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Bist du manchmal ein bisschen mide vom langen Sitzen in
der Schule? Kommst du dann nach Hause und fuhlst dich so
schlapp, dass du gleich einschlafen konntest? Oder bist du
manchmal total aufgedreht? Gibt es Tage, an denen du
einfach nicht einschlafen kannst? Und solche, an denen du
deinen Wecker am liebsten ignorieren wurdest?

All diese Situationen kennen sicher viele Kinder. Die gute
Nachricht ist: Es gibt eine Moglichkeit fur dich, zu mehr
Ruhe und Konzentration zu finden und gleichzeitig deine
Energie zu spuren. Das kannst du mit Yoga erreichen! Yoga
kann dir dabei helfen, dich besser zu fuhlen und
ausgeglichener zu werden.

Aber wie funktioniert das genau und was macht man
eigentlich beim Yoga? In diesem Buch entdeckst du
gemeinsam mit der Maus deine ersten kleinen
Yogaubungen. Du kommst richtig in Schwung und spurst
jede Faser deines einzigartigen Korpers und gleichzeitig
entspannst du dich auch. Mit ein bisschen Ubung lernst du
deinen Korper besser kennen und weilst schon bald, was du
brauchst, damit es dir gut geht. Maus, Elefant und Ente
helfen dir dabei, und gemeinsam lernt ihr so Schritt fur
Schritt Yoga kennen.
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Willst du wissen, wer oder was Yoga uberhaupt ist? Also, es
handelt sich um eine alte Philosophie, die ursprunglich aus
Indien kommt. Vereinfacht gesagt geht es beim Yoga darum,
Korper und Geist miteinander zu verbinden. Das heilst zum
Beispiel: Du machst eine kraftigende oder entspannende
Ubung und spirst dabei, wie sie sich in diesem Moment -
genau jetzt, genau heute - in deinem Korper anfuhlt. Du bist
mit dem Kopf dabei, wenn du eine Korperhaltung einnimmst
- und grubelst nicht wahrenddessen Uber deine
Hausaufgaben, die du spater noch machen musst. So bist
du »im Flow« und fuhlst dich dadurch einfach rundum wohl.
Und danach machst du mit neuem Elan deine
Hausaufgaben.

Um dieses verbindende Wohlgefuhl zu erreichen, kennen die
Yogis und Yoginis ganz verschiedene korperliche Haltungen,
spezielle Atemubungen und langeres, ruhiges Sitzen. Dies
wird Meditation genannt. Als die Menschen vor rund 3500
Jahren mit Yoga begannen, kannten sie nur wenige
kérperliche Ubungen. Kein Wunder, denn ihr Leben war eher
ruhig und nicht so stressig wie unseres heutzutage
manchmal ist. Mitte des 20. Jahrhunderts schwappte Yoga



dann von Indien in den Westen. Dann verwandelte es sich
und passte sich den Anforderungen an ein modernes,
hektisches Leben an. Mittlerweile kennen wir unzahlige
Haltungen. Viele sind aus dem Tierreich abgeschaut, so
etwa der Herabschauende Hund, der Lowe, die Katze oder
die Kobra. Denn schlielSlich bewegen sich alle Tiere naturlich
und ganz flieBend - eben »im Flow«. Und diese Naturlichkeit
ist gerade das Entspannende! Aulierdem macht es richtig
Spals, wenn wir uns in Tiere verwandeln.

Von Indien bis Australien, von Amerika bis Europa - Uberall
auf der Welt praktizieren die Menschen heute Yoga. Und
auch immer mehr Kinder: Yoga zieht in Schulen und
Kindergarten ein. Kein Wunder, denn mit Yoga dehnen und
strecken wir uns und wir spuren unsere Kraft und
Beweglichkeit.

Wenn du regelmallig ubst, merkst du dies am eigenen
Korper. Vielleicht spurst du aber auch schon bald, dass du
mit der Zeit ein wenig achtsamer und ein bisschen ruhiger
wirst oder nicht mehr so mude bist. Du spurst deine
einzigartige Energie und bist wach, aber eben nicht mehr so
aufgedreht. Denn Yoga wirkt sich nicht nur auf den Korper
aus, sondern auch auf unseren Geist. Probier’s einfach mal
aus. Namaste! So grufRen sich ubrigens die Yogis auf der
ganzen Welt und meinen damit: »Das Licht in mir grufSt dein
helles Licht!«

Auf die Matte, fertig, los!



Namaste! Was ist eigentlich Yoga?







Bevor es losgeht
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Eigentlich konnten wir direkt auf die Matte gehen. Aber
einige Dinge gilt es vorab zu beachten. Und zwar fur dich,
wenn du Kinderyoga ausprobieren mochtest. Aber auch fur
deine Mama oder deinen Papa, damit sie dich bestmaoglich
bei deinen Ubungen unterstiitzen. AuRerdem erfahrst du
hier, wie das Buch aufgebaut ist und wie du es bestmaoglich
nutzen kannst.






Du findest in diesem Buch insgesamt 32 Ubungen. Sie sind
so angeordnet, wie du sie in einer Kinderyogastunde
erlebst: Es geht los mit lustigen Ubungen flr
Bewegungsfans, die ideal zum Ankommen, Aufwarmen und
Dampfablassen sind. AnschlieRend werden mit
Tierhaltungen wie Hund, Katze, Maus oder Schmetterling
echte Yoga-Basics vermittelt. Es folgen Ubungen fiir smarte
Kids, die den Fokus auf Konzentration und Gleichgewicht
legen. Entspannungsubungen helfen im Anschluss daran,
runterzukommen und den Alltagsstress loszulassen.

Der letzte Teil ist dazu gedacht, kleine Reihen fur bereits
geubte kleine Yogafans zu zeigen, die sie je nach
gewunschter Wirkung und je nach individueller
Stimmungslage anwenden konnen. Es gibt zwei
Yogaabfolgen mit gréRtenteils bereits bekannten Ubungen,
die entweder entspannen (die OOOMMM-Reihe) oder munter
machen (die Yippie-Yeah-Reihe). AuBerdem werden
Haltungen und kleine AchtsamkeitsiUbungen gezeigt, die
schnell und Uberall fur mehr gute Geflhle sorgen konnen:
»Was kann ich tun, wenn ich wiitend bin?«, »Welche Ubung
|lasst mich abends zur Ruhe kommen?« oder »Wie kann mir
mein Atem helfen, wenn ich aufgeregt bin?«

Als kleinen Bonus vermittelt dir das Buch am Ende noch
einen Einblick ins Eltern-Kind-Yoga, in dem es um
berihrende Partnerubungen geht.

Bei den meisten Ubungen findest du zwei verschiedene
Kasten: Der Kasten mit der Maus heilst »Probier's mal aus«
und zeigt dir eine neue Variante der Ubung. Der Kasten mit
dem Elefanten versorgt deine Eltern mit jeder Menge Infos
fur Erwachsene.



Du hast nur 5 Minuten Zeit? Kein Problem!

Wenn du Yoga Uben willst, musst du dir nicht unbedingt
gleich eine ganze Stunde lang Zeit nehmen. Solltest du noch
nie Yoga gemacht haben, kannst du dir auch erst einmal
eine der Ubungen heraussuchen, die dich am meisten
anspricht - auch wenn du dafur nur 5 Minuten brauchst.
Hauptsache, du bleibst dran! Wenn du dann geuUbter bist,
kannst du naturlich auch langer Yoga machen. 30 Minuten
sind ein guter Zeitrahmen. Egal, wie viel Zeit du dir fur Yoga
auch nimmst, achte darauf, jede der gezeigten Haltungen
erst mit der einen und dann mit der anderen Korperseite zu
Uuben. So fuhlt sich dein Korper am Ende ausgeglichen an.

Aufwarmen ist wichtig!



Egal, wie lange du Uben willst: Du solltest das Aufwarmen
nicht vergessen! Dafur findest du in diesem Buch tolle
Ubungen. Du warmst dabei deine Muskeln auf und bereitest
dich vor. Und wie bei jeder korperlichen Betatigung weilst du
ja sicher schon: Nicht mit vollem Bauch Uben! Du solltest
zwischen deiner letzten groBen Mahlzeit und Yoga
mindestens eine Stunde Zeit lassen. Sonst ist das Uben
nicht so angenehm. Wichtig ist aber nicht nur der Anfang,
sondern auch der Schluss: Am Ende der Ubungen darfst du
dich selbst fur deinen Flei8 belohnen und dich einige
Minuten lang entspannt auf die Matte legen (siehe Ubung
»Entspannung im Liegen« auf Seite 68).

Alles, was du brauchst

In einem ruhigen Raum, in dem dich weder deine
Geschwister noch dein Haustier ablenken, kannst du nicht
nur am besten fur die Schule lernen, sondern auch sehr gut
Yoga machen. Wenn du also ein eigenes Zimmer hast, ist
das perfekt zum Uben. Falls das nicht mdglich ist und du
zum Beispiel im Wohnzimmer Uben willst, sorge dennoch
dafur, dass du ungestort bist. Also: den Fernseher, das
Handy, das Radio oder den Computer ausschalten!

Ideal ware es, wenn du eine Yogamatte benutzen kannst.
Diese ist rutschfest und halt dich auch in
herausfordernderen Haltungen stabil am Boden. Kleiner Tipp
hier: Je dinner, desto besser. Falls du keine Yogamatte zur
Hand hast, ist das auch kein Problem: Vielleicht gibt es eine
andere rutschfeste Unterlage, die sich eignet. Fur den
Anfang tut es auch der Teppich. Ziehe dir bequeme
Sportsachen an, sodass du dich zu allen Seiten problemlos
bewegen kannst. Die Socken solltest du ausziehen, damit du
auf deiner Matte nicht ins Rutschen kommst. Keine Angst,
deine Fulle werden schon bald warm sein!



Yoga soll in erster Linie Spals machen.

Das Wichtigste, was du brauchst, ist jedoch Spals! Yoga
muss guttun, sonst ist es kein Yoga. Also hore auf dein
Bauchgefuhl, schlieBe immer wieder mal die Augen und
spure in dich hinein:

e Welche Bewegung fuhlt sich gut an?
e Welche Bewegung mochtest du vielleicht nicht so
intensiv machen?

e Welche Bewegung mochte dein Korper vielleicht
stattdessen ausfuhren?

Mach Yoga zu DEINEM Yoga. Auf der Matte kannst du ganz
du selbst sein, ohne Ehrgeiz, ohne Noten, ohne richtig und
falsch.,



Yoga muss Kindern in allererster Linie Spall machen. Denn
nur, wenn etwas mit Freude praktiziert wird, bleiben wir
dran und lernen auch schneller. Lassen Sie |lhr Kind also
seine eigene Yogapraxis entwickeln. Gerade, wenn wir
Erwachsenen selbst Yoga praktizieren, neigen wir dazu,
einzugreifen und zu korrigieren: »Guck mal, die Katze geht
aber eigentlich so ...«. Das ist wohlwollend gemeint. Aber
die Regeln zur Ausrichtung (Alignment), die Sie vielleicht
von Yogarichtungen wie dem Ashtanga-Yoga oder Anusara-
Yoga kennen, gelten beim Kinderyoga eher nicht. Bei
Kindern im Kindergarten- oder auch Grundschulalter wird
nicht korrigiert - es sei denn, es besteht Verletzungsgefahr.

Kinder werden heutzutage sehr friuh bewertet. Das fangt
haufig schon in Krabbelgruppen an. Auf der Yogamatte
dagegen sollte keine Bewertung stattfinden. Alles st
erlaubt, jeder in seinem Tempo. Und wer sagt eigentlich,
dass es nur die eine Yogakatze gibt? Geben Sie |hrem Kind
also Raum - und damit ist der eigentliche Raum ebenso
gemeint wie der bildliche. Oder aber Sie verabreden sich
einmal gemeinsam zu einer Eltern-Kind-Yoga-Einheit. So
erreichen Sie, dass |hr Kind die Yogamatte als Ort ansieht,
an dem es sich sicher und gut fuhlt. Und das vielleicht ein
ganzes Leben lang.



2

Aufwarmubungen fur
Bewegungsfans

Du weilst bestimmt aus dem Schulsport, dass du dich vor
sportlicher Betatigung gut aufwarmen solltest. Was fur
Leichtathletik oder Ballsportarten gilt, ist naturlich auch fur
Kinderyoga wichtig. Auch wenn beim Yoga die Bewegungen
flieBender sind: Aufwarmen solltest du dich in jedem Fall.
Das lockert die Muskeln und Sehnen und bereitet den Korper
auf herausforderndere Haltungen vor. Aber Aufwarmen ist
auch ideal zum Dampfablassen! Mit kraftvollem Hlpfen zum
Beispiel kannst du nicht nur moglichen Stress, den du zuvor
erlebt hast, loslassen. Sondern du Ubst auch im Hier und
Jetzt, was der eigentliche Sinn von Yoga ist: Ganz hier zu
sein und an nichts anderes mehr zu denken.



