
Kinder Yoga Welt® Institut

In der KYWI-  
Weihnachtsbäckerei 

Eine Familien Yogastunde

Alter:   Für alle Kinder & Erwachsene, die Lust 
haben mitzumachen!

Ziel:   Wertvolle gemeinsame Zeit genießen,  
besinnliche Momente miteinander 
erleben und einfach Spaß haben!

Außerdem:   Förderung des Gleichgewichts 
Verbesserung der Körperhaltung, 
Teamfähigkeit und Motorik 
Schulung der Körperwahrneh-
mung

Dauer:  ca. 30 Minuten oder je nach Lust zu 
massieren und Backzeit 

Vorbereitung:  Wenn vorhanden Yoga Matte 
auf den Boden legen,  
Sport Kleidung anziehen und 
Schürze
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Liebt ihr Plätzchenbacken genauso wie wir?

 
Euer nächstes Plätzchenbacken wird ein ganz 
Besonderes: Ihr verbindet es mit einer gemeinsa-
men Yogapraxis und schafft so Harmonie zwi-
schen Körper, Geist und Seele – achtsam, genuss-
voll und mit ganz viel Herz! 
 
Bevor ihr mit dem Backen startet, gebt euch ein-
mal die Hände und stimmt euch gemeinsam auf 
das Backen ein. 
 
Wer mag, schließt die Augen und spürt in sich und 
die Umgebung hinein:

Was braucht es noch für ein fantastisches Plätz-

chenbacken? 

 

*     Stimmige Musik?

*      Das Rezeptbuch mit Omas Geheimtipps?

*      Eine schöne Schürze?
 
Gut vorbereitet kann es nun losgehen.

Während der Ofen vorheizt, wärmt auch ihr euch 
auf.
Ihr beginnt bei euren Händen und reibt sie fest 
aneinander, bis ihr die Wärme zwischen ihnen 
spüren könnt. 
 
Dann legt ihr eure Handflächen auf den Bauch 
und spürt die wohlige, angenehme Wärme. Reibt 
noch einmal eure Hände und legt sie sanft auf 
euren Hals. Auch hier könnt ihr die angenehme 
Wärme der Hände spüren. Welches Körperteil 
möchte noch gerne diese Wärme spüren? 

Option: Du kannst deine aufgewärmten Hände 
auch auf den Bauch oder die Stirn von Mama oder 
Papa legen und deine Wärme mit ihnen teilen. 
 
Anschließend beginnt das Plätzchenmachen!

Ihr bereitet erst den Teig vor und schenkt euch 
gegenseitig eine Rückenmassage!

Ihr könnt entscheiden, wie ihr euch massieren 
wollt: entweder steht ihr hintereinander oder ihr 
legt euch in der Bauchlage auf die Matte. Der 
Kopf kann gemütlich auf einem Kissen ruhen.
 
Erst wird Mehl auf die Arbeitsplatte gestreut.
Beide Hände streicheln den gesamten Rücken.
 
Mit dem Mehl formen wir einen kleinen Hügel. 
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Die Handkanten streichen von außen zur Rücken-
mitte.
 
Und in die Mitte drücken wir eine Mulde.
Beide Hände zu Fäusten formen und leicht den 
Rücken drücken.
 
Jetzt werden die Eier aufgeschlagen und sie kom-
men in die Mulde.
Abwechselnd mit den Fäusten über den Rücken 
klopfen und gleich danach mit den Handflächen 
auf den Rücken drücken.
 
Die Butter wird in kleine Stücke geschnitten und 
kommt ebenso in die Mulde.
Mit der Handkante auf den Rücken klopfen.

 
Je nach Geschmack kommt noch Zucker dazu.
Mit den Fingerspitzen sanft den Rücken abklop-
fen.
 
Alle Zutaten werden vorsichtig zusammenge-
rührt.
Mit den Fingerspitzen auf dem Rücken kreisför-
mig von außen nach innen streichen. 
 
Alle Zutaten sind vermischt und nun wird der Teig 
kräftig durchgeknetet.
Rücken kräftig kneten.
 
Wir können jetzt den Plätzchenteig ausrollen!
Das Gewicht auf beide Unterarme in der Mitte des 
Rückens verlagern. Mit den Unterarmen langsam 
von innen nach außen rutschen. 

 
Nun ist euer Rücken hoffentlich entspannt und 
warm – und so gelingt das Plätzchen-Ausstechen 
gleich viel leichter.
 

Welche Ausstecher habt ihr zur Auswahl?

Heute könnt ihr jede Plätzchenform mit einer 
Yoga-Position verbinden.

So wird aus dem Plätzchen-Ausstechen eine kre-
ative und lustige Reise für Körper und Geist. 

Und es geht los! Bei jeder Plätzchenform übt 
ihr gemeinsam die entsprechende Yogaposition 
(Asana).
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Das Plätzchen:  
Weihnachtsstern

Im Yoga: Der Stern (Utthita Tadasana)

In dieser Pose werden im Stehen Arme und Beine 
weit ausgespreizt, sodass der Körper die Form 
eines leuchtenden Sterns annimmt.

Perfekt, um in alle Richtungen zu strahlen – wie 
der Weihnachtsstern, der den Weg weist.
 

Das Plätzchen:  
Tannenbaum

Im Yoga: Der Baum (Vriksasana)

Die rechte Fußsohle gegen die Innenseite des 
linken Unterschenkels stellen. Anschließend die 
Seite wechseln.

Diese Asana symbolisiert Stabilität, Verwur-
zelung und Wachstum. Genau wie ein festlich 
geschmückter Weihnachtsbaum steht sie für die 
Besinnlichkeit und die Schönheit der Adventszeit.
 

Das Plätzchen:  
Geschenk

Im Yoga: Die Kindhaltung (Balasana)

Auf die Fersen setzen und den Kopf vor den Knien 
ablegen. Die Stirn, wenn möglich auf den Boden 
setzen und die Arme links und rechts entlang des 
Körpers nach hinten entspannt ablegen.

Hier wird der Körper klein und achtsam zusam-
mengefaltet – wie ein liebevoll verpacktes Ge-
schenk. Diese Haltung erinnert an die Freude des 
Gebens und Empfangens, die die Weihnachtszeit 
so besonders macht.
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Das Plätzchen:  
Kerze

Im Yoga: Der Schulterstand (Salamba Sarvanga-
sana)

Auf den Rücken legen und die Beine hochheben. 
Deine Handflächen sind hinter dem Rücken und 
unterstützen dich, deine Schulterblätter eng zu-
sammen zu bringen.

Der aufrechte Schulterstand gleicht einer bren-
nenden Kerze und symbolisiert das Licht, das wir 
in der dunklen Jahreszeit entzünden. Eine Pose 
voller Klarheit und innerer Ruhe.

 

Das Plätzchen:  
Glocke

Im Yoga: Die Vorbeuge (Uttanasana)

Zieh die Arme weit nach oben und beug dich beim 
Ausatmen aus der Hüfte nach vorne Richtung 
Boden. Arme, Kopf und Oberkörper fallen ganz 
locker nach vorne und du schwingst dich nach 
rechts und links aus wie eine Glocke.

Die Position der Glocke kann die Verbindung zu 
festlichen Weihnachtsklängen und die Freude an 
der Gemeinschaft verkörpern. Die Position wirkt 
beruhigend und fördert die Durchblutung des 
Kopfes.

 

Das Plätzchen:  
Schmetterling

Im Yoga: Der Schmetterling (Bhadrasana)

Setz dich mit geradem Rücken auf die Matte, 
winkle die Beine an. Bring die Fußsohlen anei-
nander und lass die Knie Richtung Boden sin-
ken. Optional kannst du mit den Knien federnde 
Bewegungen machen, ganz wie die Flügel eines 
Schmetterlings.

Lass dich von der Anmut des Schmetterlings 
tragen und spüre den Zauber der Weihnacht in 
seiner Leichtigkeit.
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Das Plätzchen: 
Reh

Im Yoga:  Der Lotussitz (Padmasana Variante)

In der Yogasitzposition hebst du deine Arme über 
die Seite ausgestreckt Richtung Himmel. Der 
Rücken ist gerade und die Schultern entspannt. 
Die Handflächen zeigen zueinander. Atme ein und 
beuge beim Ausatmen deinen Oberkörper lang-
sam nach rechts. Einatmend komme zurück in die 
Mitte und beim nächsten Ausatmen nach links 
beugen.

Die Position stärkt deinen Rücken und bringt 
dich ein kleines Stück näher zu den Sternen. Dein 
Gleichgeweicht wird trainiert. Eine Fähigkeit, die 
du mit in die Weihnachtszeit nehmen kannst.

Das Plätzchen: 
Katze

Im Yoga: Die Katze (Marjaryasana)

Du beginnst im Vierfüßlerstand. Beim Ausatmen 
machst du einen ganz großen Katzenbuckel. Beim 
Einatmen hebst du den Kopf und hältst deinen 
Rücken wieder gerade. 

Stell dir dabei gerne eine Katze vor und mach ihre 
Bewegungen nach. Die Pose entspannt deinen 
Rücken und ist wohltuend, weil du deine Atmung 
vertiefst. 
 

Das Plätzchen: 
Hund

Im Yoga: Der Hund (Adho Mukha Svanasana)

Aus dem Vierfüßlerstand hebst du den Po nach 
hinten-oben, wie das Dach eines Hauses. Dein 
Rücken wird ganz lang und du vertiefst deine 
Atmung.

Diese Haltung hilft Wunder bei Müdigkeit. Dein 
geheimer Energielieferant in der Weihnachtszeit!
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Das Plätzchen: 
Weihnachtsmann

Im Yoga:  Der Lotussitz mit Anjali-Mudra (Padma-
sana Variante)

In der Yogasitzposition hebst du mit deiner Ein-
atmung beide Arme über die Seite ausgestreckt 
Richtung Himmel bis sich die Handflächen in Anja-
li-Mudra berühren. Der Rücken ist gerade und die 
Schultern entspannt. Bringe mit der langsamen 
Ausatmung deine Hände in Anjali-Mudra vor dein 
Herz und freue dich innig auf Weihnachten. Wie-
derhole die Übung so oft es dir Freude bereitet.

Das langsame Ausatmen fördert die Entspannung 
und bringt dich ins Gleichgewicht. So kannst du 
das Weihnachtsfest entspannt genießen.

Nun sind alle Plätzchen ausgestochen und wan-
dern in den Ofen.
Während sie backen, könnt ihr euch gemeinsam 
gemütlich unter eine Decke kuscheln.

Mmmmhh, könnt ihr den Duft der Plätzchen aus 
dem Ofen schon riechen? 
 
Endlich sind sie fertig! Juhu!
Setzt euch zusammen und lasst euch die selbst-
gebackenen Plätzchen mit eurem Lieblings-Yo-
ga-Tee schmecken.

Wir hoffen, ihr hattet viel Freude bei dieser ge-
nussvollen und achtsamen Verbindung von Yoga 
und Plätzchenbacken.
  
Von Herzen wünschen wir euch und euren Lieben 
eine besinnliche und friedvolle Adventszeit. 
 

Alles Liebe, eure Leila &  

das KYWI-Team


