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Eine junge Generation hat Yoga für sich entdeckt. Sie hat die
Frage  eindeutig positiv beantwortet, ob Yoga seinen Platz
neu definieren könnte als Lebenshilfe in einer zunehmend

komplexeren Welt mit  hohen Anforderungen an die und den
Einzelnen. Die steigende  Attraktivität von Yoga öffnet auch

die Türen für die Einbeziehung von Yoga in institutionelle
 pädagogische Konzepte von Schule und Vorschule.

Fragt man die Yoga übenden Kinder und Jugendlichen heute
 danach, was sie am Yoga am meisten begeistert, so sind es

vor allem seine  beruhigenden und entspannenden Wirkungen. 
Und so findet die positive Wirksamkeit verschiedener

 Entspannungstechniken zunehmend auch im Kindergarten-
und  Schulalltag Anerkennung. Das Tempo reduzieren, Kraft
und  körperliches Gespür wiederfinden, individuelle Freiheit

gewinnen,  entschleunigen und gelassener mit den
 Anforderungen des Alltags umgehen sind als Fähigkeiten auch

für  junge und sehr junge Menschen interessant, die sich in
der heutigen Zeit einem steigenden  Leistungsdruck

 ausgesetzt  sehen.
Während die Untersuchung von Prof. Dr. Norbert Fessler

und Alexia Kaiser einen wichtigen Einblick  in den Stand der
 Verwendung von  Entspannungstechniken in den

 bundesweiten Bildungs-Lehrplänen der Primarstufe gibt und
die Bedeutung der Implementierung von

 Entspannungstechniken - mit besonderem Bezug auf Yoga -
betont,  spiegelt der Artikel von Anna Leena Bahrmann und
Magdalena Rechlin, wie die Vorbedingungen dazu praktisch
aussehen könnten: Die beiden Yogalehrerinnen stellen ihr

Konzept einer Yoga-Fortbildung für  pädagogisch tätige
 Menschen dar - von der Kita-ErzieherIn bis zur

 GymnasiallehrerIn. Fo
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Neuere Studien zeigen, dass bereits
im Vorschulal ter von Hektik und
Stress geprägte Lebenswelten ange-
kommen sind. In der Grundschule
nehmen Konkurrenzdenken und Leis-
tungsdruck zu. Zeiten sequentiel ler
Entspannung nehmen hingegen ab wie
auch das Vermögen, den Körper
wahrzunehmen und seine Signale zu
deuten.

Kinder laufen zunehmend Gefahr,
die Orientierung am eigenen biologi -
schen Rhythmus, an einem ange -
messenen Wechsel von An- und Ent -
spannung zu verlie ren. Chronische
Verspannungen sind eine Folge, auf
psycho physiolo gi scher Ebene werden
Lern- und Leistungs  störungen di -
agnostiziert. Emotio nale Reaktionen
wie Angst und Aggres sion werden be-
obachtet, körperliche Beschwerden
wie Bauch- und Kopfschmerzen kon-
statiert. Die Zunahme von Aufmerk-
samkeits- und Konzentrations -
problemen, von Impulsivität und Hy -
peraktivi tät als komplexe Störung, be -
kannt unter ADHS (Aufmerksam keits -
defizit-Hyperaktivitäts-Syndrom),
spricht eine deutliche Sprache. Ände-
rungen im Sozialverhalten einzelner
Schüler und ganzer Klassen sind zu-
nehmend fest stellbar. 

Dass bereits in der frühen Kind-
heit elementare Schutz- und Risiko-
faktoren ausgebildet wer den, legen

neuere Forschungsergebnisse nahe
(u.a. Bengel, Meinders-Lücking &
Rottmann, 2009; Noeker & Peter-
mann, 2008; Peter mann & Schmidt,
2006). Auch aus lern- und hand -
lungstheoretischer Sicht müssen ge-
sundheitsförderliche Verhaltenswei-
sen früh zeitig geübt werden, da Ver-
haltens festle gungen, die das spätere
Gesundheitsverhalten einspuren, be -
reits im frühen Kindesalter erfolgen.
In der Primarschule und auch be reits
in Krippen, Ki tas und weiteren ele-
mentarpädagogischen Einrichtungen
sollte deshalb zu einem gesund -
heitsförderlichen Lebensstil erzogen
werden, zumal über diese Einrichtun-
gen fast alle Kinder erreicht werden
können. 

Legt man ein ganzheitlich ausge-
richtetes bio-psychosoziales und salu-
toge netisches Ge sundheits verständnis
zugrunde, ist Achtsamkeits- und Ent-
span nungstraining ein wichtiges Modul
für solch ein Verhaltenstraining, das in
den ersten Lebensjahren zu einer
wirksamen Gesundheitsförderung bei-
tragen kann. Vor allem für Kinder
sollten körper- und bewegungs -
basierte Ansätze im Vordergrund ste-
hen, da mit dem Körper eingeleitete
und auf Körper erle ben beruhende
Achtsamkeitstechniken für Kinder ei-
nen elementaren Zugang zur Initiie-
rung von Selbst-Erfahrungsprozessen
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Entspannungstraining
in der Schule
Ergebnisse einer Bildungsplananalyse in der
Primarstufe
von Norbert Fessler und Alexia Kaiser

eröffnen. Zudem sind sie in motivato-
rischer Perspektive attraktiv und or-
ganisato risch problemlos in einen ‚be-
wegten’ Kinderalltag integrierbar. 

Aus den genannten Gründen sind
schon in der Grundschule gezielt ge-
plante Entspannungszeiten notwendig.
Entspannungsübungen können durch
Re gulation und Balance von Anspan-
nung und Entspannung zur Rhythmi -
sierung des Schulalltags beitragen.
Überdies können entspannende
Übungen über den Schulalltag hinaus
den Schülern Wege aufzeigen, die aus
dauerhaften Verspannungen und Fehl-
spannungen heraus führen hin zu ei -
ner ausbalan cierten und selbstbe -
stimmten Alltagsgestaltung. Die in
moder nen Lebens welten allerorts
ver spür bare nervöse Anspannung
kann reduziert und in eine  produktive
Anspannung überführt werden.

Schulischer Erfolg erfordert tag-
tägliche und andauernde Leistungsbe-
reit schaft, die ei ner psychischen wie
auch physischen Stabilität vor allem
dann bedarf, wenn schulisches Ler nen
nicht nur den Halbtag füllt, sondern
den Ganztag. Es ist also eine spannen-
de Frage, in welchem Umfang und mit
welchen Inhalten das Thema ‚Ent -
spannung’ in den Lehrplänen der Län-
der aufgegriffen wird. Unter Verwen-
dung des Datenanalyseprogramms ‚at-
las.ti’ wurden deshalb die Lehrpläne



ho hen Treffer quo ten auf. In Hamburg
und Bayern bildet ‚Entspan nung’ ein
eigenes Bewegungsfeld innerhalb des
Sportlehrplans („Anspannen, Entspan-
nen und Kräftigen“; Hamburg, 2011,
S. 18, 22 und 27; „Bewegungs erleben,
Körper gefühl und Ent span nung“; Bay-
ern, 2000, S. 116, 120, 201 und 270).
Bezo gen auf den Sportunterricht wird
Entspan nung auch in Thü ringen häufig
(5 Fundorte) the mati siert.

Mit immerhin etwas mehr als ei-
nem Drittel aller Fundorte soll Ent -
span nung im Sportun ter richt stattfin-
den, wie Abb. 1 veran schaulicht. 

Bei qualitativer Be trachtung der
Ergebnisse fällt auf, dass in den Lehr-
plan werken vielfach betont wird, wie
wichtig Entspannung insbesondere in
der Grundschule sei. Im Anfangs -
unterricht sol len diesbezüglich Pro -
zesse ange bahnt werden, welche sich
durch die Schul laufbahn ziehen sollen.
Beispiel haft dazu der Lehrplan für
Bayern (2000, S. 10): „Durch ange -
messene inhaltli che und methodische
Gestaltung soll deshalb der Anfangs-
unter richt der Situation der Schulan -
fänger Rechnung tragen und ei nen
gleitenden Übergang vom Kindergar-
ten in die Grundschule unterstützen.
So kann die behutsame und zielstrebi-
ge Hinführung zum schulischen, syste-
matischen Lernen gelingen. Dabei ist
es wichtig, die kindli che Neu gier und
die natürli che Freude am Lernen zu
erhalten und zu fördern. Ausreichen-
de Spiel- und Bewe gungsphasen sowie
Zeiten der Stille und Entspannung

matisch nach ‚Ent spannungsthemen’
durchforstet, im An schluss daran
wurde spezifisch nach Entspannungs -
techniken gesucht.

1
Entspannungsthemen

Entspannungsthemen kommen in viel-
fältiger Form und in vielfältigen Zu -
sammenhängen in Grundschul lehrplä -
nen vor. Bei der Su che nach allge mei -
nen Ent span nungsbeg riffen** konn ten
in den aktuel len Lehr planwer ken
meh rere hun dert Treffer quer durch
alle Fä cher erzielt wer den. Die Be -
rücksichti gung von Doppelungen der
Ent spannungs beg riffe in inhaltlich zu -
sammenge hörigen Textabschnitten
ergab eine reduzierte Treffer zahl (vgl.
Tab. 1). 

Mit Blick auf die Bun deslän der fal-
len fächerübergreifend wie auch auf
den Sportunterricht bezogen die
Lehr pläne für Sachsen, Brandenburg,
Mecklen burg-Vorpom mern, Bay ern,
Berlin und Nordrhein-Westfalen mit

der Primarstufe aller 16 deutschen
Bundesländer* ei ner fächerübergrei-
fenden quan titativen und qualitativen
Analyse unterzogen. Diese erfolgte in
einem mehrschrittigen Verfahren: Zu-
nächst wurden die Lehrpläne syste-
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* Grundlage für die Analyse bildeten die online
zugänglichen (Rahmen-)Lehrpläne der Bundes-
länder. Diese können unter folgendem Link
heruntergeladen werden: http://www.bildungs-
server.de/Bildungsplaene-der-Bundeslaender-
fuer-allgemeinbildende-Schulen-400.html (Zu-
griff: 2013/2014).
** Es wurde nach all denjenigen Begriffen ge-
sucht, die den morphologischen Wortstamm
‚entspann’ in sich tragen. Daher konnten so-
wohl diejenigen Wörter gefunden werden, die
mit diesem Wortstamm beginnen (z.B. Entspan-
nung, entspannt, Entspannungsphase etc.), als
auch diejenigen, die vor diesem Wortstamm ei-
nen weiteren Wortteil aufweisen (z.B. Ruheent-
spannung, Muskelentspannung etc.).

Tab. 1: Quantitative Zählung von
 Entspannungsthemen in den Grund -
schullehrplänen

Abb 1: Vorkommen von Entspannungs-
themen in den Lehrplänen Sport im Ver-
gleich mit  anderen Fächern

Der Mensch muss
zu seiner

inneren Ruhe
gebildet werden

Johann Heinrich Pestalozzi
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sind vor allem im Anfangsunterricht
von besonderer Be deutung.“ 

Als Meta-Thema zur Verankerung
von Entspannungsthemen sind die Ge -
sundheitsför derung, Ge sundheitser -
zie hung und   Ge sundheitsbildung anzu-
führen. Dem Fachverbund ‚Bewegung,
Spiel und Sport’ in Baden-Württem-
berg (2004, S.113) ist zu ent nehmen:
„Differenzierte und dosierte Reizset-
zungen und Momente des Ent -
spannens leisten einen Beitrag im Rah-
men einer altersgemäßen Gesund -
heitserziehung.“ Und in Sachsen-An-
halt (2007, S. 7) ist im Fachlehr plan
Sport der Grundschule unter „Kom-
petenzen und Grundwissen“ zu fin-
den: „Reaktionen des eigenen Kör -
pers auf An- und Entspannung, Belas-
tung und Erholung wahrnehmen – ge-
wonnene Erkenntnisse und erlernte
Handlungen zur gesunden Lebensfüh-
rung nutzen – zunehmend Verantwor-
tung für die ei gene und die Gesund -
heit anderer übernehmen.“

Insgesamt nimmt die inhaltliche
Verankerung von Entspannung in den
Grundschullehrplänen eine überra-
schend große Bandbreite ein: Beson -
ders häufig werden Ent spannungs -

thematiken im Rah men der allgemei-
nen fächer übergreifenden Leitgedan-
ken zu den Ge samtlehrplänen oder in
den allgemeinen Rahmen vorgaben zur
Unterrichtsgestaltung in den einzel-
nen Fächern genannt (so z.B. in Meck-
lenburg-Vor pommern, Berlin, Bran-
denburg und Sach sen). Hier bei wird
‚Ent spannung’ meist im Zusam -
menhang mit einer angemessenen
Rhythmisierung des (Schul-)Alltags
thema tisiert, also der sinnvollen Ge-
stal tung von Lebensräumen und Zeit.
Es geht aber auch darum, eine „angst-
freie und aggressions arme Unter-
richtsatmosphäre zu schaffen“ (Bay-
ern, 2000, S. 38), oder es werden Ent-
spannungsthemen mit „Er näh rung und
Körper pflege“ verknüpft, wie dies in
Hessen (1995, S. 267) der Fall ist.
Darüber hinaus fällt auf, dass Entspan-
nung(-sfähigkeit) häufig im Zu-
sammenhang mit „Lernen lernen“ als
eine Stützstrategie (z.B. Bayern, 2000,
S. 14) bzw. als „konkrete Lern- und
Arbeitstechnik“ (z.B. Sachsen, 2004, S.
X) verstan den wird. So spielt in Sach-
sen (2004, S. VIII) die Rhythmisierung
des Unter richts „eine wichtige Rolle
für kindge mäßes und effektives Ler-
nen. [...] Die Planung des Unterrichts

soll sich nicht allein an der 45-Minu-
ten-Einheit, son dern an den Lernauf-
gaben und -bedingun gen der Schüler
orientieren. Zu be rücksichtigen ist ein
sinnvoller Wechsel von An spannung
und Entspannung, Bewegung und
 Ruhe.“ 

Insgesamt gesehen ist das Kennen-
ler nen von Entspannungsmethoden in
den Primarstufenlehrplänen des Fa-
ches ‚Sport’ ins besondere den Lern-
bereichen bzw. den Bewegungsfel dern
Tanz/Gymnastik, Tur nen/Turnerische
Übungen oder Wahr neh men/Körper -
wahrnehmung zugeordnet. Im bayeri-
schen Fachprofil „Sporter ziehung“
werden Entspannungsthemen zusätz-
lich im Handlungsfeld „Sich im Was-
ser bewegen“ (Bayern, 2000, S. 118
und S. 123) aufgegriffen. Neben allge-
meinen Hinweisen zur Unterrichtsge-
staltung wird Entspannung allerdings
nicht nur im Sportunterricht, sondern
auch in ‚anderen Fächern’, vor allem
in Deutsch, Musik, Religionslehre,
Sachunterricht und Textiles Gestal -
ten/Werken, als Thema aufgeführt. 

In Abb. 2 wird eine Übersicht zur
Vielfalt der Lehrplanthemen gegeben,
die Bezüge zu Entspannung aufweisen

Entspannungstraining in der Schule
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Abb 2: Themenfelder der Entspannung in den Lehrplänen der Primarstufe (bundesweite qualitativ-quantitative Analyse)
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und in denen Entspannungsthemen im
Schulalltag implementiert werden
können bzw. sollen. Vier übergeord-
nete ‚Themenfelder’ werden im
Schaubild kreisförmig dargestellt. Die
Größe der Kreise veranschaulicht de-
ren Stellenwert innerhalb der Primar-
stufenlehr pläne. Es würde zu weit
führen, die wiederum den Lehrplan-
themen (Abb. 2 – in den Kästchen
aufgeführte Begrifflichkeiten) zugrun-
deliegenden Subthe matiken im Detail
aufzuführen. Dies kann beispielsweise
an dem Lehrplan thema „Wahrneh-
mung“ verdeutlicht werden, das in
den Lehrplänen mit fol genden Subbe-
griffen differenziert wird: Sinneswahr-
nehmung, Körper- und Gestaltwahr-
nehmung, Selbst- und Eigen -
wahrnehmung sowie Fremd- und
Partner wahr nehmung etc. Darüber
hinaus finden sich weitere mit dem
Thema ‚Wahrnehmung’ verwandte
Begriffe, wie z.B. Sinneseindrücke, -
erfah rungen, Körper- und Bewe-
gungserfahrung, Körpergefühl, Bewe-
gungserle ben, sowie Begriffe, die
Wahrnehmungen auf der emotionalen
Ebene be schreiben, bspw. Gefühls-
oder Stimmungs eindrücke und Ge-
fühlserfahrun gen.

2
Entspannungstechniken

Konkrete Angaben zu verschiedenen
zu erlernenden Entspannungstechni -
ken sind in den Grundschullehrplänen
ebenfalls zu finden, wenn auch weni -
ger zahlreich. Tab. 2 gibt einen zah-
lenmäßigen Überblick zur Angabe sol-
cher Techniken in den Gesamt -
lehrplänen und, in Klammern, in den
Sportlehrplä nen der einzelnen
Bundes länder. Die quantitative Ana -

Persönlichkeit bilden
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Körper-Selbstbild im Vorher-Nachher-Vergleich
aus: Studien der Forschungsgruppe Karlsruher Entspannungs Training
© ket – www.entspannung-ket.de

Tab. 2: Vorkommen von Entspannungstechniken in den Gesamtlehrplänen
der Primarstufe und in den Sportlehrplänen (Angaben in Klammern)



lyse zeigt, dass nur bestimmte Ent-
spannungs techniken, nämlich Mas sa ge,
Phantasie reise und die Progressive
Muskel relaxation nach Jacob son
(PMR) explizit genannt werden. Tech-
niken wie Autogenes Training, Euto-
nie, Felden krais, Qigong, Tai Chi und
Yoga werden in den Lehrplänen der
Primarstufe nicht explizit genannt.
Auffallend sind die hohen Trefferquo-
ten im Bundesland Bayern (14x fä-
cherübergreifend, davon 6 im Fach-
profil Sporterziehung). Hingegen sind
konkrete Entspannungs techniken in
den Gesamtlehrplänen der Bundeslän -
der Hamburg, Niedersach sen, Nord -
rhein-Westfalen und Sachsen-Anhalt
nicht aufgeführt. 

Mit Abstand am häufigsten wird
die ‚Phantasiereise’ genannt: 30 von
35 Treffern in den Gesamtlehrplänen,
14 von 19 Treffern in den Sportlehr-
plä nen. Dies hängt damit zusammen,
dass die Phantasiereise ein Verfahren
dar stellt, welches neben Entspan-
nungswirkungen besonders im Kin-
desalter zur Ent wicklung und Förde-
rung der Kreativität eingesetzt wer -
den kann. Phantasiereisen, die inhalt-
lich vielfältige Formen annehmen kön -
nen, lassen sich dadurch dem jeweili-
gen Fachinhalt besonders gut anpas -
sen. So z.B. im Fach Deutsch mit The-
men wie „Einander erzählen, einander
zu hören“ (Bayern, 2000, S. 27), „Akti-
ves Zuhören“ oder „Kon zen trations -
spiele und -übungen“ (ebd., S. 172 und
246). In der Religionslehre geht es in
Ba den-Württemberg (2004, S. 35)
vorwiegend um „Stille-Erfahrungen“,
z.B. in Form von „Meditationsübun-
gen“ und darum, dass die SchülerIn-
nen „innere Räume“ entdecken ler-
nen; in Bayern (2000, S. 170) in der
Ethik z.B. im Themenfeld „Unserer
schönen Welt sorgsam begegnen“ um
„Naturmeditati onen“ bzw. „Naturbe-
sinnungen“. Hinzu kommen Inklusio-
nen der ‚Phantasie reise’ in fächerüber-
greifenden Themenfeldern, wie z.B.
„Grundschule als Ort grundlegender
Erfahrungen“ (Hessen, 1995, S. 20). 

Es zeigt sich, dass die ‚Massage-
techniken’ und ‚PMR’ ausschließlich in
den Sportlehrplänen angesiedelt sind.
So wird beispielsweise im Bundesland

Sachsen (2004, S. 28) auf das „Üben
von Entspannungsformen – verschie -
dene Massageformen – Entspannung
mit Musik“ oder im Saarland (2011, S.
13) im Bereich „Allgemeine Funk-
tionsgymnastik“ im Sinne einer „funk-
tions gymnas tische[n] Entspannung“
auf die Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson verwiesen. 

Abb. 3 veran schaulicht, dass 54%
der Nennungen kon kreter Ent span -
nungs techniken im Fachlehr plan Sport
zu fin den sind. Dies mag damit in Zu-
sammen hang zu bringen sein, dass die
mit dem Körper eingeleiteten und auf
Kör pererleben beruhenden Entspan-
nungs techniken gerade für Kinder ei -
nen ele mentaren Zugang zur Initiie-
rung von Selbst erfahrungs pro zessen
be deu ten kön nen. 

Bezüglich der konkreten Angaben
von Entspannungstechniken in den
Lehr plänen (vgl. im Überblick Tab. 2)
ist abschließend anzuführen, dass hö-
here Zahlen der Fall wären, wenn zu-
sätzlich indirekte Verweise einbezo-
gen würden, die auf bestimmte Tech-
niken verwei sen. Beispielsweise zeigt
sich, dass die ‚Progressive Muskelrela-
xation’ (PMR) nur im Lehrplan des
Saarlandes explizit auftaucht, weiter-
führende qualitative Analysen der
Lehrpläne verdeutlichen jedoch, dass
auch Text stellen wie „Hände zu Fäus-
ten ballen - anspannen - Hände öffnen
- entspan nen“ (Bayern, 2000, S. 116)
oder „einzelne Körperpartien anspan-
nen und ent spannen“ (Hessen, 1995,

Entspannungstraining in der Schule
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Abb 3: Entspannungstechniken in den
Lehrplänen Sport im Vergleich mit
 anderen Fächern



4
Weitere
Schlussfolgerungen:
zur Implementierung
des Yoga 
in der Schule

In den Lehrplanwerken der Primar-
stufe wird Yoga (strenggenommen
Hatha-Yoga)  explizit nicht aufgeführt.
Dies mag damit zu sammenhän gen,
dass die Lehrplanverantwortlichen in
den Bundesländern sich nicht zu sehr
auf spezifi sche Entspannungstechniken
einlassen, da ein ent sprechen des Leh-
rerfortbildungssystem nicht geleis tet
werden kann. Legt man die Themen-
felder zu Entspannung in den Lehrplä-
nen der Primarstufe zu grunde (vgl.
Abb. 2), können Lehrplanforderungen,
wie z.B. Atem- und Haltungs schulung,
mit entspre chend entwickelten Yoga-
Programmen allerdings bestens um ge -
setzt werden. 

Vor allem aufgrund der Körper-
orientierung des Hatha-Yoga und
unterschied lichen ‚Verpackungs -
möglichkeiten’ lässt dieser sich in viel-
fältigen Formen in den Schulalltag in-
tegrieren. So existieren z.B. im Rah-
men des Sportunter richts viele Mög-
lichkeiten, Yoga als Entspannungsme-
thode zu implementie ren. Neben
denkbaren Yoga-Sportstunden, auf die
hier nicht näher einge gangen wird
(vgl. z.B. Goldstein, 2002; Kragh,
1998; Sewöster, 2008), kann Yoga vor
allem in bzw. zwischen einzelne
Unterrichtsphasen integriert wer den,
etwa bei einer zweigipfligen Schwer-
punktsetzung innerhalb einer Doppel-
stunde. Kommen die Schüler bei-
spielsweise emotional geladen, aufge-
regt und/oder verspannt in die Unter-
richtsstunde, kann Yoga zu Unter-
richtsbeginn für Konzentrationszwe-
cke genutzt werden. 

Darüber hinaus bieten sich gerade
bei Yoga fächerübergreifende Imple-
mentie rungen beispielsweise im Rah-
men von Bewegungspausen im Unter-
richt an. Aufgrund des Körperbezugs
und der ganzheitlichen Aktivierung
des Orga nismus, sind Yoga-Bewe-
gungspausen für jedes Fach geeignet,
vor allem, wenn die Konzentration

spannungskompetenzen in den mo-
dernen Lehrplan werken im Unter-
schied zu früheren Lehrplänen an den
verschiedensten Stellen auffind bar
sind, entspricht auch der Umorientie-
rung der neuen Kernlehrpläne vom
„Lehren zum Lernen“ und von „Stof -
fen zu Kompetenzen“ (Rolff, 2006, S.
221f.). Entspan nungsfä higkeit ist den
Kompe tenzen zuzuordnen, die nach
Rolff als soge nannte „life skills“ der
Be wäl tigung künftiger Berufs- und Le -
benssituationen dienlich sind. 

Dies impliziert die Aufforderung,
Entspannungsthemen in einen ‚beweg-
te ren’ Schulalltag zu integrieren, d.h.
Konzepte zu entwi ckeln, wie ein Ent -
span nungstraining in den Schulalltag
einzubinden ist. Dabei ist Entspan-
nungstrai ning als Teil des Unter richts
kei neswegs so aufzufas sen, dass damit
ganze Unterrichtseinheiten zuge-
bracht werden sollten und die Lehr -
kraft gar vor der Alternative stünde,
in den Unterricht z.B. ganze Yoga -
stunden einzuplanen – hierfür werden
Lehrerinnen und Lehrer wohl auch
künftig nicht ausge bildet werden kön-
nen. Es wird aber darum gehen, in der
Aus- und Fortbildung lern bare und
an schließend lehrbare Tech niken ken-
nen zu lernen, die Unterricht und
Unter richtsinhalte unterstützen und
zu ergänzen vermögen. Man denke
hierbei vor allem an Wirkungen eines
Entspannungstrai nings auf der physi -
schen Ebene. So kann z.B. durch par-
tielle Anspan nungs- und Ent span -
nungs  leistungen eine systematische
Aktivierung des Muskel systems er -
fahren werden. Bewusstes Atmen als
Grundthema einer systematisch be-
trie benen Ent span nung kann sich auf
das Halte- und Bewegungssystem aus-
wir ken und z.B. Rückenprob leme,
Haltungsschwä chen oder muskuläre
Dysba lancen günstig beeinflussen. Die
in den Lehrplänen vorgenommene Im-
ple mentierung von Ent spannungs -
ansätzen in den Fächerkanon ist also
keine ‚verlorene Zeit’. Selbstverständ-
lich ist hier auch der Yoga gefordert,
kindgemäße Angebote zu entwickeln. 

S. 231) in den Lehrplänen auffindbar
sind, wel che in um schriebener Form
die Grundprinzipien der Technik PMR
anspre chen, in denen (Such-)Begriffe
wie „progressiv, Muskelentspannung
oder (Muskel-)Relaxation“ jedoch
nicht ausdrücklich auftauchen. Ähnlich
ist auch der quantitative Befund im
Bezug auf das Fehlen von Techniken
wie Yoga, Tai Chi oder Qigong zu be-
werten. So wurden diese zwar nicht
ausdrücklich in den Lehrplänen ge-
nannt, es finden sich jedoch Text -
stellen, wie beispiels weise im Ham-
burger Bildungsplan Sport (2011, S.
22), in denen die Kinder bereits in
der Grundschule „asiatische Bewe-
gungskonzepte sowie Entspan nungs -
programme kennenlernen“ sollen.

3
Schlussfolgerungen:
zur Implementierung von
Ent spannungsthemen
in der Schule

Den Lehrplan kommissionen in den
Bundeslän dern geht es bei der Imple -
mentierung von Entspannungstechni-
ken und -themen wohl weniger da-
rum, die staatlichen Schulen als ‚Le-
bens schulen’ zu re formieren, vielmehr
dürf ten funktionale Gründe im Vor -
dergrund gestanden haben, etwa: Wie
kann eine Rhythmisierung des Schu-
lalltags unter Einbezug sequen tieller
Entspan nungs zeiten erfolgen, um
Span nungszustände abzubauen und
damit kogni tive und so ziale Anfor -
derungen im Schul alltag besser bewäl -
tigen zu können? Ent spannungs -
fähigkeit kann deshalb als allgemein-
fachliche Kompe tenz be zeichnet wer-
den, die das Lernen von Schülern
unterstützt, indem sie z.B. Konzentra-
tion und Aufmerksamkeit über den
Schulalltag hinweg fördern hilft. Dass
Themen zur Entwick lung von Ent -
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der Kinder aufgrund von Müdig keit
nachlässt. Im Unterschied zu eher
passiven Entspannungsformen (z.B.
Phantasiegeschichten) können Yoga-
Pausen einerseits häufig ungüns tigem
und langem Sitzen entgegenwirken,
andererseits mit Übungen zur Locke-
rung, Dehnung und auch Stabilisation
des Rückenbereichs neben Ent span -
nungseffekten eine aufrechte Körper-
haltung schulen. Damit tragen diese
ge zielt zur Haltungsförderung wie
auch zu einem rückengerechteren
Schul alltag bei. Zudem sind spieleri-
sche Atemübungen aus dem Yoga u.a.
im Rah men der Lese- und Sprachför-
derung im Fach Deutsch sowie insbe-
sondere im Fach Musik empfehlens-
wert.

Auch aus der Kinderperspektive

stellt Yoga eine geeignete Ent -
spannungsmethode dar. Die verschie-
denen Stellungen (Asanas) sind meist
Phänomenen aus der Natur (z.B.
Baum) entlehnt und tragen auch Be -
zeichnungen von Tieren (z.B. Kroko-
dil, Kobra etc.). Zudem lassen sich
Yoga-Übungen leicht in Geschichten,
Gedichte oder Lieder ein binden. Die-
se sind für Kinder einprägsam und er-
leichtern den Zugang. Nicht zuletzt
unterstreicht eine Vielzahl an Kursan-
geboten und Veröf fentlichungen zum
Kinder-Yoga (vgl. z.B. Bannenberg,
2005; Dunemann-Gulde, 2005; Fessler
& Geiser 2011a/b; Fessler, Müller, Sal-
bert & Weiler, 2013; Lark, 2003;
Nausch, 2010; Proßowsky, 2007; Sal-
bert, 2006 und 2012; Weiler & Fess-
ler, 2013; Wenig 2009) die Möglich-

keiten, Yoga dieser Ziel gruppe näher
zu bringen. 

Unterstützend kommt hinzu, dass
es zum Yoga mit Kindern eine Viel-
zahl an genommener Wirkun gen, gibt,
die in der Übersicht zusammengefasst
sind. In wis sen schaftlichen Studien,
darun ter auch längsschnittlich ange -
legte Un ter suchungen mit Kontroll -
gruppen-Design, wurden z.B. folgende
Wirkungsan nahmen überprüft und
empirisch bestätigt:

1. Verbesserung der Gleichgewichtsfähigkeit
(Telles, Hanumanthaiah, Naga rathna &
Nagendra, 1993)

2. Verbesserung der Körperhaltung und von
Kraftfähigkeiten (Augenstein, 2003; Gha-
rote, 1976; Moorthy, 1982) 

3. Verbesserung der Beweglichkeit und Dehn-
fähigkeit (Augenstein, 2003)

4. Entspannungswirkung (Stück, 1998; Telles,
Narandran, Raghuraj, Naga rathna & Na-
gendra, 1997) 

5. Verbesserung der Konzentrationsfähigkeit
(Augenstein, 2002 und 2003; Haff ner,
Roos, Goldstein, Parzer & Resch, 2006)

6. Steigerung des Wohlbefindens (Stück,
1998)

Die Aufarbeitung von Yogaformen
speziell für Kinder der Primarstufe
unter didaktisch-methodischer Per-
spektive und auf der Grundlage syste-
matisch entwickelter, implementierter
und evaluierter Ansätze bzw. Übungs-
pro gramme steht indessen noch aus. 

Entspannungstraining in der Schule
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Gesunde Menschen
sind die, in deren
Leibes- und
Geistesorganisation
jeder Teil eine
vita propria hat.
J.W. Goethe

Wichtige Zielsetzungen des
Yoga in der Primarstufe

√ Körperwahrnehmungsschulung
√ Förderung des Gleichgewichts und

der Koordination
√ Stabilisation und Haltungsschulung
√ Verbesserung der Beweglichkeit

und Dehnfähigkeit
√ Verbesserung der Entspannungs -

fähigkeit
√ Erhöhung der Konzentrations -

fähigkeit 
√ Ganzheitliche Aktivierung 
√ Steigerung des Wohlbefindens 
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Yoga macht
Schule
Ein Fortbildungskonzept für
Pädagoginnen und Pädagogen
von Anna Leena Bahrmann und Magdalena Rechlin

Das Konzept

An 10 Wochenenden erlernen
 Pädagogen und Pädagoginnen und
andere Interessierte, die in  ihrem
Berufsalltag mit Kindern und
 Jugendlichen arbeiten, Grundlagen
des Yogaunterrichts, die speziell
auf die Erfordernisse dieser
 Zielgruppe ausgerichtet sind.
 Zwischen den Wochenenden liegen
jeweils ca. zwei Monate. In dieser
Zeit können in den Kita- und
 Schulgruppen die erarbeiteten
 Inhalte erprobt werden. Deren
Schwerpunkt liegt in einem Grund-
verständnis der  Âsanas, ihrer
 Umsetzung innerhalb einer Yoga-
stunde sowie in Ideen aus der
Yogaphilosophie zu  Alltags themen.
Um eine kompetente und schnelle
Umsetzbarkeit für ihre Arbeit zu
gewährleisten, erwerben die Teil-
nehmer/innen  sowohl die Fähigkeit,
einfache Yogasequenzen für ihre
Gruppen zusammenzustellen, als
auch fertige Vorlagen zu hinter -
fragen und wenn notwendig ent-
sprechend zu  verändern.

Der moderne Alltag stellt unser biologisches Überlebenssystem auf eine
harte Probe: Faktoren wie Zeitmangel,  Leistungsdruck und Stress.
Schneller – besser – mehr und die Angst, nicht mehr mitzukommen, das
betrifft heute auch schon Kinder und Jugendliche. Müdigkeit und
 Erschöpfung, steigende Krankheitsanfälligkeit und weitere körperliche
 Beschwerden spielen hierbei als Symptome eine Rolle. Achtsame
 körperliche Bewegungen können Kopf und Körper vom Druck befreien
und das gesamte System reaktivieren, hin zu größerem Selbstvertrauen
und dem Gefühl des Verbundenseins. Die positive Wirksamkeit
 verschiedener Entspannungstechniken findet nun zunehmend auch im
 Kindergarten- und Schulalltag Anerkennung. Wir zeigen in diesem Artikel,
wie man Pädagogen und Pädagoginnen hierzu qualifizieren kann.



Nachmittagsangebots eines Schul-
horts Entspannungskurse an. Einige
Teilnehmerinnen möchten Yoga in
der Kindergartenarbeit mit 3- bis 6-
Jährigen umsetzen. Außerdem nutzen
einige TeilnehmerInnen die Erkennt-
nisse für die Fortbildung ihres Kolle-
genteams im Kindergarten

Wir möchten möglichst allen Teil-
nehmern und Teilnehmerinnen Wege
eröffnen, den Yoga passend in ihre
Arbeit einzubauen – nicht der Form
folgend, sondern die Funktion des
Âsanas nutzend; ein Konzept für alle
kann wesentlich nur eine Grundlage
haben: Dass man weiß, was man tut,
und es sich innerhalb der Rahmenbe-
dingungen umsetzen lässt.

Zur Struktur
der Fortbildung

An jedem Fortbildungswochenende
wird eines der Bewegungskonzepte
(Vorbeugen, Rückbeugen, Seitbeugen
usw.) besprochen: Die TeilnehmerIn-
nen lernen und erfahren Viniyoga
durch entsprechende Âsanas in Yoga-
praxen; sie erfahren an einem
Beispiel -Âsana, welches theoretische
Bewegungskonzept diesem zugrunde
liegt, und diskutieren ihre Erfahrungen
und Erkenntnisse anhand kurzer
Yogasequenzen (sog. Modul, vgl. Abb.
1). In Kleingruppen leiten sie sich
gegenseitig an, um auch eine eigene
Sprache für ihre Ansagen zu finden.
Nach und nach lassen sich so auch
nebenbei Grundlagen zu einem sinn-
vollen Kursaufbau vermitteln. 

Die Yoga-Fortbildung für Pädago-
gen und Pädagoginnen kann die um-
fassende Yogalehrausbildung natürlich
nicht ersetzen, auch ist die Zeit, die
für die Vermittlung der Âsana-Praxis
bleibt, an den Wochenenden sehr be-
grenzt. Die Bedürfnisse der Teilneh-
merInnen, Yoga an den Schulen, in
Kindergärten oder sonstigen pädago-
gischen Feldern einzusetzen, reichen
hierzu von dem Wunsch, sich mög-
lichst eng an die von uns vorgestellte
Vorlage zu halten, bis hin zu einem
Bedürfnis nach sehr großer Freiheit,

fenden Fortbildung Yoga einsetzen
möchten, sind sehr unterschiedlich:
Zwei Lehrerinnen möchten Yoga-Ele-
mente tatsächlich in ihren Unterricht
integrieren (Grundschule, 8-10 Jahre),
zwei weitere bieten im Rahmen des

In den gängigen Handbüchern und
Anleitungen zum Yogaunterricht mit
Kindern und Jugendlichen finden sich
vor allem Beschreibungen von Âsanas
und Abbildung von Yoga übenden
Kindern; was seltener auftaucht sind
flexibel anwendbare Stundenkonzep-
te. Nicht wenige schlagen sogar einen
genauen Wortlaut für den Kurs vor.

Die Fortbildung für Pädagogen
und Pädagoginnen soll hier aus unse-
rer Sicht anders vorgehen: Idee ist es,
die Teilnehmer und Teilnehmerinnen
so fortzubilden, dass sie möglichst ei-
genständig Ideen aus dem Yoga um-
setzen und diese an ihre Rahmenbe-
dingungen anpassen können. Da
Yogakenntnisse bzw. -erfahrungen im
Vorfeld keine Voraussetzung darstel-
len, müssen grundlegende Prinzipien
des Yoga, besonders der Ansatz des
Viniyoga, zwar vermittelt, in ihrer
Komplexität aber reduziert  werden. 

Die Umstände, in denen die Teil-
nehmer und Teilnehmerinnen der lau-
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»Wissen, was man
tut«

Teilnehmerin K:
»Ich schätze es, dass ich
meinen eigenen
 Unterrichtsstil
 entwickeln kann, denn
so findet
 Selbstentwicklung für
mich statt.«

»

Âsana-Theorie und Kursaufbau
eigenes Üben
Workshops
Austausch untereinander
Philosophie und Menschenkunde

Anteile der
Fortbildung



völlig eigene Ideen mit den Mitteln
des Yoga umzusetzen. »Ich schätze es
sehr, dass ich eine Systematik der
Âsanas erkenne, aber vor allem schät-
ze ich, dass ich keine konkreten An-
weisungen bekomme.«, sagt eine Teil-
nehmerin hierzu.

Wie kann man diesen Spagat be-
wältigen? Mithilfe so genannter Modu-
le geben wir den TeilnehmerInnen ei-
ne sofort umsetzbare kleine Yogapra-
xis an die Hand. Dieses Modul kann
problemlos so unterrichtet werden,
lässt sich aber auch wie ein Baustein

in ein größeres Konzept einordnen
und damit erweitern bzw. verändern.

Anhand eines Beispiels möchten
wir das Prinzip und die Ergebnisse
verdeutlichen. Der folgende Works-
hop führte zu diesen Diskussionen
und Ergebnissen:

Yoga macht Schule
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Abb 1

Abb 2

Teilnehmerin K
(Kindergarten)
»Diese Sequenz kann ich in meiner
Gruppe so nicht umsetzen. Die Kin-
der werden zu unruhig sein, um sich
hierauf zu konzentrieren. Die Stand-
position ist zu schwierig.«

Teilnehmerin A
(Grundschule, Klassenlehrerin)
»Ich werde die Abfolge als Schwer-
punkt der Stunde nehmen. Ich werde
sie in das Kinderyoga-Schema einbau-
en, das ich von euch bekommen ha-
be.«

Teilnehmerin G
(Grundschule, Fachlehrerin)
»Ich weiß, dass meine Kinder dies gut
üben können, hierzu muss ich mir
aber Raum schaffen, indem ich Tische
und Stühle beiseite schiebe. Dann
kann ich die Abfolge ein paar Mal so
üben lassen, am Ende dann eine kur-
ze Entspannung im Stehen.« 



rinnen, in der sie Yoga einsetzen wol-
len, sehr unterschiedlich hinsichtlich
der Altersgruppen, der räumlichen
Bedingungen und des jeweiligen insti-
tutionellen Rahmens. Um hier erfolg-
reich zu arbeiten, muss man sich auf
die Zielgruppe jeweils gut einstellen;
der Einsatz von Yogaelementen mit
Kindern und Jugendlichen darf diese
nicht überfordern, aber auch eine an-
gemessene Herausforderung ist von
großer Bedeutung, um Interesse zu
wecken. 

So wird zum Beispiel die Abfolge
in Abb. 3, vor allem die Endposition
mit Ardha utkatâsana, von den meis-
ten Kindern und Jugendlichen schnell
eingenommen. Flink und dabei noch
viel erzählend führt beispielsweise ei-
ne Gruppe von Zweitklässlern dies
aus – bedeutet es also eine Unterfor-
derung, wenn ich diese Abfolge ein-
setze? 

Modell 1: Die Gruppe von Grund-
schulkindern übt in der großen Grup-
pe, unter Lärm und Freude, diese Rei-
he, mal schnell, mal langsam, mal mit
Sprechvers, mal als Yogaspiel, bis alle
eine Idee des Ablaufs haben und sich
alle »ausprobiert« bzw. ausgetobt ha-
ben. Dann wird stiller geübt und die
Anstrengung erhöht: Ziel ist es jetzt,
im Ardha utkatâsana zwei Atemzüge
zu bleiben. Dazu wird still gezählt.

Modell 2: Die Schülerinnen und
Schüler der Yogagruppe des Nachmit-
tagsangebots der Schule, um die 16
Jahre, haben in den vorausgegangenen
Stunden bereits geübt, ihren Atem zu
führen, und sie haben gelernt, ihre
Aufmerksamkeit auf ihren Körper zu
lenken. Sie üben die Reihe viermal dy-
namisch, schließen eine Pause an, be-

In der Vermittlung der Âsana-
Konzepte sowie der Frage, welche
Übungen sinnvoll aufeinander aufbau-
en, werden wir als Leiterinnen der
Fortbildung dahingehend gefordert,
dass die Teilnehmerinnen die vorge-
stellten Âsanas und Übungsabfolgen
kritisch hinterfragen und manchmal
auch infrage stellen. Schließlich sind
sie dann oftmals verblüfft, wie um-
fangreich unsere Antworten hierauf
sein können, aber vor allem, wie
wichtig uns hierbei die Transparenz
und Begründbarkeit von unserer Seite
aus sind. Wir hoffen, dass sie in ihrem
eigenen Unterrichten bzw. Anwenden
der gelernten Inhalte ebenso vorge-
hen.

Yoga mit Kindern und Jugend-
lichen durchzuführen bedeutet keine
Abkehr von den Prinzipien, die man
auch mit anderen Übenden verfolgt –
die Berücksichtigung der individuellen

Voraussetzungen, die Betonung der
positiven Veränderungsmöglichkeit.
Trotzdem gehören hierzu, gerade in
der Arbeit mit diesen jungen Übungs-
teilnehmerInnen, die sich nur schein-
bar gleichen, eben gewisse Besonder-
heiten. Diejenigen Prinzipien, die uns
für die Vermittlung wichtig sind und
die uns in unserem eigenen Unter-
richt prägen, sollen hier genauer dar-
gestellt werden:

1.
Kindern und
Jugendlichen in ihren
Bedürfnissen gerecht
werden

Wie bereits angedeutet ist die Ar-
beit der Teilnehmer und Teilnehme-
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Teilnehmerin A:
»Für mich ist es
 interessant, eine Tür so
weit zu öffnnen, dass
sich Lust auf Yoga
 entwickelt und dabei
nichts übergestülpt
wird.«

»

Abb 3 Ardha utkatâsana



vor sie dann maximal drei Atemzüge
in Ardha utkatâsana verweilen. Die
Ansage der Lehrerin lautet, aus der
Haltung dann zurückzukommen, wenn
das Atmen »anstrengend« wird, der
Atem nicht mehr »fließt«. Da sich die
Schülerinnen schon im gemeinsamen
Üben eine Weile kennen, sind sie in
der Lage, in der Stille zu üben, und
sich nach zwei, drei oder vier Atem-
zügen zu gestatten, »auszusteigen«.
Auch das haben sie bereits gelernt: Je-
de und Jeder übt für sich allein.

Worin liegt nun der Vorteil dieses
Vorgehens?

Die TeilnehmerInnen der Fortbil-
dung können sich in der Übernahme
der kleinen Sequenz (und ihrer Ein-
bettung in eine Modulabfolge) darauf
verlassen, dass es sich um eine meist
»funktionierende«, d.h. in vielen Situa-
tionen umsetzbare Âsana-Reihe han-
delt. Sie müssen sich so vorerst keine
Gedanken um Vorbereitung und Aus-
gleich machen. Durch die Arbeit in
den Workshops innerhalb der Fortbil-
dungswochenenden können sie aber
auch weitere Ideen entwickeln, wie
eine solche Sequenz in ihr jeweiliges
Setting einzubetten wäre – Herausfor-
derung schaffen für die jungen quirli-
gen Übenden oder die Möglichkeit für
eine stille, nach innen gerichtete
Übungsphase.

Diskussionen von Ideen des Yoga
Sûtra und seiner Vorschläge für den
Alltag bieten ebenfalls eine sinnvolle
Ergänzung für die Arbeit mit Kindern
und Jugendlichen. Was bedeutet, eine
»passende Anstrengung« (Yoga Sûtra
1.13*) auf sich zu nehmen für ein Kind
im Grundschulalter, das vornehmlich
im Klassenzimmer sitzt? 

Wie weit kann die Selbstreflexion
(Yoga Sûtra 2.1*) bei einem Acht-
klässler gehen, der während des
Yogaübens feststellt, dass er die Be-
wegungen nur mit Mühe ausführen
kann? 

Welche Bedeutung kann die Idee,
sich einem Menschen zuzuwenden,
der Hindernisse überwunden hat
(Yoga Sûtra 1.37*) für die Arbeit mit
Jugendlichen haben? Wie kann man
Yoga als sanften Übungsweg gegenü-
ber dem Leistungssport »anregend«
vermitteln (2.46*)?

2.
Entspannung als Aktivität

Was offensichtlich allen Zielgruppen,
ob in Kindergarten oder Schule, ge-
meinsam ist, stellt das Bedürfnis nach
Entspannung dar. Es werden auch in
Kindergarten und Schule Konzepte
zum Umgang mit Stress benötigt. Der
von Kindern und Jugendlichen geäu-
ßerte Stress kann sich durch verschie-
dene Symptome äußern,  wie emotio-
nale und körperliche Erschöpfung,
Verweigerung, Desinteresse, Krank-
heitsanfälligkeit bis hin zu Bauch-,
Kopf- und Rückenschmerzen,  Schlaf-
störungen, Verdauungsstörungen,
Übelkeit und Unruhe.

Statt der anderweitig oft durchge-
führten »Phantasiereisen« setzen wir
in unserem Entspannungskonzept auf
Bewegung, die zu Entspannung führt.
Auch sehen wir die Entspannung als

Aktivität, die zu Entlastung führt. Dies
erleben die Teilnehmer und Teilneh-
merinnen in den innerhalb der Fort-
bildungswochenenden unterrichteten
Yogapraxen selbst und tauschen sich
jeweils im Anschluss darüber aus, was
die Entspannung tatsächlich ausmacht.

So machen die Teilnehmer und
Teilnehmerinnen die Erfahrung, dass
mit Kindern und Jugendlichen auch
Meditation möglich ist, auch in einer
größeren Gruppe, diese aber eine an-
dere Struktur verlangt als für einen
Erwachsenen. Dem Bewegungsdrang
der Kinder und Jugendlichen muss
stets Rechnung getragen und es müs-
sen von hier aus sinnvolle Wege zur
Entspannung gefunden werden. So
kann die in den bewegten Phasen der
Yogastunde begonnene Ausrichtung
der Aufmerksamkeit auf das eigene
Tun (sich in einer schwierigen Hal-
tung lange erleben und dort Spannung
aufbauen) und die Begegnung mit dem
Atem (einen Bewegungsablauf ganz
bewusst mit dem Atmen verbinden)
auch in der ruhigeren Phase fortge-
setzt werden, indem im Liegen der
Körper wahrgenommen wird und die
Spannung  zum Beispiel durch einen
langen Ausatem aktiv aufgelöst wird.
Auch mit inneren Bildern, die in einer
klaren Abfolge angeleitet werden – ei-
nem Ort, der Ruhe vermittelt – kann
gearbeitet werden.
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Teilnehmerin G:
»Die Kinder sollen in
 einer Stressphase eine
Technik anwenden
 können, um sich zu
 entspannen.«

»

Teilnehmerin B:
»Das aktive eigene An-
wenden verhindert, dass
ich hilflos vor den Kin-
dern der Klasse stehe«

»* Die Hinweise auf das Yoga Sûtra, ein
wichtiger alter Grundlagentext des Yoga,
beziehen sich auf das entsprechende Kapi-
tel und Sûtra (Vers); 1.13 ist also ein Hin-
weis auf das 1. Kapitel, Sûtra 13.
Wer den Text kennen lernen möchte:
TKV Desikachar, Über Freiheit und Medi-
tation, Das Yoga Sûtra des Patañjali, Eine
Einführung; Via Nova (5) 2006



Eine eher auf das Stillsitzen ausge-
richtete Schulstunde kann durch eine
Bewegungsabfolge mit anschließender
Ruhephase ergänzt oder durch diese
geteilt werden. So kann man sequen-
tielle Entspannungszeiten in den
 Schul al l tag einbauen, für die nicht un-
bedingt ein eigener Ruheraum benö-
tigt wird. Viel wichtiger ist es, dies re-
gelmäßig zu tun und für die Gruppe
ein entsprechendes Setting zu schaf-
fen, in dem sich die Kinder und Ju-
gendlichen wohl fühlen und dazu an-
imiert werden mitzumachen.

5. 
Aufräumen mit falschen
Vorstellungen von Yoga,
stattdessen sein Potenzial
nutzen.

Das Interesse an der Yoga-Fortbil-
dung für Pädagogen und Pädagoginnen
war von Anfang an groß, eine gewisse
Skepsis gegenüber einer Fortbildung,
die Yoga in Kindergarten oder Schule
verankern möchte, wurde allerdings
auch deutlich. Mit Yoga werden noch
immer Vorstellungen verbunden, die
sich auf spezielle Entwicklungen der
Yogatraditionen beziehen, wie die Sil-
be OM, der Lotossitz oder wie die
Idee, Yoga sei eine religiöse Bewe-
gung.

Auch der Wunsch, ein fertiges
Konzept einfach umzusetzen, ent-
stammt der Vorstellung, es gebe be-
stimmte Formen und Abläufe im Yoga
(z.B. den Sonnengruß), die man (im-
mer) durchführen müsste. Uns ist es
daher sehr wichtig, den Teilnehmern
und Teilnehmerinnen ihre Vorstellun-
gen von Yoga bewusst zu machen und
sie, soweit sie dies benötigen, mit In-
formationen zur Yogatradition zu ver-
sorgen, damit sie guten Gewissens in
ihrem Arbeitsfeld die positiven As-
pekte des Yoga für die Kinder und Ju-
gendlichen nutzen können. Im Mittel-
punkt dieser Fortbildung sollen tat-
sächlich die Übenden selbst und ihre
Voraussetzungen, wie es die Konzep-
te des Viniyoga vorsehen, stehen. 

3. 
Ausrichtung auf Eines

»Unser Thema ist jetzt Dynamik und
Stille«. Welche Bewegungsabfolgen die
Lehrenden auch immer wählen, mit
welchen Ideen sie diese anreichern,
um das Interesse der Kinder und Ju-
gendlichen zu wecken – folgt man
dem Konzept, wird ein wichtiges Ziel
erreicht: die Anleitung, sich auf eine
Sache zu konzentrieren und möglichst
hierbei zu bleiben. »Entspannung ist in
meiner Klasse normalerweise ein sehr
großes Problem« (Teilnehmerin D)

Mit der Yogasequenz wird nicht
nur rein strukturell eine kleine Aus-
zeit geschaffen, die den Unterrichts-
oder Kindergartenalltag unterbricht.
Die Wahl eines Schwerpunkts (z.B.
Langsamkeit erfahren und aushalten)
bindet die Aufmerksamkeit und macht
den Kopf frei. So ist es möglich, auch
in der kurzen Unterbrechung einer
Unterrichtsstunde, einen Moment
lang einen Gegensatz zum Alltag zu
bilden und für inneren Abstand zu
sorgen.

4. 
Yoga in den
Alltag bringen –
nicht im
Elfenbeinturm üben

Da es uns und unseren Kindern heut-
zutage nicht möglich ist, viele Stunden
täglich zu meditieren, um zu sich fin-
den, ist es notwendig, Ruhe und Stille
in den Alltag zu platzieren.

Die räumlichen und zeitlichen Be-
dingungen sind selten ideal. Der Fall
eines eigens nur hierfür genutzten
Yogaraums an der Schule ist eher die
Seltenheit. In einigen Fällen steht
»nur« das Klassenzimmer, gefüllt mit
Schulmobiliar, zur Verfügung, im an-
deren Fall ein Klassenzimmer mit Ent-
spannungs- und Gesprächsecke, mar-
kiert durch einen großen runden Tep-
pich, auf den sich alle Schülerinnen
und Schüler setzen. In vielen Kinder-
gärten stehen zum Teil so genannte
Bewegungsräume zur Verfügung.

Persönlichkeit bilden

2 0 VIVEKA 53



In einem Workshop wurde an-
hand von provokanten Behauptungen
über Yoga daher diskutiert, was Yoga
eigentlich ist und welche Vorausset-
zungen man (angeblich) mitbringen
müsse:

»Nur als Nichtraucher kann man
mit dem Yoga-Üben beginnen.«

»Bevor ich nicht alle schwierigen
Âsanas beherrsche, kann ich nicht an-
fangen, zu meditieren.«

Die Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen tauschten sich über diese und ih-
re eigenen Vorstellungen aus, die sie
mit Yoga verbinden. Was alle schließ-
lich teilten ist die Idee, dass ihnen eine
Yogapraxis »gut tue«, aber auch, dass
es Übungen gebe, die schwierig seien,
»die man aber können müsse«, wie
den Kopfstand oder den Pflug, weil
man sonst nicht wirklich Yoga geübt
habe.

In den ersten Fortbildungseinhei-
ten übten sie bei uns dann allerdings
erst einmal viele Yogapraxen, in de-
nen keines der vermeintlichen
»Muss«-Âsanas vorkam, und wurden
mit Ideen des yogaphilosophischen
Hintergrundes vertraut gemacht, die
an die Praxen angebunden waren.
Was bedeutet es, eine Körperhaltung
im Sinne des Yogas einzunehmen:
Wann fühle ich mich »stabil« bzw.
»leicht«? Wie viel Anstrengung muss
ich tatsächlich aufwenden, wann über-
fordere ich mich (YS 2.46, 2.47*)? Die
meisten Teilnehmer und Teilnehme-
rinnen ließen sich auf unser Vermitt-
lungskonzept ein, auch wenn sie kein
fertiges Übungskonzept für ihre Kin-

dergruppe mitnehmen konnten. In-
dem wir immer wieder Bezüge zur
Praxis herstellten und beispielhafte
Vorschläge machten, wie man die dis-
kutierten Âsanas anwenden könnte -
als Sprechvers, als Sprungabfolge, in
Form eines Yogaspiels oder mit ei-
nem Thema, gelang es uns, ihre Ge-
duld aufrechtzuerhalten.

Bei der ersten Evaluation stellte
sich Zustimmung ein: »Yoga üben be-
deutet, ein feines Gespür für mich
selbst zu entwickeln, nicht das Über-
helfen fremder Konzepte«, so das Fa-
zit einer Teilnehmerin nach der Hälfte
der Fortbildung. 

Schluss:

»Yoga ist Persönlichkeitsbildung«, sag-
te eine Teilnehmerin auf die Frage, ob
die Einbettung von Yogaelementen in
den Alltag von Kindern und Jugend-
lichen sinnvoll sei. Das Repertoire,
das der Yoga mit seiner Körperorien-
tierung bietet, ermöglicht es, Umgang
mit Stress und Entspannung als Fähig-
keiten zu vermitteln und dabei die be-
sonderen Gegebenheiten der Kinder
und Jugendlichen zu berücksichtigen.
Soweit scheint eine solche Fortbil-
dung für Pädagogen und Pädagoginnen
erst einmal ein Schritt in die richtige
Richtung zu sein.

Was der Einzelne allerdings nicht
so einfach ändern kann sind die Rah-
menbedingungen – inwieweit wird die
Arbeit mit Yogaelementen von den
Schulleitungen unterstützt? Hierbei
müsste noch viel getan werden

Man sollte aber auch darüber
nachdenken, zu welchem Zweck jetzt
zunehmend von verschiedenen Seiten
gefordert wird, Entspannungstechni-
ken in Kindergarten und Schule zu
vermitteln. So kann dies auch zum
Ziel haben, die Kinder und Jugend-
lichen sozusagen für die Leistungsge-
sellschaft bereiter zu machen. Aber
auch hier bietet der Yoga mehr: Yoga
möchte den Einzelnen tatsächlich
innerhalb seiner Fähigkeiten weiter-
bringen und eine positive Verände-
rung anstoßen, und das muss nicht ei-
ne wie auch immer geartete höhere
Leistung im Sinne einer Effizienz sein. 
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Teilnehmerin I:
»Der philosophische
Hintergrund ist mir
wichtig, um Yoga besser
zu verstehen.«

» Die Autorinnen

Anna Leena Bahrmann
unterrichtet Latein, Geschichte, Politik
und Philosophie an einem Berliner
 Gymnasium und bildet als  Seminarleiterin
Geschichts- und Politiklehrer/innen aus.
Sie hat sich am BYZ zur Yogalehrerin aus-
bilden lassen und eine intensive Fort -
bildung für  individuelle und therapeutische
Yoga begleitung absolviert. Neben der
 Arbeit mit Kindern und Jugendlichen
 bildet Yoga im Rahmen von Betriebssport
 einen Schwerpunkt ihrer Arbeit.

Magdalena Rechlin
Yogalehrerin BYZ/BDY, beschäftigt sich
schon seit 1994 intensiv mit der Yogaar-
beit für Kinder und unterrichtet seit
 dieser Zeit in eigener Regie ebenso wie in
Berliner Kindertagesstätten und
 Grundschulen.
Seit 2009 gibt sie vermehrt auch indivi-
duellen Yoga-Einzelunterricht für Kinder
und Jugendliche mit den Schwerpunkten
Kopfschmerz, Schlafstörungen, Unruhe
und Haltungsschäden.
Sie arbeitet im Ausbildungsteam des BYZ
und als Dozentin zum Thema Yoga für
Kinder und Jugendliche in anderen Ausbil-
dungsschulen des Kompetenznetzes Yoga. 




