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Altersgruppe: 6- bis 10jahrige Kinder g‘) %@\ (ff/\é 3 QJJ

Ausgearbeitet fiir: Kurs N

Quelle: www.PLUS .kinderyoga.de

Materialien: Sack mit Gllicksbringern (Hufeisen, Pilz, Winkekatze, Kleeblatt, Schwein,
Schornsteinfeger, Marienkafer, Schutzengel, Fatimas Hand - optional Bilder von ihnen)

Stundenanfang

BegriiBung

@ Wirsitzen im Kreis und nehmen die Hande ins Anjali-Mudra vor unsere Herzen. Mit Namasté
(Das Licht in mir sieht das Licht in dir) begriiBen wir uns und schauen einander in die Augen.

Erzahlrunde

Herzlich Willkommen im neuen Jahr! Wir méchten heute das neue Jahr begriiBen und hoffen,

dassesein gliicklicheswerden moége. Um unserem Gliick ein bisschen auf die Spriinge zu helfen,

holen wir uns Hilfe von einigen Gliicksbringern.

® Gesprach Uber Gliicksbringer. Kennt ihr Gliicksbringer? Hast du einen? Wofir brauchst du
ihn? Hast du schon mal jemandem Gliick gebracht?

Einstimmung: Das alte Jahr abwaschen

Vielleicht haben wir noch alte Reste des vergangenen Jahres an uns kleben. Wir méchten uns
davon befreien. Hande reiben und kraftig den Kérper von oben bis unten abrubbeln, als ob
du dich unter der Dusche einschdaumst. Beginne im Gesicht und fahre Giber den Nacken, die
Schultern, die Arme, etc. bis hin zu deinen FiiBen.

Warm-Up (zum fetzigen Lieblingslied)

Um auch die aller-allerletzten Reste los zu werden, schiitteln und tanzen wir sie ab. Dafiir
schitteltihr nacheinander Hande, Arme, FiiBe, Beine, Gesal3 und dann den kompletten Korper.

Ubungsreihe

Wir begriiBen das neue Jahr mit unserem Sonnen-Gruf3

@ Hallo, neues Jahr! (Berghaltung mit Armen hoch, winken)

® Hallo, Mutter Erde unter unseren Fiilen! (Ganze Vorbeuge)

@ Wir blicken uns um und schauen, was vor uns liegt! (Halbe Vorbeuge)

Ein Jahr voller neuer Méglichkeiten und Wunder!

Wir nehmen Anlauf und sind bereit fiir dich! (Sprinter, rechtes Bein vor)
Kraftvoll und zuversichtlich heiBen wir dich willkommen (Brett).

Ach, schau mal, ein vierblattriges Kleeblatt (Knie-Brust-Kinn)

und ein Hufeisen liegt direkt daneben! (Kobra)

Wir schieben uns zurlick in den Gliickskeks (Herabschauender Hund und kichern).
Schwing das linke Bein vor und griil nochmal das junge Jahr, das vor uns liegt




Pranayama:,Die Gliicks-Atmung”

Stelle oder setze dich aufrecht hin. Lege deine Hande ineinander auf Bauchnabelh6he, so dass
sie eine Schale formen.

Atme ein und fiihre die Handschale hoch bis zum Hals.

Amte aus. Drehe die Schale um (die Hande bleiben tibereinander) und fuhre sie nach unten
soweit du kannst. (Du tust so als driickst du die Luft unter dir weg.)

Die Hande bleiben locker Gbereinander. Atme ein. Fiihre die ausgestreckten Arme im Halbkreis
Uber die Korpervorderseite bis tiber den Kopf.

Atme aus. Breite die Arme aus und lass die Hande wieder vor deinem Korper als Schale landen.
Wiederhole die Ubung einige Male.

Gliicksbringer-Asanas

JedesKind darfeinen Gegenstand bzw. ein Bild aus dem Sackchen ziehen, die Asana vormachen
und die anderen Kinder raten, was es sein konnte. Dann machen alle Kinder die Gliicksbringer
gemeinsam.

DieWinkekatze: Zuhause aufgestelltsollen Winkekatzen Wohlstand und Gliick bringen und Ungliick
fernhalten: Du kommst in den Kniestand und nimmst deinen rechten Arm seitlich hoch (wie
ein Gewichtheber), balle eine lockere Faust und winke vor und zuriick. Versuche den Ellbogen
ruhig zu lassen und nur mit dem Unterarm vor- und zuriick zu winken. Danach Seitwechsel.

Hufeisen: wirkt nur, wenn ein Pferd es auch wirklich verliert. Schauen, in welche Richtung man
es aufhangt. Mit der Offnung nach unten flieBt das Gliick zu einem heraus.
Komm in den Bogen (Ausgleichshaltung Kindshaltung), optional ins Boot

Schornsteinfeger: Friiher war man froh, wenn der Schornsteinfeger einen besuchte, weil er
die Menschen vor einem Brand bewahrte. Viele Hauser waren friiher strohgedeckt und leicht
brennbar.

1. Dreieck (der ausgestreckte Arm ist der Schornstein), natirlich beidseitig ausfiihren.
2. Holzhacker

Fliegenpilz: Wer einen Fliegenpilz findet, hat Gliick, weil die eher selten sind und in seiner Nahe
essbare Pilzsorten wachsen.
Baumpose mit Handen liber dem Kopf im Anjali-Mudra

Schwein: Schwein gehabt! Symbol fur Fruchtbarkeit, Starke, Wohlstand
Katze-Kuh und grunzen

Marienkafer: Auch Gliickskafer genannt, der Gottesmutter Maria geweiht (daher der Name)
Auf den Riicken legen, Hande in die Kniekehle bringen, vor- und zurtick schwingen.

1 Cent-Stiick: Mit dem Wunsch verbunden, dass einem das Geld nicht ausgehe.
Komme zundchst auf den Riicken in die Happy-Baby-Pose (der Gliicksbringer wirkt!). Danach
ziehst du die angewinkelten Knie an den Oberk&rper und legst deine Hande auf die Knie. Male
nun mitdeiner Lendenwirbelsaule Kreise in 1-Cent-Stlick-GroBe und lasse sie groBer und grof3er
werden, um sie dann wieder auf 1-Cent-Grof3e zu verkleinern. Beidseitig kreisen.

Schutzengel: verldsslicher Begleiter im Alltag
Gottinnen-Haltung mit den Handen hinter dem Riicken im Anjali-Mudra

Fatimas Hand (Hamsa-Hand): Schutzsymbol, steht symbolisch fiir Frieden, Reichtum und Hoffnung.
Daumen ineinander verhaken fir eine grof3e Hand. Die verzahnten Hande mit ausgestreckten
Armen Uber den Kopf ziehen und dann in den stehenden Halbmond kommen (beidseitig).

Vierblattriges Kleeblatt: selten in der Natur, die 4 steht fiir Ausgeglichenheit und Vollkommenheit
Der Tanzer (zu viert) optional sitzender Schmetterling und Finger ins Chin-Mudra (Zeigefinger
und Daumen bertihren sich in Kreisform).



Shavasana: Schutzmantel fiir das neue Jahr

Wenn du mochtest, kannst du deine FiiBe an der Wand lehnen lassen oder dich lang auf deiner
Matte ausstrecken. Atmetiefeinundlass die Luft durch denlocker gedffneten Mund rausstromen.
Du flihlst dich entspannt und schwer. Wenn du kannst, schlieBe die Augen.

Stelle dir nun deine Lieblingsfarbe vor. Eine Farbe, die dich gllicklich macht. Stelle dir vor, wie
eine Lichtsaule in genau dieser Farbe vor dir entsteht. Eine Lichtsdaule wie der Schein von einer
sehr groBen Stehlampe. In deinen Gedanken machst du einen Schritt nach vorne und stellst
dichindiese Lichtsdule hinein. Hier bist du vollkommen sicher und geschiitzt. Du bist eingehiillt
von warmen wohltuenden Lichtstrahlen, die all das Gute, was du brauchst, immer grof3er
werden lassen. Die Lichtsdule verbindet dich mit der Kraft der Erde unter dir und mit der Kraft
des Himmels Uber dir. Du fiihlst dich grof3, stark und gliicklich. Das Licht hiillt sich ein wie in
einen gemiitlichen Mantel. Bleibe noch ein paar Momente so in dieser wohltuenden Lichtsaule
und lasse das Licht dann immer schwacher werden. Bewege deine Hande und Fii3e, recke und
strecke dich und 6ffne dann langsam die Augen. Komm zum Sitzen wieder nach oben.

Abschluss

Nimm die Hande vor deinem Herzen zusammen (Anjali Mudra). Mit 3 x OM verabschieden wir
uns voneinander. Das erste OMist flir dich, das zweite fir einen lieben Menschen (oder mehrere)
und das dritte geht an das ganze Universum. Namasté!

=» OptionalkdnnendieKindernoch eigene Gliicksbringer basteln und verschenken, vonkleinen
Gllckspilzen bis Wiinschen auf vierblattrigen Kleeblattern ist alles denkbar.



