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  Dieses Buch widme ich allen meinen Yogafreundinnen




  
Die Autorin
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  Charlotte Frank ist 2005 geboren.




  Schon im Mutterleib wurde sie eine kleine Yogini und war fortan in den ersten Kursen ihrer Mama bereits als Baby dabei. Sie reitet gerne und liest viele Bücher.




  Als ihre Mutter begann Kinderyoga zu unterrichten erwachte in ihr der Wunsch eigene Yogageschichten zu erfinden und diese nachzuspielen. So entstand in unzähligen Stunden dieses Buch.




  Wir zeigen Euch die Yoga-Stadt,




  in der es für jeden etwas hat!




  Ihr hört Geschichten von Menschen und Tieren,




  auf zwei Beinen oder auf allen vieren,




  mal scheint die Sonne




  für jeden zur Wonne,




  mal regnet es und dann wird`s nass.




  Dann laufen wir barfuß durch das Gras!




  Wir werden zum Baum, oder fliegen in der Luft,




  riechen den schönen Blumenduft.




  Erleben alles mit unseren Sinnen,




  die Zeit wird wie im Fluge




  verinnen...




  (Frei nach Petra Proßowski, “Kinder entspannen mit Yoga”)




  [image: ]




  
Vorwort





  In der Schwangerschaft mit meinem zweiten Kind fand ich zum Yoga. Die vielen positiven Wirkungen hinterließen einen nachhaltigen Eindruck bei mir. Auch hatte ich das Gefühl mein Yoga-Kind sei besonders. Ruhig, ausgeglichen und in seiner Mitte. Schon bald keimte in mir der Wunsch auch anderen dieses Geschenk zukommen zu lassen und ich begab mich auf den Yoga-Weg. Als Spielgruppenleiterin und Mutter dreier Kinder wurde dann auch immer öfter die Anfrage an mich gestellt Yoga für Kinder anzubieten.




  Überzeugt von den Möglichkeiten des Yoga besonders für Schulkinder kamen dann im Jahr 2007 meine ersten Kurse für diese zustande. Hier war und ist es mir ein besonders Anliegen sowohl die Konzentration als auch die Entspannung der Kinder zu fördern, damit diese mit mehr Freude durch den Schulalltag gehen und den enormen Anforderungen gewachsen sind.




  Meine eigenen Kinder durfte ich ebenfalls in den Gruppen begleiten. Ein besonderes Geschenk wurde mir nun durch meine Tochter zuteil, die meine Leidenschaft für Yoga teilt und mit Begeisterung eigene Geschichten erfand, die ich mit diesem Buch der Öffentlichkeit weitergeben möchte.




  Die besonderen Hilfen des Yoga für Kinder liegen in der Stärkung des Selbstbewusstseins und der Kreativität, in der spielerischen Atemerziehung, in der gesunden Körperhaltung, in der Erfahrung der Stille und Konzentration, im Erleben des Entspannungszustandes und der Überwindung von Ängsten.




  Die Yogaübungen kräftigen den Körper in jeder Hinsicht. Die gesamte Körperhaltung wird verbessert, das Kind wird beweglicher und entspannter und entwickelt ein gutes, sicheres Körpergefühl. Einfache und konzentrative Übungen fördern im Kind eine ruhige und tiefe Atmung, die sich auch durch Aufregung und Stress nicht so leicht aus dem Rhythmus bringen lässt. Ruhe- und Stilleübungen nach einer Bewegungsübung erlauben dem Kind ein “In-sich-hineinfühlen”. Dies wirkt der “Kopflastigkeit”, die vor allem durch den Schulunterricht gefördert wird, entgegen. Die Umschaltfähigkeit” zwischen Wachen und Schlafen, Bewegung und Ruhe wird trainiert. Yogaübungen sind in der heutigen schnelllebigen Zeit, die von “Erfolgsdenken” geprägt ist, eine wirksame Hilfe.




  Ob selbst als Yogalehrer(in), Pädagogin oder Mutter, das Buch möchte als Quelle der Inspiration für Kinder bis 11 Jahren dienen. Es soll ihnen ebenso viel Spaß am Üben bringen, wie es uns getan hat. Die meisten Geschichten enden zur Entspannung mit einer Massage oder einer Traumreise. Bei der Geschichte: “Im Schnee” wird eine Atemübung angeleitet, die generell allen den Stunden eingebaut werden kann.
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