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Entspannungstraining in der Schule – Ergebnisse  
einer Bildungsplananalyse in der Primarstufe

Beobachtungen zeigen, dass sich die Folgen unserer 
Stressgesellschaft mit ihren vielfältigen Belastungen auf 
die junge Bildungsgeneration übertragen haben. Die Bil-
dungsplankommissionen haben in ihren Bildungsplänen 
darauf reagiert und dem Faktor Entspannung im Primar-
stufenbereich vermehrt Beachtung geschenkt, indem sie 
eine Vielzahl von Entspannungsthemen und sogar explizit 
Entspannungsmethoden in die Curricula aufgenommen 
haben.

Einleitung

Neuere Studien zeigen, dass bereits im Vor-
schulalter von Hektik und Stress geprägte 
Lebenswelten angekommen sind. In der 
Grundschule nehmen Konkurrenzdenken 
und Leistungsdruck zu. Zeiten sequentiel-
ler Entspannung nehmen hingegen ab wie 
auch das Vermögen, den Körper wahrzu-
nehmen und seine Signale zu deuten.
Kinder laufen zunehmend Gefahr, die Ori-
entierung am eigenen biologischen Rhyth-
mus, an einem angemessenen Wechsel 
von An- und Entspannung zu verlieren. 
Chronische Verspannungen sind eine 
Folge, auf psychophysiologischer Ebene 
werden Lern- und Leistungsstörungen di-
agnostiziert. Emotionale Reaktionen wie 
Angst und Aggression werden beobachtet, 
körperliche Beschwerden wie Bauch- und 
Kopfschmerzen konstatiert. Die Zunahme 
von Aufmerksamkeits- und Konzentrati-
onsproblemen, von Impulsivität und Hy-
peraktivität als komplexe Störung, bekannt 
unter ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit-Hy-
peraktivitäts-Syndrom), spricht eine deut-

liche Sprache. Änderungen im Sozialverhal-
ten einzelner Schüler und ganzer Klassen 
sind zunehmend feststellbar.
Dass bereits in der frühen Kindheit ele-
mentare Schutz- und Risikofaktoren 
ausgebildet werden, legen neuere For-
schungsergebnisse nahe (u.a. Bengel, 
Meinders-Lücking & Rottmann, 2009; 
Noeker & Petermann, 2008; Petermann & 
Schmidt, 2006). Auch aus lern- und hand-
lungstheoretischer Sicht müssen gesund-
heitsförderliche Verhaltensweisen früh 
zeitig geübt werden, da Verhaltensfestle-
gungen, die das spätere Gesundheitsver-
halten einspuren, bereits im frühen Kin-
desalter erfolgen. In der Primarschule und 
auch bereits in Krippen, Kitas und weite-
ren elementarpädagogischen Einrichtun-
gen sollte deshalb zu einem gesundheits-
förderlichen Lebensstil erzogen werden, 
zumal über diese Einrichtungen fast alle 
Kinder erreicht werden können.
Legt man ein ganzheitlich ausgerichtetes 
bio-psychosoziales und salutogenetisches 
Gesundheitsverständnis zugrunde, ist Acht- 
samkeits- und Entspannungstraining ein 

Aus den genannten Gründen sind schon 
in der Grundschule gezielt geplante Ent-
spannungszeiten notwendig. Entspan-
nungsübungen können durch Regulation 
und Balance von Anspannung und Ent-
spannung zur Rhythmisierung des Schul-
alltags beitragen. Überdies können ent-
spannende Übungen über den Schulalltag 
hinaus den Schülern Wege aufzeigen, die 
aus dauerhaften Verspannungen und 
Fehlspannungen heraus führen hin zu ei-
ner ausbalancierten und selbstbestimm-
ten Alltagsgestaltung. Die in modernen 
Lebenswelten allerorts verspürbare ner-
vöse Anspannung kann reduziert und in 
eine produktive Anspannung überführt 
werden.
Schulischer Erfolg erfordert tagtägliche 
und andauernde Leistungsbereitschaft, 
die einer psychischen wie auch physischen 
Stabilität vor allem dann bedarf, wenn 
schulisches Lernen nicht nur den Halb-
tag füllt, sondern den Ganztag. Es ist also 
eine spannende Frage, in welchem Umfang 
und mit welchen Inhalten das Thema ‚Ent-
spannung’ in den Lehrplänen der Länder 
aufgegriffen wird. Unter Verwendung des 
Datenanalyseprogramms ‚atlas.ti’ wurden 
deshalb die Lehrpläne der Primarstufe al-
ler 16 deutschen Bundesländer1 einer fä-
cherübergreifenden quantitativen und qua-
litativen Analyse unterzogen. Diese erfolgte 
in einem mehrschrittigen Verfahren: Zu-
nächst wurden die Lehrpläne systematisch 
nach ‚Entspannungsthemen’ durchforstet, 
im Anschluss daran wurde spezifisch nach 
Entspannungstechniken gesucht.

1 Grundlage für die Analyse bildeten die 
online zugänglichen (Rahmen-)Lehrplä-
ne der Bundesländer. Diese können unter 
folgendem Link heruntergeladen werden: 
http://www.bildungsserver. de/Bildungs-
plaene-der-Bundeslaenderfuer-allge-
meinbildende-Schulen-400.html (Zugriff: 
2013/2014). 

wichtiges Modul für solch ein Verhaltens-
training, das in den ersten Lebensjahren 
zu einer wirksamen Gesundheitsförderung 
beitragen kann. Vor allem für Kinder soll-
ten körper- und bewegungsbasierte An-
sätze im Vordergrund stehen, da mit dem 
Körper eingeleitete und auf Körper erle-
ben beruhende Achtsamkeitstechniken für 
Kinder einen elementaren Zugang zur Ini-
tiierung von Selbst-Erfahrungsprozessen 
eröffnen. Zudem sind sie in motivatori-
scher Perspektive attraktiv und organi-
satorisch problemlos in einen ‚bewegten’ 
Kinderalltag integrierbar.

Der Mensch muss 
zu seiner 
inneren Ruhe  
gebildet werden.

Johann  
Heinrich  

Pestalozzi  
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Entspannungsthemen

Entspannungsthemen kommen in vielfäl-
tiger Form und in verschiedenen Zusam-
menhängen in Grundschullehrplänen vor. 
Bei der Suche nach allgemeinen Entspan-
nungsbegriffen2 konnten in den aktuellen 
Lehrplanwerken mehrere hundert Treffer 
quer durch alle Fächer erzielt werden. Die 
Berücksichtigung von Doppelungen der 
Entspannungsbegriffe in inhaltlich zusam-
mengehörigen Textabschnitten ergab eine 
reduzierte Trefferzahl [vgl. Tab. 1].
Mit Blick auf die Bundesländer fallen 
fächerübergreifend wie auch auf den 
Sportunterricht bezogen die Lehrplä-
ne für Sachsen, Brandenburg, Mecklen-
burg-Vorpommern, Bayern, Berlin und 
Nordrhein-Westfalen mit hohen Treffer-
quoten auf. In Hamburg und Bayern bildet 
‚Entspannung’ ein eigenes Bewegungsfeld 
innerhalb des Sportlehrplans („Anspan-
nen, Entspannen und Kräftigen“; Ham-
burg, 2011, S. 18, 22 und 27; „Bewegungs-
erleben, Körpergefühl und Entspannung“; 
Bayern, 2000, S. 116, 120, 201 und 270). 
Bezogen auf den Sportunterricht wird 
Entspannung auch in Thüringen häufig (5 
Fundorte) thematisiert.
Mit immerhin etwas mehr als einem Drit-
tel aller Fundorte soll Entspannung im 
Sportunterricht stattfinden, wie Abb. 1 
veranschaulicht.
Bei qualitativer Betrachtung der Ergeb-
nisse fällt auf, dass in den Lehrplanwer-

2 Es wurde nach all denjenigen Begriffen 
gesucht, die den morphologischen Wort-
stamm ‚entspann’ in sich tragen. Daher 
konnten sowohl diejenigen Wörter gefun-
den werden, die mit diesem Wortstamm 
beginnen (z.B. Entspannung, entspannt, 
Entspannungsphase etc.), als auch dieje-
nigen, die vor diesem Wortstamm einen 
weiteren Wortteil aufweisen (z.B. Ruhe-
entspannung, Muskelentspannung etc.).

ken vielfach betont wird, wie wichtig 
Entspannung insbesondere in der Grund-
schule sei. Im Anfangsunterricht sollen 
diesbezüglich Prozesse angebahnt wer-
den, welche sich durch die Schullaufbahn 
ziehen sollen. Beispielhaft dazu der Lehr-
plan für Bayern (2000, S. 10): „Durch an-
gemessene inhaltliche und methodische 
Gestaltung soll deshalb der Anfangsun-
terricht der Situation der Schulanfän-
ger Rechnung tragen und einen gleiten-
den Übergang vom Kindergarten in die 
Grundschule unterstützen. So kann die 
behutsame und zielstrebige Hinführung 
zum schulischen, systematischen Lernen 
gelingen. Dabei ist es wichtig, die kindli-
che Neugier und die natürliche Freude am 
Lernen zu erhalten und zu fördern. Aus-
reichende Spiel- und Bewegungsphasen 
sowie Zeiten der Stille und Entspannung 
sind vor allem im Anfangsunterricht von 
besonderer Bedeutung.“
Als Meta-Thema zur Verankerung von 
Entspannungsthemen sind die Gesund-
heitsförderung, Gesundheitserziehung 
und Gesundheitsbildung anzuführen. 
Dem Fachverbund ‚Bewegung, Spiel und 

Sport’ in Baden-Württemberg (2004, 
S.113) ist zu entnehmen: „Differenzierte 
und dosierte Reizsetzungen und Momen-
te des Entspannens leisten einen Beitrag 
im Rahmen einer altersgemäßen Gesund-
heitserziehung.“ Und in Sachsen-Anhalt 
(2007, S. 7) ist im Fachlehrplan Sport 
der Grundschule unter „Kompetenzen 
und Grundwissen“ zu finden: „Reakti-
onen des eigenen Körpers auf An- und 
Entspannung, Belastung und Erholung 
wahrnehmen – gewonnene Erkenntnisse 
und erlernte Handlungen zur gesunden 
Lebensführung nutzen – zunehmend Ver-
antwortung für die eigene und die Ge-
sundheit anderer übernehmen.“
Insgesamt nimmt die inhaltliche Veran-
kerung von Entspannung in den Grund-
schullehrplänen eine überraschend 
große Bandbreite ein: Besonders häufig 
werden Entspannungsthematiken im 
Rahmen der allgemeinen fächerüber-
greifenden Leitgedanken zu den Ge-
samtlehrplänen oder in den allgemeinen 
Rahmenvorgaben zur Unterrichtsgestal-
tung in den einzelnen Fächern genannt 
(so z.B. in Mecklenburg- Vorpommern, 
Berlin, Brandenburg und Sachsen). 
Hierbei wird ‚Entspannung’ meist im 
Zusammenhang mit einer angemesse-
nen Rhythmisierung des (Schul-)Alltags 
thematisiert, also der sinnvollen Gestal-
tung von Lebensräumen und Zeit. Es 
geht aber auch darum, eine „angstfreie 
und aggressionsarme Unterrichtsatmo-
sphäre zu schaffen“ (Bayern, 2000, S. 
38), oder es werden Entspannungsthe-
men mit „Ernährung und Körperpflege“ 
verknüpft, wie dies in Hessen (1995, S. 
267) der Fall ist. Darüber hinaus fällt 
auf, dass Entspannung(-sfähigkeit) häu-
fig im Zusammenhang mit „Lernen ler-
nen“ als eine Stützstrategie (z.B. Bayern, 
2000, S. 14) bzw. als „konkrete Lern- und 
Arbeitstechnik“ (z.B. Sachsen, 2004, S. 
X) verstanden wird. So spielt in Sach-

Abb. 1: Vorkommen von Ent-
spannungsthemen in den Lehr-
plänen Sport im Vergleich mit 
anderen Fächern
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Tab. 1:  Quantitative Zählung von 
Entspannungsthemen in den 
Grundschullehrplänen
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sen (2004, S. VIII) die Rhythmisierung 
des Unterrichts „eine wichtige Rolle für 
kindgemäßes und effektives Lernen. [...] 
Die Planung des Unterrichts soll sich 
nicht allein an der 45-Minuten-Einheit, 
sondern an den Lernaufgaben und -bedin-
gungen der Schüler orientieren. Zu be-
rücksichtigen ist ein sinnvoller Wechsel 
von Anspannung und Entspannung, Be-
wegung und Ruhe.“
Insgesamt gesehen ist das Kennenlernen 
von Entspannungsmethoden in den Pri-
marstufenlehrplänen des Faches ‚Sport’ 
insbesondere den Lernbereichen bzw. 
den Bewegungsfeldern Tanz/Gymnas-
tik, Turnen/Turnerische Übungen oder 
Wahrnehmen/Körper wahrnehmung 
zugeordnet. Im bayerischen Fachprofil 
„Sporterziehung“ werden Entspannungs-
themen zusätzlich im Handlungsfeld 
„Sich im Wasser bewegen“ (Bayern, 2000, 
S. 118 und S. 123) aufgegriffen. Neben 

allgemeinen Hinweisen zur Unterrichts-
gestaltung wird Entspannung allerdings 
nicht nur im Sportunterricht, sondern 
auch in ‚anderen Fächern’, vor allem in 
Deutsch, Musik, Religionslehre, Sachun-
terricht und Textiles Gestalten/Werken, 
als Thema aufgeführt.
In Abb. 2 wird eine Übersicht zur Vielfalt 
der Lehrplanthemen gegeben, die Bezüge 
zu Entspannung aufweisen und in denen 
Entspannungsthemen im Schulalltag im-
plementiert werden können bzw. sollen. 
Vier übergeordnete ‚Themenfelder’ wer-
den im Schaubild kreisförmig dargestellt. 
Die Größe der Kreise veranschaulicht 
deren Stellenwert innerhalb der Primar-
stufenlehrpläne. Es würde zu weit füh-
ren, die wiederum den Lehrplanthemen 
(Abb. 2 – in den Kästchen aufgeführte Be-
grifflichkeiten) zugrundeliegenden Sub-
thematiken im Detail aufzuführen. Dies 
kann beispielsweise an dem Lehrplanthe-

ma „Wahrnehmung“ verdeutlicht werden, 
das in den Lehrplänen mit folgenden Sub-
begriffen differenziert wird: Sinneswahr-
nehmung, Körper- und Gestaltwahrneh-
mung, Selbst- und Eigenwahrnehmung 
sowie Fremd- und Partnerwahrnehmung 
etc. Darüber hinaus finden sich weite-
re mit dem Thema ‚Wahrnehmung’ ver-
wandte Begriffe, wie z.B. Sinneseindrücke, 
-erfahrungen, Körper- und Bewegungs-
erfahrung, Körpergefühl, Bewegungserle-
ben, sowie Begriffe, die Wahrnehmungen 
auf der emotionalen Ebene beschreiben, 
bspw. Gefühls- oder Stimmungseindrücke 
und Gefühlserfahrungen.

Entspannungstechniken

Konkrete Angaben zu verschiedenen 
zu erlernenden Entspannungstechni-
ken sind in den Grundschullehrplänen 
ebenfalls zu finden, wenn auch weniger 
zahlreich. Tab. 2 [S. 10] gibt einen zahlen-
mäßigen Überblick zur Angabe solcher 
Techniken in den Gesamtlehrplänen und, 
in Klammern, in den Sportlehrplänen der 
einzelnen Bundesländer. Die quantita-
tive Analyse zeigt, dass nur bestimmte 
Entspannungstechniken, nämlich Mas-
sage, Phantasiereise und die Progressive 
Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR) 
explizit genannt werden. Techniken wie 
Autogenes Training, Eutonie, Felden-
krais, Qigong, Tai Chi und Yoga werden 
in den Lehrplänen der Primarstufe nicht 
explizit genannt. Auffallend sind die ho-
hen Trefferquoten im Bundesland Bay-
ern (14x fächerübergreifend, davon 6 
im Fachprofil Sporterziehung). Hingegen 
sind konkrete Entspannungstechniken 
in den Gesamtlehrplänen der Bundes-
länder Hamburg, Niedersachsen, Nord-
rhein-Westfalen und Sachsen-Anhalt nicht 
aufgeführt.
Mit Abstand am häufigsten wird die 
‚Phantasiereise’ genannt: 30 von 35 Tref-

fern in den Gesamtlehrplänen, 14 von 
19 Treffern in den Sportlehrplänen. Dies 
hängt damit zusammen, dass die Phanta-
siereise ein Verfahren darstellt, welches 
neben Entspannungswirkungen beson-
ders im Kindesalter zur Entwicklung 
und Förderung der Kreativität einge-
setzt werden kann. Phantasiereisen, die 
inhaltlich vielfältige Formen annehmen 
können, lassen sich dadurch dem jewei-
ligen Fachinhalt besonders gut anpassen. 
So z.B. im Fach Deutsch mit Themen wie 
„Einander erzählen, einander zu hören“ 
(Bayern, 2000, S. 27), „Aktives Zuhören“ 
oder „Konzentrationsspiele und -übun-
gen“ (ebd., S. 172 und 246). In der Religi-
onslehre geht es in Baden-Württemberg 
(2004, S. 35) vorwiegend um „Stille-Er-
fahrungen“, z.B. in Form von „Meditati-
onsübungen“ und darum, dass die Schüle-
rInnen „innere Räume“ entdecken lernen; 
in Bayern (2000, S. 170) in der Ethik z.B. 
im Themenfeld „Unserer schönen Welt 
sorgsam begegnen“ um „Naturmeditati-
onen“ bzw. „Naturbesinnungen“. Hinzu 
kommen Inklusionen der ‚Phantasiereise’ 
in fächerübergreifenden Themenfeldern, 
wie z.B. „Grundschule als Ort grundle-
gender Erfahrungen“ (Hessen, 1995, S. 
20).
Es zeigt sich, dass die ‚Massagetechniken’ 
und ‚PMR’ ausschließlich in den Sport-
lehrplänen angesiedelt sind. So wird 
beispielsweise im Bundesland Sachsen 
(2004, S. 28) auf das „Üben von Entspan-
nungsformen – verschiedene Massage-
formen – Entspannung mit Musik“ oder 
im Saarland (2011, S. 13) im Bereich „All-
gemeine Funktionsgymnastik“ im Sinne 
einer „funktionsgymnastische[n] Ent-
spannung“ auf die Progressive Muskel-
entspannung nach Jacobson verwiesen.
Abb. 3 veranschaulicht, dass 54% der 
Nennungen konkreter Entspannungstech-
niken im Fachlehrplan Sport zu finden 
sind. Dies mag damit in Zusammenhang 

Abb. 2: Themenfelder der Entspannung in den Lehrplänen der Primarstufe  
   (bundesweite qualitativ-quantitative Analyse)
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zu bringen sein, dass die mit dem Körper 
eingeleiteten und auf Körpererleben be-
ruhenden Entspannungstechniken gerade 
für Kinder einen elementaren Zugang zur 
Initiierung von Selbsterfahrungsprozes-
sen bedeuten können.
Bezüglich der konkreten Angaben von 
Entspannungstechniken in den Lehrplä-
nen [vgl. Tab. 2] ist abschließend anzu-
führen, dass höhere Zahlen der Fall wä-
ren, wenn zusätzlich indirekte Verweise 
einbezogen würden, die auf bestimmte 
Techniken verweisen. Beispielsweise zeigt 
sich, dass die ‚Progressive Muskelrelaxati-
on’ (PMR) nur im Lehrplan des Saarlandes 
explizit auftaucht, weiterführende qualita-
tive Analysen der Lehrpläne verdeutlichen 
jedoch, dass auch Textstellen wie „Hände 
zu Fäusten ballen - anspannen - Hände öff-
nen - entspannen“ (Bayern, 2000, S. 116) 
oder „einzelne Körperpartien anspannen 
und entspannen“ (Hessen, 1995, S. 231) in 
den Lehrplänen auffindbar sind, welche in 
umschriebener Form die Grundprinzipien 
der Technik PMR ansprechen, in denen 
(Such-)Begriffe wie „progressiv, Muskel-
entspannung 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 bewer-
ten. So wurden diese zwar nicht ausdrück-
lich in den Lehrplänen genannt, es finden 
sich jedoch Textstellen, wie beispielsweise 
im Hamburger Bildungsplan Sport (2011, 
S. 22), in denen die Kinder bereits in der 
Grundschule „asiatische Bewegungskon-
zepte sowie Entspannungsprogramme 
kennenlernen“ sollen.

Schlussfolgerungen: zur Implementie-
rung von Entspannungsthemen in der 
Schule

Den Lehrplankommissionen in den Bun-
desländern geht es bei der Implemen-

tierung von Entspannungstechniken 
und -themen wohl weniger darum, die 
staatlichen Schulen als ‚Lebensschulen’ 
zu reformieren, vielmehr dürften funkti-
onale Gründe im Vordergrund gestanden 
haben, etwa: Wie kann eine Rhythmisie-
rung des Schulalltags unter Einbezug 
sequentieller Entspannungszeiten erfol-
gen, um Spannungszustände abzubauen 
und damit kognitive und soziale Anfor-
derungen im Schulalltag besser bewälti-
gen zu können? Entspannungsfähigkeit 
kann deshalb als allgemeinfachliche 
Kompetenz bezeichnet werden, die das 
Lernen von Schülern unterstützt, indem 
sie z.B. Konzentration und Aufmerksam-
keit über den Schulalltag hinweg fördern 
hilft. Dass Themen zur Entwicklung 
von Entspannungskompetenzen in den 
modernen Lehrplanwerken im Unter-
schied zu früheren Lehrplänen an den 
verschiedensten Stellen auffindbar sind, 
entspricht auch der Umorientierung der 
neuen Kernlehrpläne vom „Lehren zum 
Lernen“ und von „Stoffen zu Kompe-
tenzen“ (Rolff, 2006, S. 221f.). Entspan-
nungsfähigkeit ist den Kompetenzen zu-
zuordnen, die nach Rolff als sogenannte 

Bundesland
Entspannungstechniken

GESAMT

Massage PMR Phantasie-
reise

Baden-Württemberg - - 1 (0) 1 (0)

Bayern 1 (1) - 13 (5) 14 (6)

Berlin - - 4 (3) 4 (3)

Brandenburg - - 3 (3) 3 (3)

Bremen - - 1 (0) 1 (0)

Hamburg - - - 0 (0)

Hessen - - 1 (0) 1 (0)

Mecklenburg-Vorp. - - 3 (2) 3 (2)

Niedersachsen - - - 0 (0)

Nordrhein-Westfalen - - - 0 (0)

Rheinland-Pfalz - - 1 (0) 1 (0)

Saarland 1 (1) 1 (1) 1 (1) 3 (3)

Sachsen 1 (1) - - 1 (1)

Sachsen-Anhalt - - - 0 (0)

Schleswig-Holstein - - 2 (0) 2 (0)

Thüringen 1 (1) - - 1 (1)

 
GESAMT

 
4 (4)

 
1 (1)

 
30 (14)

 
35 (19)

Tab. 2: Themenfelder der Entspannung in den Lehrplänen der Primarstufe  
    (bundesweite qualitativ-quantitative Analyse)

Abb. 3: Entspannungstechniken 
in den Lehrplänen Sport  
vs. andere Fächer
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„life skills“ der Bewältigung künftiger 
Berufs- und Lebenssituationen dienlich 
sind.
Dies impliziert die Aufforderung, Ent-
spannungsthemen in einen ‚bewegteren’ 
Schulalltag zu integrieren, d.h. Konzepte 
zu entwickeln, wie ein Entspannungs-
training in den Schulalltag einzubinden 
ist. Dabei ist Entspannungstraining als 
Teil des Unterrichts keineswegs so aufzu-
fassen, dass damit ganze Unterrichtsein-
heiten zugebracht werden sollten und die 
Lehrkraft gar vor der Alternative stünde, 
in den Unterricht z.B. ganze Yogastunden 
einzuplanen – hierfür werden Lehrerin-
nen und Lehrer wohl auch künftig nicht 
ausgebildet werden können. Es wird aber 
darum gehen, in der Aus- und Fortbil-
dung lernbare und anschließend lehrbare 
Techniken kennen zu lernen, die Unter-
richt und Unterrichtsinhalte unterstüt-
zen und zu ergänzen vermögen. Man den-
ke hierbei vor allem an Wirkungen eines 
Entspannungstrainings auf der physi-
schen Ebene. So kann z.B. durch partielle 
Anspannungs- und Entspannungsleistun-
gen eine systematische Aktivierung des 
Muskelsystems erfahren werden. Be-
wusstes Atmen als Grundthema einer 
systematisch betriebenen Entspannung 
kann sich auf das Halte- und Bewegungs-
system auswirken und z.B. Rückenprob-
leme, Haltungsschwächen oder musku-
läre Dysbalancen günstig beeinflussen. 
Die in den Lehrplänen vorgenommene 
Implementierung von Entspannungsan-
sätzen in den Fächerkanon ist also keine 
‚verlorene Zeit’. 

Weitere Schlussfolgerungen: Imple-
mentierung am Beispiel Yoga

In den Lehrplanwerken der Primarstufe 
wird Yoga (strenggenommen Hatha-Yoga) 
explizit nicht aufgeführt. Dies mag damit 
zusammenhängen, dass die Lehrplanver-

antwortlichen in den Bundesländern sich 
nicht zur sehr auf spezifische Entspan-
nungstechniken einlassen, da ein ent-
sprechendes Lehrerfortbildungssystem 
nicht geleistet werden kann. Legt man 
die Themenfelder zu Entspannung in den 
Lehrplänen der Primarstufe zugrunde 
[vgl. Abb. 2], können Lehrplanforderun-
gen, wie z.B. Atem- und Haltungsschulung, 
mit entsprechend entwickelten Yoga-Pro-
grammen allerdings bestens umgesetzt 
werden.
Vor allem aufgrund der Körperorientie-
rung des Hatha-Yoga und unterschiedli-
chen ‚Verpackungsmöglichkeiten’ lässt 
dieser sich in vielfältigen Formen in den 
Schulalltag integrieren. So existieren 
z.B. im Rahmen des Sportunterrichts 
viele Möglichkeiten, Yoga als Entspan-
nungsmethode zu implementieren. Ne-
ben denkbaren Yoga-Sportstunden, auf 
die hier nicht näher eingegangen wird 
(vgl. z.B. Goldstein, 2002; Kragh, 1998; 
Sewöster, 2008), kann Yoga vor allem in 
bzw. zwischen einzelne Unterrichtspha-
sen integriert werden, etwa bei einer 
zweigipfligen Schwerpunktsetzung in-
nerhalb einer Doppelstunde. Kommen die 
Schüler beispielsweise emotional gela-
den, aufgeregt und/oder verspannt in die 
Unterrichtsstunde, kann Yoga zu Unter-
richtsbeginn für Konzentrationszwecke 
genutzt werden.
Darüber hinaus bieten sich gerade bei 
Yoga fächerübergreifende Implemen-
tierungen beispielsweise im Rahmen 
von Bewegungspausen im Unterricht 
an. Aufgrund des Körperbezugs und der 
ganzheitlichen Aktivierung des Organis-
mus, sind Yoga-Bewegungspausen für 
jedes Fach geeignet, vor allem, wenn die 
Konzentration der Kinder aufgrund von 
Müdigkeit nachlässt. Im Unterschied zu 
eher passiven Entspannungsformen (z.B. 
Phantasiegeschichten) können Yoga- 
Pausen einerseits häufig ungünstigem 

und langem Sitzen entgegenwirken, an-
dererseits mit Übungen zur Lockerung, 
Dehnung und auch Stabilisation des 
Rückenbereichs neben Entspannungs-
effekten eine aufrechte Körperhaltung 
schulen. Damit tragen diese gezielt zur 
Haltungsförderung wie auch zu einem 
rückengerechteren Schulalltag bei. Zu-
dem sind spielerische Atemübungen aus 
dem Yoga u.a. im Rahmen der Lese- und 
Sprachförderung im Fach Deutsch sowie 
insbesondere im Fach Musik empfeh-
lenswert.
Auch aus der Kinderperspektive stellt Yoga 
eine geeignete Entspannungsmethode dar. 
Die verschiedenen Stellungen (Asanas) 
sind meist Phänomenen aus der Natur 
(z.B. Baum) entlehnt und tragen auch Be-

zeichnungen von Tieren (z.B. Krokodil, 
Kobra etc.). Zudem lassen sich Yoga-Übun-
gen leicht in Geschichten, Gedichte oder 
Lieder einbinden. Diese sind für Kinder 
einprägsam und erleichtern den Zugang. 
Nicht zuletzt unterstreicht eine Vielzahl 
an Kursangeboten und Veröffentlichungen 
zum Kinder-Yoga (vgl. z.B. Bannenberg, 
2005; Dunemann-Gulde, 2005; Fessler & 
Geiser 2011a/b; Fessler, Müller, Salbert & 
Weiler, 2013; Lark, 2003; Nausch, 2010; 
Proßowsky, 2007; Salbert, 2006 und 2012; 
Weiler & Fessler, 2013; Wenig, 2009) die 
Möglichkeiten, Yoga dieser Zielgruppe nä-
her zu bringen.
Unterstützend kommt hinzu, dass es 
zum Yoga mit Kindern eine Vielzahl an-
genommener Wirkungen, gibt, die in der 
Übersicht zusammengefasst sind. In wis-
senschaftlichen Studien, darunter auch 
längsschnittlich angelegte Untersuchun-
gen mit Kontrollgruppen-Design, wurden 
z.B. folgende Wirkungsannahmen über-
prüft und empirisch bestätigt:

(1) Verbesserung der Gleichgewichtsfä-
higkeit (Telles, Hanumanthaiah, Naga-
rathna & Nagendra, 1993)

Ziele 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- 
 fähig keit 
█ Ganzheitliche Aktivierung  
█ Steigerung des Wohlbefindens

Gesunde 
Menschen 
sind die, 
in deren 
Leibes- 
und Geistes- 
organisation 
jeder Teil eine 
vita propria 
hat. 

J.W. von Goethe
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(2) Verbesserung der Körperhaltung und 
von Kraftfähigkeiten (Augenstein, 2003; 
Gharote, 1976; Moorthy, 1982)

(3) Verbesserung der Beweglichkeit und 
Dehnfähigkeit (Augenstein, 2003)

(4) Entspannungswirkung (Stück, 1998; 
Telles, Narandran, Raghuraj, Nagarathna 
& Nagendra, 1997)

(5) Verbesserung der Konzentrationsfä-
higkeit (Augenstein, 2002 und 2003; Haff-
ner, Roos, Goldstein, Parzer & Resch, 2006)

(7) Steigerung des Wohlbefindens (Stück,
1998)

Die Aufarbeitung von Yogaformen speziell 
für Kinder der Primarstufe unter didak-
tisch-methodischer Perspektive und auf 
der Grundlage systematisch entwickelter, 
implementierter und evaluierter Ansätze 
bzw. Übungsprogramme steht indessen 
noch aus.
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Hinweis: 

Dieser Beitrag wurde 2015 erstmalig ver-
öffentlicht und bezieht sich hinsichtlich 
der Ergebnisse auf die seinerzeit verfüg-
baren Lehrpläne aus  den Bundesländern, 
die als Quellen angegeben sind.

Aus aktueller Sicht ist anzunehmen, dass 
einige der Lehrpläne zwischenzeitlich ei-
ner Revision unterzogen wurden – eine 
entsprechend neue und aufwendige Re-
cherche wurde von uns nicht durchge-
führt. Wir gehen davon aus, dass bezüg-
lich der hier untersuchten Themen keine 
grundlegenden Änderungen erfolgt sind.




