und der Finger mit einem Körperteil oder 
einem Organ verbunden und interagiert mit ihm.

Entspannung :  1 bis 5 Lockerung: Übungen 17 bis 21

Atmung: Übungen 12 bis 6

Mudras: Übungen 22 bis 32Meditation: 6 bis 11

Übungen

Meditation und 
Entspannung


