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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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