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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

wer möchte sich nicht in einem aktiven Körper wohl fühlen, seinen Alltag schmerzfrei, 
ohne Leid gestalten und dabei konzentriert, klar und ausgerichtet sein?

Die Realität sieht zumeist anders aus und wird im Yoga-Sutra1 schon vor über 2000 
Jahren beschrieben: Körperliche Einschränkungen, ein unbewusster und lacher Atem, 
ein Geist, der hin und her springt, abschweift oder sich müde, träge und ohne Antrieb 
zeigt, bestimmen den Menschen.

Aufmerksamkeit, still sitzen, aufpassen, konzentrieren, eben „funktionieren“ wird den-

noch täglich erwartet: nicht nur von uns Erwachsenen im Arbeitsleben, auch und gera-

de von Kindern in der Schule.

Die gute Nachricht ist, wir Menschen haben das Potenzial, diesen Einklang von Kör-
per, Atem und Geist zu erreichen.

Yoga ist eine wunderbare Möglichkeit, diesem Zustand näher zu kommen. Mit der 
körperlichen Bewegung, die für eine Aufrichtung der Wirbelsäule und somit für eine 
gute Haltung sorgt, verbindet sich ein bewusster, tiefer Atem mit Übungen für einen 
ausgerichteten und konzentrierten Geist. 

Kinder sind anders – Kinderyoga auch

Häuig werde ich von Eltern, die ihre Kinder zu einem Kinderyogakurs anmelden, ge-

fragt, ob das denn überhaupt möglich sei: Kinder und Yoga. 

Sehr gut sogar! Wir müssen uns nur von der (weit verbreiteten) Vorstellung lösen, dass 
eine Yogastunde sehr ruhig, mit langsam ausgeführten Bewegungen ablaufen muss 
und mit einer Gruppe, die hochkonzentriert mit geschlossenen Augen in der Stille sitzt, 
endet. 

So kann eine Yogastunde mit Kindern auch aussehen, muss sie aber nicht. Meist ist 
der Beginn sehr lebendig und im Verlauf indet sich Raum für Spüren und Stille.

Kinder gehen ohne eine Vorstellung wie sie sein müssten in eine Yogastunde. Sie sind 
authentisch und „im Moment“, eine Gabe, die sich Erwachsene häuig wünschen, wenn 
sie auf der Matte liegend entspannen möchten aber in Gedanken schon den nächsten 
Tag planen. Wenn wir Glück haben sind die Kinder offen und neugierig, probieren aus 
und proitieren höchstwahrscheinlich von der Yogastunde. Genauso kann es aber pas-

sieren, dass ein Kind einmal keine Lust hat, mit Problemen beladen kommt, von denen 
wir nichts ahnen und unseren Unterricht komplett ablehnt. 

Wichtig für mich in meinen Gruppen ist: Leistungsdenken gehört hier nicht hin! 

Daraus ergibt sich auch, dass ich sowohl mit Kritik als auch mit Lob äußerst zurück-

haltend bin.

 1
Yoga-Sutra des Patanjali, ein „Leitfaden des Yoga“, siehe Literatur
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*Mit Schülern bzw. Lehrern sind im ganzen Heft selbstverständlich auch die Schülerinnen und Lehrerinnen gemeint!

Elke Sewöster

Jeder darf so sein wie er ist – niemand ist besser oder schlechter

(Kinder-)yoga steht auf drei Säulen:  

Säule 1: Bewegung
Säule 2: die Erfahrung des Atems
Säule 3: Stille, Entspannung und Meditation

Die Arbeit mit den Körperhaltungen des Yoga ist die tragende Säule des Kinderyoga. 
Im Mittelpunkt steht also viel Bewegung, die mit Freude und Phantasie ausgeübt wird. 
Wir üben aber nicht isoliert mit dem Körper: Über die Bewegung nehmen wir schon 
positiven Einluss auf den Atem – er wird angeregt, vertieft sich. Eventuell vorhandene 
körperliche Anspannung kann sich in ein gutes Maß an muskulären Tonus wandeln. 
Jeder, dem schon einmal „der Kopf geraucht“ hat, weiß, wie wohltuend ein wenig kör-
perliche Anstrengung für einen müden oder überdrehten Geist ist.

Für alle, die sich mit Kindern auf den Yogaweg machen möchten:

Seien Sie mit dem Herzen dabei. Vermitteln Sie die Freude, die es macht, sich selbst 
zu erleben und besser kennen zu lernen. Kinder, die es gelernt haben, sich mit ihren 
Fähigkeiten, Grenzen und Bedürfnissen auseinander zu setzen, können starke, be-

seelte Menschen werden.

Ich möchte Sie mit diesem Buch einladen und Ihnen Mut machen, sich gemeinsam mit 
den Kindern auf das Abenteuer Yoga einzulassen.

Viel Freude dabei wünschen der Kohl-Verlag und

Vorwort
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1 Rückwärtsbeugen: Katze, Kobra, Heldenhaltung

3.  Der kleine Held  (Abb. 3)

Rückwärtsbeuge aus einer Schrittlänge, in der das hintere Knie am Boden und 
das vordere gebeugt ist.

Checkliste:

-  Das vordere Knie beugt sich nicht weiter als 90° und bleibt über dem Fußgelenk.
-  Das hintere Bein ist mit dem Knie am Boden, der Fußrücken liegt auf.
-  Nicht nach hinten „abknicken“ im unteren Rücken!
-  Über das Brustbein nach vorne streben, um den oberen Rücken aufzurichten.

Der Weg in die Übung:

Hinführung in die Vorwärtsbeuge aus dem parallelen Stand (Äpfel in den Korb legen, 
Abb. 10) … „Aus der Vorwärtsbeuge bringen wir das rechte Bein lang nach hinten … 
das Knie geht an den Boden … richtet nun den Oberkörper auf, die Arme nach oben 
über den Kopf … das könnte ein wenig wackelig werden ... . Dies ist die kleine Heldin 
oder der kleine Held. Für einen kleinen Helden schon ganz schön groß, oder? Jetzt 
geht es rückwärts … bringt die Hände zurück an den Boden, den hinteren Fuß wieder 
neben den vorderen, lasst den Kopf sinken. Wir sind wieder in der Vorwärtsbeuge … da 
wartet noch ein kleiner Held … jetzt geht das linke Bein nach hinten … und wir lassen 
die kleine Heldin wieder groß werden (Arme und Oberkörper heben sich) … zurück in 
die Vorwärtsbeuge … hebt die Arme bis zu den Ohren, streckt euch … richtet euch auf 
und nehmt die Arme wieder über den Kopf ... zum Schluss sinken die Arme.“

Variationen:

-  Siehe „Heldenhaltung“.

Übungsvorschläge:

-  Siehe „Heldenhaltung“.

Der halbe Held indet meist Verwendung in Bewegungsabläufen wie dem Sonnen-

gruß (siehe Seite 48).

EIN

AUS
EIN

AUS

AUS

EIN
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7 Fließende Bewegungsabläufe

2.  Der große Sonnengruß  (Abb. 32)

Aufrechter Stand - Streckung nach oben über das Anheben der Arme - Vorbeuge (Äpfel 
plücken) - großer Schritt nach hinten - kleiner Held - Hund der nach unten schaut – Katze 
- Blatt und zurück.

Hinweis:  Das Bein, das auf dem Hinweg den Schritt nach hinten ausgeführt hat, 
   macht auf dem Rückweg den Schritt nach vorne – so sind beide Knie 
   innerhalb eines Ablaufes einmal aufgestellt.
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