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Yoga ist ein jahrtausendealtes Ubungssystem, in dem es
darum geht durch verschiedene Kdrperiibungen, Atem-
und Meditationstechniken sowie Entspannungsmethoden
zu innerer Ruhe und Harmonie zu gelangen. Emily Hess
hat in dem nach ihr benannten EMILY HESS-Klangyoga
das Yogawissen auf einmalige Weise mit den Peter Hess®-
Klangmethoden verbunden. Entstanden ist ein Yogastil, in
dem sich Yoga-Klangmeditationen, -Klangmassage und
-Klangentspannung zu einem freudvollen Erlebnis ver-
einen, das, wie Doris lding schreibt, ,leicht und beschwingt
in die Seelen der Menschen hineinstromt und sie verfiihrt"
(FZ 10/2015, S. 41-43). Und genau diese Leichtigkeit und
Freude, die ich im Teachertraining bei Emily Hess selbst er-
leben konnte, ist ideal im Kinderyoga umzusetzen, wie ich
es seit Jahren unterrichte. So entstand in Zusammenarbeit
mit Emily das EMILY HESS-Klangyoga fiir Kinder.

EMILY HESS-Klangyoga fiir Kinder

Der Alltag vieler Kinder ist gekennzeichnet von Schulstress,
Leistungsdruck und Uberstimulation durch neue Medi-
en. Dies duBert sich z.B. in stressbedingten Gesundheits-
belastungen wie Kopf- und Bauchschmerzen, Schlaf-
stérungen, Angsten und mangelndem Selbstbewusstsein.
Das EMILY HESS-Klangyoga fiir Kinder bietet hier einen
wohltuenden Gegenpol. Die Kinder erlernen Techniken, die

SpaBB machen, guttun und leicht in den Alltag integriert
werden konnen. Wie beim traditionellen Kinderyoga werden
auch hier Atemiibungen, Yogaflows und Asanas (Kérper-
tibungen) spielerisch erlernt - ganz ohne Leistungsdruck.
Die Ubungen sind in Geschichten eingebaut und kommen
dem natirlichen Bedirfnis der Kinder nach Bewegung
entgegen. Dadurch, dass viele Yogahaltungen Namen von
Tieren oder Dingen aus der Natur tragen, haben die Kinder
sofort ein inneres Bild zu jeder Ubung - sie verwandeln sich
fast automatisch. Dadurch erleben sie Yoga und sie erleben
sich selbst. Die Klangschalen bieten hier vielfaltige Unter-
stlitzungsmaglichkeiten. Durch den harmonischen Klang
wird ein Raum des Vertrauens geschaffen, ein entspanntes
Ankommen wird mdglich. Klang kann aber noch mehr:
Die Klange wirken {iber die Schwingungsebene im ganzen
Korper. Das unterstiitzt die Wirkungen der Yogahaltungen
und schafft eine Mdglichkeit, die verschiedenen Kérperbe-
reiche differenziert wahrzunehmen und zu spiiren - ganz
nach dem Motto ,raus aus dem Kopf, rein in den Kdrper".

Viefiltige Erfahrungen durch Yoga und Klang

EMILY HESS-Kinderyoga ermdglicht entsprechend viel-
faltige und wichtige Erfahrungen: Durch die Atembewe-
gung im Korper und die verschiedenen Empfindungen der
Kérperteile bei bestimmten Ubungen wird die Aufmerksam-

Die sanften Schwingungen der Beckenschale fiihren schnell in eine wohltuende Entspannung.




keit nach innen gelenkt. Kinder entdecken die Yoga- und
Klangiibungen mit allen Sinnen fiir sich und kénnen sich so
im Augenblick der Bewegung und der Ruhe in der jeweiligen
Ubung wahrnehmen. Das stirkt das Selbstbewusstsein auf
spielerische Weise. Zudem machen die Kinder die wichtige
Erfahrung, dass Entspannung nicht langweilig ist, sondern
vor allem SpaB machen kann und guttut. Das bestétigen
ihre Riickmeldungen:

.Die Hundehiitteniibung ist toll, danach bin ich miide wie
ein Hund."” (Svea, 5 Jahre)

.Die Seeroseniibung in der Gruppe macht SpaB3, obwohl sie
ein bisschen anstrengend ist.” (Fatima, 9 Jahre)

Es ist fiir die Kinder eine besondere Erfahrung, nicht nur
die Empfindungen der verschiedenen Yogatibungen im Kor-
per zu spiiren, sondern auch die Schwingungen des Klangs,
der die Ubung unterstiitzt. Indem sie die ,Aufgabe” be-
kommen, sich auf die Klange zu konzentrieren, werden sie
dabei unterstiitzt, belastende Gedanken oder Angste los-
zulassen. Der Geist kann dem Rhythmus der Kldnge folgen
und die Schwingung im Raum wahrnehmen. Im Klangraum
fallt es den Kindern viel leichter, die Aufmerksamkeit auf
den Korper zu richten, besonders wenn die Schalen am oder
auf dem Kérper angeklungen werden. Lenny (9 Jahre) kann
das bestatigen: ,Die Regenmassage war gut, die Klinge ha-
ben dazu gepasst. Mit den Klangschalen ist es anders, ent-
spannter, weil man die Kldnge héren konnte.” Das findet
auch Lina (9 Jahre): ,Die Schalen fiihlen sich schén an, be-
ruhigend und kribbelig.” Sophia (9 Jahre) schwirmt: ,Die
Klinge sind beruhigend. Die Riickenmassage hat richtig
gutgetan, ich fand es gut, dass wir das selber ausprobieren
konnten.”

Klangyoga ist anders!

Durch die ,zauberhaften Klange" wird die Neugierde der
Kinder angesprochen, sodass immer wieder zu beobachten
ist, dass das schiichterne Kind seine Schiichternheit vergisst,
das lebhafte Kind innehalt und das miide Kind wacher wird.
Klangyogastunden sind anders, wie die Riickmeldungen der
Kinder zeigen. So bemerkte Maya (12 Jahre):

.Die vielen Klinge waren total schén. Die Stimmung
wdhrend der Stunde war ruhiger als sonst. Man konnte die
Yogaiibungen viel mehr genieBen und besser entspannen,
man fiihlt mehr, durch die Klinge kann man sich mehr in die
Yogaiibung versetzen."

Im Klangyoga kommen hauptsachlich die Becken- und
Herzschale in Peter Hess® Therapieschalenqualitdt zum

Gemeinsam mit Klang im Hier und Jetzt ankommen.

Einsatz. Die tiefen Klange der Beckenschale unterstiitzen
die erdenden und loslassenden Ubungen (z.B. Baum,
sitzende Vorwiartsbeuge). Die hoheren, warmen Klange der
Herzschale finden ihren Einsatz in den aufrichtenden und
6ffnenden Ubungen (z.B. Kobra). In allen Ubungen besteht
die Mdglichkeit, entweder durch Klangimpulse am Koérper
(z.B. Klangschale die Wirbelsdule entlangfiihren, um die
Aufrichtung zu unterstiitzen), oder durch das Aufsetzen
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Bei Wasser-Klang-Ubungen beobachten alle fasziniert die geometrischen Figuren, die auf der Wasseroberfliche entstehen.

der Schalen auf dem Korper (z.B. Klangschale auf die Ober-
schenkel, um bei einer Dehnungsilibung Entspannung anzu-
bieten) zu unterstiitzen.

Haufig werden auch beide Schalen im Wechsel ange-
klungen, z.B. um das Ein- und Ausatmen zu signalisieren
oder eine Bewegungsiibung mit Klang zu begleiten. Und
nicht zu vergessen der Gong - er kann gerade bei der Kom-
bination mit Imaginationen besonders wirkungsvoll sein.

Klangerlebnisse bieten zusatzliche
Erfahrungsmaglichkeiten

Es ist wichtig, den Kindern zusatzlich zum Yogaangebot
Erfahrungsmdglichkeiten zu bieten, die Klangschalen und
ihre Schwingungen spielerisch mit allen Sinnen zu erfahren
und zu erleben. Bestandteil einer jeden Klangyogastunde
sind daher eine oder mehrere Ubungen zur Klangerfahrung.
Bei Wasser-Klang-Ubungen werden beispielsweise die
Schwingungen der Schalen nicht nur hér- und fiihlbar ge-
macht, sondern auch sichtbar.

Besonders beliebt ist der ,Wasser-Klang-Springbrunnen®.
Hier wird sofort deutlich, dass die Schalen sanft angeklungen
werden sollten, um Entspannung im Korper hervorzurufen.
Denn nur beim behutsamen Anklingen entstehen die ge-
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ordneten und gleichmaBigen Wellen auf der Wasserober-
flache. Aber das kraftige Anklingen, bei dem ein richtiger
Springbrunnen entsteht, macht natiirlich einen Riesenspal.
Die Kinder lieben es ihr Gesicht lber das spritzende Wasser
zu halten und sich dabei zu erfrischen. Diese Ubung findet
am Stundenende meist eine besondere Erwdhnung, wie
von Jarne (8 Jahre): ,Der Springbrunnen war cool." Auch
Mia (9 Jahre) ist dieser Meinung: ,Das Wasser in der
Schale war lustig, toll, dass wir das selber ausprobieren
durften."

Klangyoga-Stunde fiir die ganze Familie

Auch in Familienyogastunden kann der Klang eine be-
sondere Ergdnzung bieten. Hier besteht auBer dem Einsatz
in den verschiedenen Ubungen auch die Méglichkeit, sich in
einer Partnermassage die Schalen gegenseitig aufzustellen.
Das kommt bei den Kindern und Eltern besonders gut an.
Die Mitter genieBen die besondere Atmosphare durch die
Klange und bringen dies auch zum Ausdruck:

.Ich mag die besondere Verbindung, die man im Familienyo-
ga hat. Bei der Klangmassage finde ich schon, dass der eine
die Schale zum Schwingen bringt und der andere es sofort
spiirt und die Kldnge genieBen kann - das verbindet.” (Petra)



Es ist ein ganz besonderes Highlight fiir die Eltern, wenn sie von ihren Kindern eine kleine Klangmassage erhalten.

.Ich finde an Klangyoga so faszinierend, wie die Kinder ganz
schnell zu ihrer inneren Ruhe finden und diese sofort aus-
strahlen! Man wird ruhig, ein Lédcheln wird ins Gesicht ge-
zaubert und allen wird warm ums Herz!" (Andrea)

.Ich finde es schén, dass die Kinder selbst Erfahrungen mit
verschiedenen Kldngen der Schalen machen kénnen. Meine
Tochter sagt: Ich geh da einfach gerne hin!" (Conny)

Klangyoga in der Sonderpadagogik

Auch in der Sonderpadagogik kann das EMILY HESS-Klang-
yoga fiir Kinder wertvolle Impulse geben, wie ich bei einer
Kinderyoga-Schnupperstunde in einer Forderschule er-
leben durfte. Drei Madchen und sechs Jungen im Alter
von elf und 14 Jahren (geistiger Entwicklungsstand etwa
von Grundschiilern) nahmen daran teil. Die Piddagogen be-
reiteten mich darauf vor, dass es schwierig werden konnte,
die Kinder zu motivieren und ihre Aufmerksamkeit iiber eine
Stunde zu halten, Entspannung wiirde wahrscheinlich gar
nicht gehen.

Zwei Jungen sagten sofort, dass sie keinen Bock hatten,
teilzunehmen. Natiirlich hatte ich auch meine ,Zauber-
schalen” dabei - so nenne ich die Klangschalen gerne in
der Arbeit mit Kindern. Verpackt in eine Geschichte reisten

wir gemeinsam nach Indien, in den Dschungel - dorthin, wo
man sich von den Tieren und der Natur die Ubungen abge-
guckt hat. Die Zauberschale half uns dabei, uns in die Tiere
zu verwandeln. Die Kinder waren begeistert dabei. Einer
der ablehnenden Jungen war gleich nach der ersten Ubung
mit dabei, der andere beobachtete verstohlen und deutlich
interessiert das Geschehen. Nach einigen Abenteuern
war es dann auch schon Zeit, bei einer klangbegleiteten
Fantasiereise zu entspannen. Gemeinsam lieBen wir die
Bilder unserer Reise noch mal vor unserem geistigen Auge
erscheinen.

Wider Erwarten lagen die Kinder entspannt auf der Matte,
die meisten mit geschlossenen Augen, andere schauten
vertraumt unter die Raumdecke. Die Atmosphare war véllig
ruhig und entspannt. Ich spiirte, wie sehr die Kinder die
Klange und die Fantasiereise genossen. Die Padagogin, die
mit im Raum war, schaute mich mit groBen, verwunderten
Augen an und freute sich. So entspannt hatte sie die Kinder
lange nicht gesehen.

Ich war sehr beriihrt von diesem besonderen Erlebnis, vor
allem als mich die Padagogin am néchsten Tag anrief und
sagte, dass die Entspannung der Stunde noch lange ange-
halten habe.
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Der Baum: Eine Yogaiibung fiir zwischendurch

z.B. vor den Hausaufgaben

Anleitung:

e Die Beckenschale wird in den Mattenkreis (oder Sitzkreis)
gestellt.

e Die Kinder stellen sich um die Schale.

® Nun wird eine der Baumvariationen gelibt:

e entweder Gratsche fir dicken Baum

® FiBe zusammenstellen fiir kleinen Baum

e oder einen FuB3 an das Standbein stellen, fiir den Yogabaum

e Die Schale wird in Richtung eines jeden Kindes angeschldgelt

® bei der Halfte wird das Standbein gewechselt

e Nachspiiren

Variation: Die Kinder stellen sich abwechselnd mit einem FuB3 in
die Beckenschale, und dann wird die Beckenschale angeschlégelt.
Durch die Schwingungen der Schale wird die Intensitdt der Ubung
(Gleichgewicht und Konzentration) verstarkt.

Kindgerechte Affirmationen zur Ubung:
e Ich bin fest verwurzelt, meine Wurzeln geben mir Halt."
e Ich bin stark wie ein Baum."

Diese Ubung kann ideal mit einer klangbegleiteten Imagination verbunden werden:

Stell dir vor, du bist ein Baum ... Du hast einen groBen, dicken Stamm (Gratsche) ... Deine Wurzeln wachsen bis tief in die Erde
(Zehen anheben, spreizen, leicht in die Matte krallen) ... Fihl mal, wie tief deine Wurzeln in den Boden wachsen (Becken-
schale anschlédgeln) ... Fiihl mal, wie stark dein Stamm ist, ... wie fest und stabil der Baum steht (Beckenschale wiederholt
anschligeln) ... Nun spiire weiter hoch zu deinen Asten ... Es gibt dicke Aste, ... diinne Aste ... und ganz feine Aste ..., sie
sind noch ganz jung und beweglich ... An den Asten hingen Blatter ... Spiir mal, wie sich die Aste und Blatter sanft im Wind
bewegen (Herzschale anténen)

Hier bietet sich die Integration einer kleinen Atemiibung an (pffff fiir das Rauschen des Windes) Spiir mal, wie sich Aste und
Blatter bewegen, wenn der Wind stérker wird, ... und es sogar stiirmt (Atemgerdusche lauter werden lassen) ...

Aber der Baum ist ganz stabil (weiter mit Beckenschale) ... der dicke Stamm und die tiefen Wurzeln geben ihm Halt und
Sicherheit ... Wenn es windstill ist, ist auch der ganze Baum still, fiihl mal, wie der Baum in sich ruht ...

Korperliche Wirkungen des Baumes:

® durch die notwendige Stabilitat des Kérpers wird die rumpfaufrichtende Muskulatur gestarkt

e die Ubung erhdht das Kérpergefiihl und Kérperbewusstsein

e das Gleichgewicht des Kérpers wird geschult (starkt das innere Gleichgewicht)

e die Muskeln der FiiBe werden aktiviert (davon kdnnen besonders Kinder mit FuBfehlstellungen profitieren)
e das Nervensystem wird gestarkt

Geistige Wirkungen des Baumes:

e fordert Konzentration und Aufmerksamkeit
e starkt das innere Gleichgewicht

e stabilisiert die Personlichkeit
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Tina Buch
ist Erzieherin, Kinderyogalehrerin (KYA), Yogalehrerin (BYV), EMILY HESS-Klangyogalehrerin, Pe-
ter Hess®-Klangmassagepraktikerin, Entspannungstrainerin fiir Fantasie- und Klangreisen (PHI)
sowie Entspannungspddagogin. Sie entwickelte zusammen mit Emily Hess das Konzept ,EMILY
HESS-Klangyoga fiir Kinder" und ist seit 2016 autorisierte Seminarleiterin am Peter Hess® Institut
fuir ,LEMILY HESS-Klangyoga" und ,EMILY HESS-Klangyoga fiir Kinder". Sie leitet Seminare im In- und
Ausland.

Kontakt
E-Mail: info@yoga-mit-tina.de - www.yoga-mit-tina.de

Facebook: Yoga mit Tina [ Klangyoga fiir Kinder

Ausfiihrliche Informationen und Termine
zum EMILY HESS-Klangyoga / -Klangyoga fiir Kinder unter:
www.peter-hess-institut.de - www.emilyhess-klangyoga.com

Hinweise

@ EMILY HESS
IQangYoga

Freude - Rhythmus - Kraft
‘4

KlangYoga
Freude - Rhythmus - Kraft
Autorin: Emily Hess

Windpferd Verlag, 2016

Heilende Schwingungen fiir die Yogastunde

KlangYoga ist eine einzigartige Verbindung von Yoga und Klang-

massagen, Yoga und Klangmeditationen und Yoga und Klang-

entspannungen. KlangYoga ist gleichermaBen eine freudvolle,

kraftvolle und rhythmische Praxis, die von Emily Hess, Meditations-

und Yogalehrerin, entwickelt wurde.

PETER HESS
PETRA EMILY ZUREK

3 - mit allen
S0 spielen und lernen

Kdsel-Verlag, 2008

dg
(fiir Kinder

Ein Praxisbuch fiir Kindergarten, Schule, Familie und den Kinderyoga-Unterricht

Klangyoga fiir Kinder

Ein Praxisbuch voller Inspirationen
Autorin: Tina Buch

Verlag Peter Hess

Erscheint voraussichtl. im

Marz 2017

In diesem liebevoll gestalteten Buch verschmelzen die beiden lang-
jahrig bekannten und bewdhrten Methoden ,Yoga und Klang" zu einer
sich bereichernden und ergdnzenden Symbiose. Neben wichtigen
Hintergrundinformationen der Methoden finden sich vor allem viele
praktische Umsetzungsméglichkeiten. Das Buch erklart einzelne Klangyoga-
Ubungen sowie Reihen fiir verschiedene Altersgruppen. Es bietet eine
Menge an Impulsen und bereichert dadurch u.a. den Kinderyoga-Unterricht.
Auch fiir Familien wird das Buch zu einem wertvollen Schatz neuer Ideen,
um Entspannungsrituale mit Yoga und Klang in den Alltag zu integrieren.
Mit Vorworten von Emily Hess (Emily Hess - Klangyoga/ Peter Hess®
Institut) und Thomas Bannenberg (KinderyogaAkademie).

Klangschalen — mit allen Sinnen

Autoren: Petra Emily Zurek (Hess) und Peter Hess
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