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Spaß machen, guttun und leicht in den Alltag integriert 
werden können. Wie beim traditionellen Kinderyoga  werden 
auch hier Atem übungen, Yogaflows und Asanas (Körper-
übungen) spielerisch erlernt – ganz ohne Leistungsdruck. 
Die Übungen sind in Geschichten eingebaut und kommen 
dem natürlichen Bedürfnis 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 Übung – sie verwandeln sich 
fast automatisch. Dadurch erleben sie Yoga und sie erleben 
sich selbst. Die Klangschalen bieten hier vielfältige Unter-
stützungsmöglichkeiten. Durch den harmonischen Klang 
wird ein Raum des Vertrauens geschaffen, ein ent spanntes 
Ankommen wird möglich. Klang kann aber noch mehr: 
Die Klänge wirken über die Schwingungsebene im ganzen 
 Körper. Das unterstützt die Wirkungen der Yogahaltungen 
und schafft eine Möglichkeit, die verschiedenen Körperbe-
reiche differenziert wahrzunehmen und zu spüren – ganz 
nach dem Motto „raus aus dem Kopf, rein in den Körper“.

Viefältige Erfahrungen durch Yoga und Klang
EMILY HESS-Kinderyoga ermöglicht entsprechend viel-
fältige und wichtige Erfahrungen: Durch die Atembewe-
gung im Körper und die verschiedenen Empfindungen der 
Körperteile bei bestimmten Übungen wird die Aufmerksam-

Yoga ist ein jahrtausendealtes Übungssystem, in dem es 
 darum geht durch verschiedene Körperübungen, Atem- 
und Meditationstechniken sowie Entspannungsmethoden 
zu  innerer Ruhe und Harmonie zu gelangen. Emily Hess 
hat in dem nach ihr benannten EMILY HESS-Klangyoga 
das Yoga wissen auf einmalige Weise mit den Peter Hess®-
Klang methoden verbunden. Entstanden ist ein Yogastil, in 
dem sich Yoga-Klangmeditationen, -Klangmassage und 
-Klang entspannung zu einem freudvollen Erlebnis ver-
einen, das, wie Doris Iding schreibt, „leicht und beschwingt 
in die Seelen der Menschen hineinströmt und sie verführt“ 
(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 für Kinder.

EMILY HESS-Klangyoga für Kinder
Der Alltag vieler Kinder ist gekennzeichnet von Schulstress, 
Leistungsdruck und Überstimulation durch neue Medi-
en. Dies äußert sich z.B. in stressbedingten Gesundheits-
be lastungen wie Kopf- und Bauchschmerzen, Schlaf-
störungen, Ängsten und mangelndem Selbstbewusstsein. 
Das EMILY HESS-Klangyoga für Kinder bietet hier einen 
wohltuenden Gegenpol. Die Kinder erlernen Techniken, die 
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Die sanften Schwingungen der Beckenschale führen schnell in eine wohltuende Entspannung. 
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Einsatz. Die tiefen Klänge der Beckenschale unter stützen 
die erdenden und loslassenden Übungen (z.B. Baum, 
 sitzende Vorwärtsbeuge). Die höheren, warmen Klänge der 
Herzschale finden ihren Einsatz in den aufrichtenden und 
 öffnenden Übungen (z.B. Kobra). In allen Übungen besteht 
die Möglichkeit, entweder durch Klangimpulse am Körper 
(z.B. Klangschale die Wirbelsäule entlangführen, um die 
Aufrichtung zu unterstützen), oder durch das Aufsetzen 

keit nach  innen gelenkt. Kinder entdecken die Yoga- und 
Klang übungen mit allen Sinnen für sich und können sich so 
im Augenblick der Bewegung und der Ruhe in der jeweiligen 
Übung wahrnehmen. Das stärkt das Selbstbewusstsein auf 
spielerische Weise. Zudem machen die Kinder die wichtige 
Erfahrung, dass Entspannung nicht langweilig ist, sondern 
vor allem Spaß machen kann und guttut. Das bestätigen 
ihre Rückmeldungen:

„Die Hundehüttenübung ist toll, danach bin ich müde wie 
ein Hund.“ (Svea, 5 Jahre)
„Die Seerosenübung in der Gruppe macht Spaß, obwohl sie 
ein bisschen anstrengend ist.“ (Fatima, 9 Jahre)

Es ist für die Kinder eine besondere Erfahrung, nicht nur 
die Empfindungen der verschiedenen Yogaübungen im Kör-
per zu spüren, sondern auch die Schwingungen des Klangs, 
der die Übung unterstützt. Indem sie die „Aufgabe“ be-
kommen, sich auf die Klänge zu konzentrieren, werden sie 
dabei unter stützt, belastende Gedanken oder Ängste los-
zulassen. Der Geist kann dem Rhythmus der Klänge folgen 
und die Schwingung im Raum wahrnehmen. Im Klangraum 
fällt es den Kindern viel leichter, die Aufmerksamkeit auf 
den  Körper zu richten, besonders wenn die Schalen am oder 
auf dem Körper angeklungen werden. Lenny (9  Jahre) kann 
das bestätigen: „Die Regenmassage war gut, die  Klänge ha-
ben dazu gepasst. Mit den Klangschalen ist es  anders, ent-
spannter, weil man die Klänge hören konnte.“ Das  findet 
auch Lina (9 Jahre): „Die Schalen fühlen sich schön an, be-
ruhigend und kribbelig.“ Sophia (9 Jahre) schwärmt: „Die 
Klänge sind beruhigend. Die Rückenmassage hat richtig 
gutgetan, ich fand es gut, dass wir das selber ausprobieren 
konnten.“ 

Klangyoga ist anders!
Durch die „zauberhaften Klänge“ wird die Neugierde der 
Kinder angesprochen, sodass immer wieder zu beobachten 
ist, dass das schüchterne Kind seine Schüchternheit vergisst, 
das lebhafte Kind innehält und das müde Kind wacher wird. 
Klangyogastunden sind anders, wie die Rück meldungen der 
Kinder zeigen. So bemerkte Maya (12 Jahre): 

„Die vielen Klänge waren total schön. Die Stimmung 
 während der Stunde war ruhiger als sonst. Man konnte die 
Yogaübungen viel mehr genießen und besser entspannen, 
man fühlt mehr, durch die Klänge kann man sich mehr in die 
Yogaübung versetzen."

Im Klangyoga kommen hauptsächlich die Becken- und 
Herzschale in Peter Hess® Therapieschalenqualität zum 

Gemeinsam mit Klang im Hier und Jetzt ankommen. 
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ordneten und gleich mäßigen Wellen auf der Wasser  ober-
fläche. Aber das  kräftige Anklingen, bei dem ein  richtiger 
Springbrunnen entsteht, macht natürlich  einen Riesenspaß. 
Die Kinder lieben es ihr Gesicht über das  spritzende  Wasser 
zu halten und sich dabei zu erfrischen. Diese Übung  findet 
am Stundenende meist eine besondere Erwähnung, 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 für die ganze Familie
Auch in Familienyogastunden kann der Klang eine be-
sondere Ergänzung bieten. Hier besteht außer dem Einsatz 
in den verschiedenen Übungen auch die Möglichkeit, sich in 
einer Partnermassage die Schalen gegenseitig aufzustellen. 
Das kommt bei den Kindern und Eltern besonders gut an. 
Die Mütter genießen die besondere Atmosphäre durch die 
Klänge und bringen dies auch zum Ausdruck: 

„Ich mag die besondere Verbindung, die man im Familienyo-
ga hat. Bei der Klangmassage finde ich schön, dass der eine 
die Schale zum Schwingen bringt und der andere es sofort 
spürt und die Klänge genießen kann – das verbindet.“ (Petra)

der Schalen auf dem Körper (z.B. Klangschale auf die Ober-
schenkel, um bei einer Dehnungsübung Entspannung anzu-
bieten) zu unterstützen.
Häufig werden auch beide Schalen im Wechsel ange-
klungen, z.B. um das Ein- und Ausatmen zu signalisieren 
oder eine Bewegungsübung mit Klang zu begleiten. Und 
nicht zu vergessen der Gong – er kann gerade bei der Kom-
bination mit Imaginationen besonders wirkungsvoll sein.

Klangerlebnisse bieten zusätzliche  
Erfahrungsmöglichkeiten
Es ist wichtig, den Kindern zusätzlich zum Yogaangebot 
Erfahrungsmöglichkeiten 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 Übungen zur Klang erfahrung. 
Bei Wasser-Klang-Übungen werden beispielsweise die 
 Schwingungen der Schalen nicht nur hör- und fühlbar ge-
macht, sondern auch sichtbar. 

Besonders beliebt ist der „Wasser-Klang-Springbrunnen“. 
Hier wird sofort deutlich, dass die Schalen sanft ange klungen 
werden sollten, um Entspannung im Körper hervorzurufen. 
Denn nur beim behutsamen Anklingen entstehen die ge-

Bei Wasser-Klang-Übungen beobachten alle fasziniert die geometrischen Figuren, die auf der Wasseroberfläche entstehen.  
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wir gemeinsam nach Indien, in den Dschungel – dorthin, wo 
man sich von den Tieren und der Natur die Übungen 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 Übung 
mit dabei, der andere beobachtete ver stohlen und  deutlich 
 interessiert das Geschehen. Nach einigen  Abenteuern 
war es dann auch schon Zeit, bei einer klangbegleiteten 
Fantasie reise zu entspannen. Gemeinsam ließen 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 
verträumt unter die Raumdecke. Die Atmosphäre war  völlig 
ruhig und entspannt. Ich spürte, wie sehr die Kinder die 
Klänge und die Fantasiereise ge nossen. Die Pädagogin, die 
mit im Raum war, schaute mich mit großen, verwunderten 
Augen an und freute sich. So entspannt hatte sie die Kinder 
lange nicht gesehen. 
Ich war sehr berührt von diesem besonderen Erlebnis, vor 
allem als mich die Pädagogin am nächsten Tag anrief und 
sagte, dass die Entspannung der Stunde noch lange ange-
halten habe. 

„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 Lächeln wird ins Gesicht ge-
zaubert und allen wird warm ums Herz!“ (Andrea)

„Ich finde es schön, dass die Kinder selbst Erfahrungen mit 
verschiedenen Klängen der Schalen machen können. Meine 
Tochter sagt: Ich geh da einfach gerne hin!“ (Conny)

Klangyoga in der Sonderpädagogik
Auch in der Sonderpädagogik kann das EMILY HESS-Klang-
yoga für Kinder wertvolle Impulse geben, wie ich bei  einer 
Kinderyoga-Schnupperstunde in einer Förderschule er-
leben durfte. Drei Mädchen und sechs Jungen im Alter 
von elf und 14 Jahren (geistiger Entwicklungsstand etwa 
von Grundschülern) nahmen daran teil. Die Pädagogen be-
reiteten mich darauf vor, dass es schwierig werden  könnte, 
die  Kinder zu motivieren und ihre Aufmerksamkeit über eine 
Stunde zu halten, Entspannung würde wahrscheinlich gar 
nicht gehen.
Zwei Jungen sagten sofort, dass sie  keinen Bock  hätten, 
teilzunehmen. Natürlich hatte ich auch  meine „Zauber-
schalen“ dabei – so nenne ich die Klangschalen  gerne in 
der Arbeit mit Kindern. Verpackt in eine  Geschichte reisten 

 Es ist ein ganz besonderes Highlight für die Eltern, wenn sie von ihren Kindern eine kleine Klangmassage erhalten. 
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Der Baum: Eine Yogaübung für zwischendurch 
z.B. vor den Hausaufgaben

Anleitung:
 

 gestellt. 

Variation: Die Kinder stellen sich abwechselnd mit einem Fuß in 
die Beckenschale, und dann wird die Beckenschale angeschlägelt. 
Durch die Schwingungen der Schale wird die Intensität der Übung 
(Gleichgewicht und Konzentration) verstärkt.

Kindgerechte Affirmationen zur Übung:

Diese Übung kann ideal mit einer klangbegleiteten Imagination verbunden werden: 
Stell dir vor, du bist ein Baum … Du hast einen großen, dicken Stamm (Grätsche) … Deine Wurzeln wachsen bis tief in die Erde 
(Zehen anheben, spreizen, leicht in die Matte krallen) … Fühl mal, wie tief deine Wurzeln in den Boden wachsen (Becken-
schale anschlägeln) … Fühl mal, wie stark dein Stamm ist, … wie fest und stabil der Baum steht (Beckenschale wiederholt 
an schlägeln) … Nun spüre weiter hoch zu deinen Ästen … Es gibt dicke Äste, … dünne Äste … und ganz feine Äste …, sie 
sind noch ganz jung und beweglich … An den Ästen hängen Blätter … Spür mal, wie sich die Äste und Blätter sanft im Wind 
bewegen (Herzschale antönen) 
Hier bietet sich die Integration einer kleinen Atemübung an (pffff für das Rauschen des Windes)  Spür mal, wie sich Äste und 
Blätter bewegen, wenn der Wind stärker wird, … und es sogar stürmt (Atemgeräusche 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, fühl mal, wie der Baum in sich ruht …

Körperliche Wirkungen des Baumes:

Geistige Wirkungen des Baumes:



75

Tina Buch
ist Erzieherin, Kinderyogalehrerin (KYA), Yogalehrerin (BYV), EMILY HESS-Klangyogalehrerin, Pe-
ter Hess®-Klangmassagepraktikerin, Entspannungstrainerin für Fantasie- und Klangreisen (PHI) 
sowie Entspannungspädagogin. Sie entwickelte zusammen mit Emily Hess das Konzept „EMILY 
HESS-Klangyoga für Kinder“ und ist seit 2016 autorisierte Seminarleiterin am Peter Hess® Institut 
für „EMILY HESS-Klangyoga“ und „EMILY HESS-Klangyoga für 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 für Kinder

KlangYoga
Freude · Rhythmus · Kraft 

Autorin: Emily Hess

Windpferd Verlag, 2016

Heilende Schwingungen für die Yogastunde

KlangYoga ist eine einzigartige Verbindung von Yoga und Klang-

massagen, Yoga und Klangmeditationen und Yoga und Klang-

entspannungen. KlangYoga ist gleichermaßen eine freudvolle, 

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

und Yogalehrerin, entwickelt wurde.
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Ein Praxisbuch für Kindergarten, Schule, Familie und den Kinderyoga-Unterricht

für Kinder

In diesem liebevoll gestalteten Buch verschmelzen die beiden lang-
jährig bekannten und bewährten Methoden „Yoga und Klang“ zu einer 
sich be reichernden und ergänzenden Symbiose. Neben  wichtigen 
Hintergrundinformationen der Methoden finden sich vor allem viele 
 praktische Umsetzungsmöglichkeiten. Das Buch erklärt einzelne Klangyoga-
Übungen sowie Reihen für verschiedene Altersgruppen. Es  bietet eine 
Menge an Impulsen und bereichert dadurch u.a. den Kinderyoga-Unterricht. 
Auch für 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). 

NEU
NEU

Klangschalen – mit allen Sinnen 
spielen und lernen
Autoren: Petra Emily Zurek (Hess) und Peter Hess

Kösel-Verlag, 2008

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

Hinweise

Klangyoga für Kinder 
Ein Praxisbuch voller Inspirationen

Autorin: Tina Buch

Verlag Peter Hess
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März 2017
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