
Stundenanfang
–	 �Kinder setzen sich in einen Kreis, Kursleitung schlägt Klangschale- oder frosch, begrüßt 

Kinder.
–	 �Jedes Kind darf Klangschale- oder frosch zum Klingen bringen, wenn eine der ersten Stunden 

des  Kurses: jeweils Namen wiederholen.
–	 �Was bewegt euch? Wollt ihr über etwas sprechen? Worauf freut ihr euch bei der heutigen 

Stunde?
–	 �falls an dieser Stelle von den Kindern ein Hinweis auf schulische Belastung oder ähnliches 

kommt: darauf verweisen, dass wir eine kleine Technik lernen werden, die dabei helfen kann
–	 �Bewegungsspiel „Sonne und Mond“.
	 �(Petillon, Hanns: 130 Bewegungsspiele für die  Grundschule, 2013 Beltz Verlag, Weinheim 

und Basel, S. 51).

Kinder stehen in zwei Reihen in der Mitte des Raumes in etwa einem Meter Abstand mit dem 
Rücken zueinander. Eine Reihe ist „Sonne“, die andere „Mond“. Kursleitung ruft entweder „Sonne“ 
oder „Mond“. Kinder der aufgerufenen Gruppe müssen sich hinter eine Linie (mit Matten gelegt) 
in Sicherheit bringen, bevor sie von den Kindern der anderen Gruppe abgeschlagen werden. 
Normal bringt jeder Abschlag einen Punkt. Für die Yogastunde keine Punkte zählen, sondern 
nach ein paar Durchgängen fragen, ob weglaufen oder abschlagen leichter fällt.

Übungsreihe

Lockerungsübungen

–	 �Räkeln und Strecken, wie es sich für jeden gut anfühlt
–	 �Schütteln ➜ alles abschütteln, was uns bewegt, stört, belastet, nervt / Füße, Beine, Hände, 

Arme in alle Richtungen / still stehen und nachspüren
–	 �Schultern hochziehen und fallen lassen, dabei laut ausatmen

Wir stellen uns vor, wie die Sonne aufgeht.

Kugelkonzentration 

➜ die Hände halten wie eine Kugel, Fingerspitzen aneinander, ruhig atmen
–	 �Sonne strahlen lassen

Wir sehen die Sonne zuerst auf den Bergspitzen.

Berg 

Die Blumen öffnen ihre Blüten Richtung Sonne.
Erst öffnet sich die Knospe nur leicht, dann geht sie auf und wird zu einer schönen Blüte.

Blume

Ein schöner, warmer Wind kommt auf und die Blumen wiegen im Wind hin und her.
Einige Bäume stehen fest verwurzelt auf dem Berg, nur die Blättern rascheln im Wind.
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Baum 

➜ Hände über die Seite senken, dabei die Finger bewegen, evtl. Windgeräusche machen.
Jetzt rollen wir den Berg runter ➜ lockere Vorbeuge, in die Hocke, klein machen.

Rückenschaukel 

Wir landen in einer schönen, grünen Wiese und strecken uns erst einmal auf dem Rücken aus 
und genießen die warmen Sonnenstrahlen.

Gummibanddehnung

In der Wiese leben viele kleine und große Tiere. Neben uns ist ein kleiner Käfer auf den Rücken 
gefallen und zappelt. 

Käfer

Hände in die Kniekehlen und zum Sitzen hochschaukeln.
Wir sehen bunte Schmetterlinge von Blüte zu Blüte fliegen.

Schmetterling

Weiter weg können wir einen müden Wolf beobachten, der sich gerade streckt.

Hund 

Wir gähnen und strecken uns wie der Wolf.
Durch das etwas höhere Gras sehen wir eine schöne Wildkatze, die sich vorsichtig umschaut.

Tiger

Sie macht einen Buckel,  weil sie vor uns erschrickt und lässt wieder locker.

Katze 

Bald merkt sie, dass wir nicht gefährlich sind und sie streckt sich genüsslich.
➜ Auf Fersen zurücksetzen, Hände bleiben vorne, Rücken durchstrecken
Durch das Gras kriechen auch mehrere kleine Schlangen, die immer wieder ihren Kopf heben 
und neugierig züngeln.

Kobra

Wir versuchen uns vorwärts zu schlängeln. Dabei stoßen wir auf einen kleinen Tümpel und am 
Wasserrand im hohen Schilf sehen wir einen hungrigen Storch. Er steht auf einem Bein und 
hofft, einen Frosch zu schnappen.

Storch

Dabei klappert er mit seinem Schnabel. Und schnapp, hat er schon einen Frosch erwischt.
Als er endlich satt ist, schwingt er sich hoch und fliegt über den Berggipfel davon.
Während wir hinterhersehen merken wir, dass die Sonne langsam untergeht.
➜Arme über die Seite sinken lassen und tiefe Vorbeuge.

Hinter dem Berg kann man schon den Mond erkennen, der langsam immer höher steigt.

Halbmond 

➜ langsam hochrollen, Arme lang nach oben strecken und leicht zur Seite neigen, so dass ein 
Halbmond entsteht, zu beiden Seiten.
Tiefe Vorbeuge, in die Knie gehen, setzen und auf den Rücken ablegen



Abschluss
Legt euch bequem auf den Rücken oder wie es euch angenehm ist. Schaut, dass ihr ein paar 
Minuten in dieser Haltung gut liegen und atmen könnt.

Phantasiereise

(Hintergrundmusik „Im Wald und auf der Wiese“, CD, Buntrock, Martin: Kinderleichte Ruheerlebnisse, 
Münster 2009, Ökotopia Verlag, Lied Nr. 3)

Stelle dir vor, du liegst auf unserer Wiese. Das Gras ist schön warm und du liegst ganz weich. Die 
Sonne strahlt angenehm auf deinen Körper. Du spürst die warmen Strahlen auf deinem Gesicht, 
auf deinen Armen, deinem Bauch und auf deinen Beinen. Dein Körper wird angenehm schwer 
und du spürst, wo deine Arme, dein Rücken und deine Beine den Boden berühren. Über dich 
hinweg flattern die bunten Schmetterlinge leicht und still durch die Luft. Du beobachtest, wie sie 
sich langsam von Blume zu Blume bewegen. Dein Blick wandert hinauf auf die Bergspitzen, wo 
leise die Blätter der Bäume im warmen Wind rascheln. Der Himmel ist hellblau, friedlich ziehen 
ein paar weiße Wolken vorbei. Die letzten warmen Sonnenstrahlen scheinen durch die Äste der 
Bäume und verbreiten eine angenehme Stimmung. Du atmest ganz ruhig und spürst, wie sich 
dein Bauch und deine Brust zum Himmel heben und wieder senken. Langsam senkt sich die 
Sonne hinter den Berg und du genießt die Ruhe dieser Abendstimmung. Neben dem Berggipfel 
kannst du schon den Mond am Himmel erkennen, der eine unendliche Ruhe verbreitet. Lasse 
deinen Atem ganz ruhig fließen.
 Langsam kommst du mit deinen Gedanken zurück in diesen Raum und auf deine Matte. Bewege 
erst deine Finger und deine Zehen. Jetzt dehne und strecke dich. Wenn du so weit bist und dich 
wieder ganz wach fühlst, komme langsam hoch zum Sitzen.
Wir kommen in den Fersensitz.

Namaste

Abschließende Gesprächsrunde

Alle kommen noch einmal im Kreis zusammen: Welche Übungen/Tiere haben euch am besten 
gefallen? Wie fühlt ihr euch nach den Übungen? 

Affirmation

Noch einmal Kugelkonzentration, die Kraft der Sonne oder die Ruhe des Mondes (je nachdem 
womit ihr euch wohler fühlt) spüren ➜ „Ich schaffe es!“

Das könnt ihr immer machen, wenn ihr nervös oder ängstlich seid, wenn ihr etwas schaffen 
müsst und euch kraftlos fühlt.

Noch einmal Klangschale anschlagen zum Zeichen des Stundenendes.


