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Der Bauernhof ";:'l e
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«Wow! Sophie, euer Bauernhof ist ja riesig” Govinda traut W Lm_-_:—.
seinen Augen kaum. Sophie und er sind gerade in Deutschland aus

dem Flugzeug ausgestiegen. . Aber wo sind denn die ganzen Tiere!™, wundert sich Govinda.
Sophie lacht: ,.Das ist doch nicht unser Bauernhof, das ist der Flughafen. Um zum Bauernhof
zu kommen, miissen wir noch ein Stick mit dem Auto fahren. Los geht's!®

Yogaiibung: Das Auto

D sitze auf deinem Popo und streckst beide Beine nach vorne
aus. Du bist nun auf dem Fahrersitz des Autos. Vergiss niche,
dich als Erstes anzuschnallen. Klick!

Stelle deinen Rilckspiegel ein und stecke den Schlissel ins Zind-
schloss. Driicke mit einem FulBl die Kupplung, lege den Gang ein und
dann gib mit dem anderen Full Gas. Horst du den Motor aufheulen! Brumm,
brumm, brumm.

Du fahrst langsam los. Achtung! Beide Hinde bleiben die ganze Fahrt

am Lenkrad! Um vorwirtszukommen, hebe eine Pobacke leicht an und ;':ﬁj.f‘r‘a > "*H_"‘_“]
schiebe das gestreckte Bein nach vorne. Die Pobacke auf den Boden T gy

bringen und die andere Pobacke anheben. Bein nach vorne schieben. 5o —
kannst du dich Stiick fir Stlick weiter nach vorne bewegen. Das sieht
sehr lustlg aus und macht viel Spaf!

Am Bauernhof musst du den Wagen noch riickwirts einparken. 3
Lege hierfir den Rickwartsgang ein und fahre auf die gleiche
Weise zurlick. Auch hierbei bleiben die Hinde am Lenkrad. Super

hast du das gemacht! Setze dich wieder bequem auf
deine Matte.
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Den Bauernhof begriiBen
Das ist er! Das ist mein Bavernhof! Sophie strahlt und fithrt Govinda auf eine wilde Wiese.
wlLos! Wir begriBen den Bavernhof mit einem Sonnengrul. Er hilfe dir, die Schonheit und den
Frieden hier in vollen Ziigen zu geniefien.”

Yogaiibung: Bauernhof-Sonnengrull

o I
Stedl dich aufrecht hin, Deine Arme hangen locker neben deinem Krper. Sprichmit 1. oW
I .lch begrifie die Sonne.” Strecke deine Arme in den Himmel.
1. lch begrifia die Welde.” Bringe deine Hinde zum Boden,

o I..- 3. olch sage Hallo' zur Katze ..." Komm auf alle viere und mach deinen Ricken zum Katzenbuckal,

4 .. und Servus” zur Kuh' Richte deinen Blick nach oben und lass deinen
Ricken durchhingen.
5. lch begriBe den Hofhund™ Strocke deing Beine, schieh den Po Richtung Himmal,
&, lch begrifie die Weide. Wandere mit den Flllen zurick zu deinen Hinden.
7. Llch bugrife die Sonme.” Strecke deine Arme in den Himmel,
8. Dw grehst wieder aufrecht und [3sst die Arrme neben delnen KSrper sinken,

Mach gleich noch eine Funde und secz dich
anschlieBend begquem hin,




wRrring-rrring! Rrring-rring!™” Der Wecker klingelt am nichsten
Morgen sehr frih. Heute ist Sophies erster Schultag nach den
Ferien. Govinda ist noch ganz verschlafen. Sophie schiiefit ihn
fest in ihre Arme. ,Ich komme heute ganz friih nach Hause.
Und — dann zeige ich dir sofort unseren Hof™ Sophie hupft auf,
schnappt ihren Ranzen und winkt Govinda zu.
Doch der neuglerige Govinda wire nicht der neugierige Govinda, wenn er wirklich
3o lange warten konnte, um die anderen Tiere kennenzulernen. Also strecke und recke sich
Govinda einmal, springt aus dem Bett und offnet das Fenster. Er blickt auf den Bauernhof und
nimmt einen tiefen Atemazug von der frischen Luft, die ganz anders riecht als die Luft in Afrika.

Atemiibung: Die tiefe Bauchatmung

D sitzt bequemn auf dem Boden und dein Ricken ist gerade wie der
Stamm eines Baums. Lege nun eine Hand auf deinen Bauchnabel.
Spirst du, wie sich dein Bauch nach auen wolbt, wenn du einat-
mest? Und wie er wieder zuriickgeht, wenn du ausatmest!
MNimm ein paar Atemziige der frischen Landluft. Du
atmest durch die Mase ein und aus.

Und nun atme durch die Mase ein und atme durch den

Mund aus. Bei der Ausatmung stelle dir vor, dass du etwas

loslasst, was dich gerade belastet. Zum Beispiel, wenn du dich mit

deiner besten Freundin oder deinem besten Freund gestritten hast,

Super hast du das gemache! Spiirst du, wie gut dir diese Atmung getan hat!

Veller Energie und Puste bist du jeczt fit genug, um mit Gevinda auf Er-
kundungstour Tu gehen und die Yogalbungen zu machen.
Denk bei den Ubungen immer daran, dass es sich nicht um einen
Wetthewerb handelt, bei dem du hoher, schneller oder besser sein

musst als andere. Du machst die Ubungen nur fir dich und deinen

wunderbaren Korper.
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wKikeriki, kikeriki, kikeriki!™ ¥Was war das fir ein Gerausch? Govinda hiipft schwungvoll aus
dem Fenster. 5o etwas hat er vorher noch nie gehort! ;
Hinter dem 5tall ist ein grofler Misthaufen, auf dem ein stolzer Hahn sitze. Da-
vor laufen drei Hennen aufgeregt hin und her und scharren wild am Boden.
Govinda steigt auf den Misthaufen. ,.Hallo! Du hast eine groflartige
Stimme. Kannst du mir sagen, warum die drei da unten so aufgerege
hin- und herlaufen und immer am Boden kratzen?".

Die drel lieben es, am Boden zu scharren. Sie suchen dabel
atwas Zu essen”, antwortet der Hahn,
Kannst du das avch? Laufe wie ein Huhn
und scharre am Boden.

Bei den Hiithnern

Yogaiibung: Das Huhn ,
Deine Beine sind gesffnet. Du gehst tief in die Hocke, dabei zeigen deine Knie nach

auBen. Lege deine Hinde auf deine Schultern, die Ellenbogen sind auf Schul-
terhohe und zeigen nach auBen. Dies sind deine Hihnerfligel.

Beginne nun mit den Fligeln zu schlagen und gackere laut wie ein Huhn:
~Booock, bock, bock!” Bewege dich auf deiner Matte oder auf dem
Boden vor und zuriick. ., Bock, bock, bock!™

Beginne nun, mit dem Full im Sand zu scharren — du hast
Hunger und suchst nach Kérnern, ,,Bock, bock, bock.”
Setz dich wieder entspannt hin.
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