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I. Einleitung 

1. Problemstellung
Einmal wurde ein weiser Zen-Meister gefragt wie er es schaffen 
würde immer ruhig und gelassen zu sein. Da antwortetet dieser: 
„Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich stehe, dann stehe ich. 
Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich esse, dann esse ich … “ Da 
unterbrachen ihn die Fragesteller und sagten: „Das tun wir auch. 
Aber was machst du darüber hinaus?“ Der Gefragte aber antwor-
tete wiederum: „Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich stehe, 
dann stehe ich. Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich esse, dann 
esse ich …“ Und wieder sagten die Fragenden: „Genau das tun wir 
doch auch.“ Darauf jener: „Nein! Wenn ihr sitzt, dann steht ihr 
schon, wenn ihr steht, dann lauft ihr schon, wenn ihr lauft, dann 
seid ihr schon am Ziel.“1 

Diese aus dem Zen-Buddhismus überlieferte Geschichte beschreibt 
treffend den rasanten Lauf der Zeit. Das Leben eines heutigen, mo-
dernen Menschen ist zunehmend geprägt von Hektik und Stress. So-
wohl im beruflichen als auch im privaten Bereich funktioniert der mo-
derne Mensch vielmehr, als dass er lebt. Der Tagesablauf ist nicht nur 
bei vielen Erwachsenen, sondern auch zunehmend bei Kindern zeit-
lich entsprechend durchgeplant, so dass sie unter chronischem Zeit-
mangel leiden. 

Der Begriff Leben ist mit Erlebnissen verbunden, die durch alle Sinne 
wahrgenommen werden und dadurch Leben ermöglichen. Gerade aber 
Erlebnisse bedürfen der Zeit und damit einhergehender Stille, Ruhe 
und Aufmerksamkeit, um Momente erleben und auch genießen zu 
können. Allerdings ist die heutige, stressige Zeit von ständigen Verän-
derungen, fortwährend neuen Erkenntnissen und auch Katastrophen 
gekennzeichnet. Technische Medien, wie Computer, Fernseher oder 
auch Mobiltelefone, nehmen einen zentralen Stellenwert sowohl in der 
Arbeitswelt als auch in der Freizeitgestaltung ein. Mehrmals täglich er-
reichen uns neue Nachrichten in solch einer Flut, dass es eine Aufgabe 
ist das Wesentliche vom Unwesentlichen zu unterscheiden und psy-
chisch sowie physisch zu verarbeiten. Der sich mitunter daraus erge-

1 Der Verfasser dieser überlieferten Geschichte ist unbekannt. Sie findet sich 
je nach Autor in leicht abgewandelter Form u. a. bei Rinpoche (2004, S. 109) 
sowie Bartel (1996, S. 13).
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bende psychische Druck wird oftmals erst dann bewusst wahrgenom-
men, wenn er Defizite wie z. B. Konzentrationsstörungen hervorruft 
oder sich aber auf körperlicher Ebene manifestiert und gesundheit-
liche Störungen, wie z. B. Herz-Kreislauf-Beschwerden, verursacht.

Immer häufiger leiden bereits Kinder unter Stresssymptomen, die sich 
in ihrem Verhalten und Handeln zeigen. Die Ausbildung ihrer eige-
nen Fähigkeiten ist nicht ausreichend, um mit den Anforderungen der 
eigenen sozialen, wie auch ökologischen Umwelt zu Recht zu kom-
men. Computerspiele oder Fernsehfilme werden dem interaktiven 
Spiel im Freien vorgezogen, so dass die Bewegungserfahrungen zu-
nehmend eingeschränkt sind und die Fähigkeiten zur Bewegung ver-
armen. Entsprechend sind die daraus resultierenden Folgen vielfältig 
und reichen von unkonzentriertem und unaufmerksamen, bis zu hy-
peraktivem und impulsivem Verhalten. Zudem nehmen auch psycho-
somatische Störungen, wie Kopf-, Magen- oder Rückenschmerzen zu 
(vgl. dazu auch Kesper 2002, S. 99). 

Die Belastungen sind sowohl für die Kinder und ihre Eltern als auch 
für die Lehrer2 enorm. Der Schule kommen vermehrt erzieherische 
Aufgaben zu, so dass lehrende Inhalte eingeschränkt vermittelt wer-
den können. Die Zahl der Schüler mit Lerndefiziten ist stetig am stei-
gen, so dass effektive Fördermaßnahmen erforderlich sind, die sowohl 
die individuelle physische als auch psychische Entwicklung einbezie-
hen. Eine hilfreiche Intervention sollte daher auf verschiedenen Ebe-
nen stattfinden und neben sensorischen und motorischen auch emoti-
onale und kognitive Aspekte umfassen (vgl. Ayres 2002). 

2. Zielsetzung und Gang der Arbeit
Auf Grundlage der eingangs erläuterten Problemstellung soll im Rah-
men dieser Arbeit aufgezeigt werden, inwiefern das aus Indien stam-
mende Konzept des Yoga als eine Fördermaßnahme im Kontext pä-
dagogischen Handelns genutzt werden kann. Im Grunde genommen 
verfolgen sowohl die Pädagogik als auch das Yoga die Absicht den 
Menschen in seiner Entwicklung bestmöglich zu unterstützen und zu 
fördern (vgl. dazu u. a. Bhajan 2008 sowie Moser/ Sasse 2008). 

2 Aus Gründen der sprachlichen Vereinfachung werden im folgenden Ver-
lauf der Arbeit nur die maskulinen Formen verwendet, beziehen sich aber 
selbstverständlich auf beide Geschlechter. Dies gilt für alle geschlechtsspe-
zifischen Begriffe, wie bspw. Lehrer, Schüler etc.
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Das Ziel im Rahmen dieser Arbeit ist es in Interaktion mit pädago-
gischem Fachwissen und im pädagogischen Handlungsfeld (u. a. 
Schule) individuell förderliche Lernbedingungen zu schaffen bezie-
hungsweise diese entsprechend zu verbessern, so dass erfolgreiche 
schulische Leistungen daraus resultieren können. 

Aus eigener langjähriger Praxiserfahrung und Ausbildung im Kundali-
ni Yoga sind hierfür zielgerichtete Unterrichtsthemen, Körperübungen, 
Entspannungs methoden und Meditationen ausgewählt und in diesem 
Zusammenhang von der Verfasserin dieser Arbeit unterrichtet wor-
den.

Die vorliegende Arbeit gliedert sich in vier Grundbereiche, die sich 
neben der Einleitung (Bereich I), aus theoretischen Grundlagen (Be-
reich II), der empirischen Untersuchung (Bereich III) und der abschlie-
ßenden Betrachtung (Bereich IV) zusammensetzen.

Unter Bereich II wird im ersten Kapitel das Grundlagenverständnis be-
züglich des Yoga dargelegt. Neben einem historischen Abriss und der 
Darstellung einiger weit verbreiteter Yogaarten, wird im Besonderen 
auf das für diese Arbeit genutzte Kundalini Yoga eingegangen. Da-
mit zusammenhängend werden mögliche Wirkungsweisen beschrie-
ben sowie der Aufbau einer klassischen Unterrichtseinheit dargelegt. 
Zum Abschluss dieser Thematik werden einige aktuelle Aspekte aus 
der Forschung bezüglich des Kundalini Yoga aufgegriffen. 

Das zweite Kapitel setzt sich inhaltlich mit den Grundlagen der Heil- 
und Sonderpädagogik auseinander. Dabei werden u. a. die Hand-
lungsziele dargelegt, gefolgt von der Hinführung zum dritten Kapitel, 
welches sich mit der Sensorischen Integration nach Ayres auseinan-
dersetzt. Im Anschluss an die Darlegung der Theorie, werden eini-
ge wichtige Aspekte der Sensorischen Integration erläutert, die für ei-
nen normativen Entwicklungsverlauf des Kindes von Bedeutung sind. 
Entsprechend wird in diesem Zusammenhang neben erfolgreichen 
sensorischen Integrationsprozessen, insbesondere auf einen dysfunk-
tionalen Verlauf eingegangen. Die Sensorische Integration stellt den 
pädagogischen Kernaspekt dieser Arbeit dar, so dass alle weiteren für 
den Praxisteil relevanten Überlegungen aus ihr hervorgehen. 

Im vierten Kapitel erfolgt die Zusammenführung von Yoga und dem pä-
dagogischen Aspekt der Sensorischen Integration. Im Rahmen dessen 
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wird erläutert wie Lernprozesse mittels des Wissenstandes aus beiden 
Bereichen (Yoga und Pädagogik) gefördert werden können. Zudem 
werden aufgrund der Ausarbeitungen im vorherigen Kapitel fünf Ka-
tegorien ausgearbeitet, welche die Grundlage für die empirische Un-
tersuchung im Bereich III darstellen.

Hierbei wird zu Beginn im ersten Kapitel die Methodologie dieser Ar-
beit dargestellt, in welcher der weitere Verlauf der Untersuchung ex-
plizit beschrieben wird. Anschließend wird im zweiten Kapitel die Ziel-
stellung anhand der Hypothesenbildung formuliert, gefolgt von der 
Darstellung der für die Untersuchung relevanten Instrumente im drit-
ten Kapitel. 

Der Beschreibung des Untersuchungsumfangs im vierten Kapitel folgt 
die Darstellung des Untersuchungsumfeldes, damit einhergehend der 
Einrichtung in Kapitel fünf sowie die Auswahl der Probanden im sechs-
ten Kapitel.

Des Weiteren werden im siebten Kapitel die Unterrichtsinhalte beschrie-
ben, gefolgt von der exemplarischen Darstellung einer Übungseinheit. 
Dabei wird verdeutlicht, auf welche Kriterien bei der Auswahl der un-
terrichtsrelevanten Instrumente geachtet wurde.

Die Evaluationsmethodik wird im achten Kapitel beleuchtet, gefolgt von 
der Darlegung der Ergebnisse im letzten Kapitel. 
Im Bereich IV erfolgt eine abschließende Zusammenfassung der Ar-
beit und damit einhergehend eine Beurteilung der im Rahmen der em-
pirischen Studie erhaltenen Ergebnisse sowie ein darauf aufbauender 
Ausblick.
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II. Theoretische Grundlagen

1. Grundlagen des Yoga 
Aus alten, tradierten Schriften wie der Bhagavad Gita geht hervor, dass 
die Yogalehre und die damit zusammenhängende Praxis eine ganz-
heitliche Sicht bezüglich des Menschen sowie konkrete Vorstellungen 
über seine Körper-, Geist- und Seelenstruktur haben (vgl. dazu Yo-
gananda 2005, S. 302 f).

Die Lehre hat ihren jahrtausendalten Ursprung in der indischen Kul-
tur und gewinnt trotz ihres historisch hohen Alters, durch ihre prä-
zisen Anleitungen sowie die daraus resultierende Effektivität, immer 
mehr an Bedeutung. Aufgrund dessen wurde Yoga aus Indien heraus 
in viele Länder getragen, insbesondere in die ostasiatische Region, wo 
z.T. spezielle Yoga-Schulen gegründet wurden oder sogar neue Kul-
turformen entstanden, wie beispielsweise der Zen in Japan (vgl. Ebert 
1986, S. 11ff.). 

Über Jahrhunderte hinweg ist Yoga in Asien eine lebendige Praxis ge-
blieben und auch heute noch in seinen traditionellen Formen auffind-
bar. Der Bedarf an Yoga ist für das heutige Leben im Vergleich zu den 
vielen Jahrhunderten zuvor nicht geringer, sondern viel bedeutender, 
da Faktoren wie Stress und Unsicherheit zugenommen haben und sich 
auf das Leben des heutigen, modernen Menschen belastend auswirken 
können (vgl. Reiche/ Völpel 2005, S. 36 ff.).

Im Folgenden wird der Begriff Yoga eingehender erläutert und die da-
mit zusammenhängenden Thematiken verdeutlicht. Anschließend 
wird ein kurzer Einblick in die yogische Historie gegeben, welche die 
Stellung des Yoga von der Vergangenheit bis zur Gegenwart aufzeigt, 
um darauf aufbauend die Entwicklung einer speziellen Yogaart, des 
Kundalini Yoga, zu erläutern. Dieses stellt weiterhin auch die Basis für 
den Praxisteil dieser Arbeit dar.

1.1 Zum Verständnis des Yoga

Yoga hat viele Facetten und die damit einhergehenden Definitionen 
müssen immer unter Berücksichtigung von möglichen Ausnahmen be-
trachtet werden, welche oftmals im Widerspruch zu Regeln und Struk-
turen stehen. Alle Yogaarten haben jedoch die Gemeinsamkeit, dass 


