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Vorwort der Herausgeber der Edition Schulsport

Stressempfindungen sind in unserer Gesellschaft weit verbreitet. Schon seit vielen Jahren verzeich-
nen Volkshochschulen, Vereine und private Anbieter einen regen Zulauf zu ihren Einführungs-
kursen in die verschiedenen östlichen und westlichen Entspannungsmethoden bzw. -techniken.

Schon bei Kindern im Grundschulalter sind vermehrt Stresssyndrome zu beobachten, die sich in  
vielfältigen körperlichen und psychosozialen Auffälligkeiten äußern. Vor diesem Hintergrund hat 
das Thema Entspannung seit einigen Jahren auch Einzug in die schulischen Bildungseinrich-
tungen gehalten. Einen herausragenden Stellenwert hat es in Konzepten für eine bewegungs- 
und gesundheitsorientierte Schulentwicklung erlangt (z. B. »Bewegungsfreudige Schule«, »Gute 
gesunde Schule«). Die Richtlinien- bzw. Lehrplanvorgaben der Länder verweisen einerseits auf 
die fächerübergreifende Verantwortung aller Lehrkräfte und andererseits auf die besondere 
Verantwortung der Sport unterrichtenden Lehrkräfte für dieses Thema.

Von daher ist es überraschend, dass das Thema Entspannung bislang zu den vernachlässig-
ten Gebieten der Sportwissenschaft gehört. Fachwissenschaftliche Beiträge zu diesem Thema 
sowie fachwissenschaftlich abgesicherte und zugleich praxisnahe Programme bzw. Handreichun-
gen zum Thema Entspannung lehren und lernen in der Grundschule sind Mangelware.

Es ist das Verdienst der Forschungsgruppe »Karlsruher Entspannungs-Training« (»ket«-Gruppe) der 
Pädagogischen Hochschule Karlsruhe, diese Lücke gefüllt zu haben. Der hier vorliegende Band 
bietet eine Vielzahl wissenschaftlich abgesicherter, didaktisch und methodisch reflektierter und 
zugleich praxisnaher Entspannungsprogramme bzw. -übungen für Kinder im Grundschulalter. 
Das inhaltliche Angebot richtet sich nicht nur an Sport unterrichtende Lehrkräfte, sondern an 
alle Grundschullehrerinnen und -lehrer sowie an die in den Schulen der Primarstufe tätigen Ergo-, 
Physio- und Körpertherapeuten. Auch für Übungsleiterinnen und Übungsleiter, die in Ganztags-
grundschulen sowie mit Kindern im Grundschulalter in den Sportvereinen arbeiten, enthält das 
Buch vielfältige, leicht umsetzbare Anregungen für ein kindgerechtes Entspannungstraining. 
Weitere Zielgruppen dieses Buches sind die im Übergangsbereich von Kindertagesstätten und 
Grundschulen tätigen Erzieherinnen und Erzieher sowie Berufsgruppen, die ihr Tätigkeitsfeld in 
der außerschulischen Kinder- und Jugendarbeit haben. Die Mitglieder der Forschungsgruppe 
weisen ausdrücklich darauf hin, dass die vorgestellten Übungen und Programme auch von 
solchen pädagogischen Fachkräften durchgeführt werden können, die bislang nur wenig oder 
auch noch gar nichts mit Entspannung zu tun hatten.

Wir freuen uns sehr darüber, dass wir dieses fundierte und interessante Werk zum gesell-
schaftspolitisch und pädagogisch wichtigen Thema Entspannung in der Edition Schulsport des 
Verlags Meyer & Meyer präsentieren dürfen und bedanken uns bei Norbert Fessler, stellvertretend 
für die Mitglieder der »ket«-Gruppe, für die sehr konstruktive Zusammenarbeit.
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Vorwort des Herausgebers des Bandes

Im Interesse aller Kinder im Grundschulalter wünschen wir diesem Werk eine weite Verbreitung 
in allen Tätigkeitsfeldern der schulischen und außerschulischen Kinder- und Jugendarbeit, vor 
allem in der pädagogischen Arbeit an Grund- und Förderschulen. In besonderer Weise appellieren 
wir an die Verantwortung der im Sportunterricht und im außerunterrichtlichen Schulsport an 
Grund- und Förderschulen tätigen Sportfachkräfte: Gerade der Schulsport mit seinen spezifischen 
Möglichkeiten des Spannungsauf- und -abbaus kann wesentlich zur Selbstwahrnehmung, Refle-
xion und Regulation unterschiedlicher Spannungszustände bei den Schülerinnen und Schülern 
führen, damit die kindgemäße Rhythmisierung des Schulalltags befördern und zu einem lern-
förderlichen Schulklima beitragen sowie entscheidende Impulse für den Abbau von Stress in der 
außerschulischen Lebenswelt von Kindern setzen.

Heinz Aschebrock� Rolf-Peter Pack

Vorwort des Herausgebers des Bandes

Das »Karlsruher Entspannungs-Training« – »ket« – ist eine Einrichtung des Instituts für Bewe-
gungserziehung und Sport der Pädagogischen Hochschule Karlsruhe und des Karlsruher For-
schungszentrums für den Schulsport und den Sport von Kindern und Jugendlichen, die 2010 
nach mehrjähriger Aufbauarbeit gegründet wurde.

Ein wichtiges Ziel des »ket« ist es, für die Schule Entspannungsprogramme zu entwickeln, zu 
implementieren und zu evaluieren. Insgesamt 10 Entspannungsexpertinnen und -experten des 
»ket« haben sich der spannenden Aufgabe gestellt, Entspannungsprogramme für Kinder nach 
zuvor festgelegten didaktischen Leitideen und methodischen Kriterien zu erarbeiten. Für die 
Lehrerinnen und Lehrer in den Schulen bietet der strukturell gleiche Aufbau der Übungen den 
Vorteil einer geringen Einarbeitungszeit. Es wurden unterschiedliche Entspannungstechniken 
einbezogen, deren Eignung für die Arbeit mit Kindern in Pilotstudien getestet wurde.

Nach nahezu zweijähriger intensiver Zusammenarbeit liegt nun ein Handbuch vor, das praxiser-
probte Kinder-Entspannungsprogramme zu den in den Lehrplänen der Primarstufe angegebenen 
Entspannungsthemen anbietet. Neben Lehrerinnen und Lehrern der Primarstufe soll dieses Buch 
auch Ergo-, Physio- und Körpertherapeuten in Individual- und Gruppenarbeit, Erzieherinnen und 
Erzieher mit Kindern der Übergangsstufe sowie Berufsgruppen ansprechen, die mit Kindererzie-
hung befasst sind und mit Kindergruppen arbeiten.
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An dieser Stelle ist darauf hinzuweisen, dass wir bemüht waren, geschlechtergerecht zu formu-
lieren. Dies betrifft z. B. die explizite Verwendung weiblicher und männlicher Formen oder auch 
die Verwendung geschlechtsneutraler Ausdrücke. Allerdings bitte ich um Nachsicht, wenn wir 
zugunsten einer verbesserten Lesbarkeit zuweilen auf Vollformen verzichtet haben.

Ohne die tatkräftige Unterstützung vieler Menschen ist solch ein Theorie- und Praxisband schwer-
lich zu entwickeln.

Die Grund- und Hauptschule Karlsruhe-Daxlanden hatte wesentlichen Anteil am Gelingen die-
ses Buchprojekts. Die Schulleitung, Rektor Schmitt und Konrektorin Seiter, hat uns alle Türen 
geöffnet. Über ein halbes Jahr wurde für die Implementierung der Programme in den Klassen 
1-4 die Sporthalle zu verschiedenen und wechselnden Zeiten zur Verfügung gestellt. Für die 
mehrmaligen Fotoshootings hat die Schule einen Raum herrichten lassen – Hausmeister Sajuns 
sei an dieser Stelle für die Renovierung gedankt – und für die z. T. ganztägigen Fotoarbeiten nicht 
nur die Kinder freigestellt, sondern auch den Unterricht umorganisiert. Die Klassenlehrerinnen, 
Frau Hanekamm, Frau Lorenzten, Frau Mayer und Frau Brandel, haben den Organisationsstress 
klaglos ertragen. Ein großes Dankeschön gilt den Kindern, die mit Begeisterung und viel Geduld 
die zahlreichen Übungspositionen für die Fotos umgesetzt haben. Es sind Caterina Birnbreier, 
Tom Dumpelnik, Leon Heinig, Leon Heinzerling, Felix Hörner, Nicola Höninger, Maja Jekauc, 
Nora Kistner, Lotta Kohlmann, Yara Kultscher, Amelie Kunz, Ben Puder, Finn Rippl, Caius Tischler 
und Stefanie Weber.

Besonderer Dank gebührt meinen Mitarbeitern, Dipl.-Päd. Marcus Müller und M. A. Alexia Weiler. 
Marcus Müller hat die Implementierung und Evaluation der Programme über einen Zeitraum von 
sechs Monaten in verschiedenen Grundschulklassen begleitet. Hierdurch erhielt die »ket«-Gruppe 
wichtige Informationen zur Verfeinerung der Praktikabilität der Programme wie auch zur weiteren 
Verbesserung der Programmwirksamkeit hinsichtlich der jeweiligen Zielsetzungen. Alexia Weiler 
war eine wertvolle Unterstützung für das »ket«-Team, indem sie die Autorengruppe mit viel Um-
sicht koordinierte und bei der Textbearbeitung mitarbeitete. Unterstützt wurden wir zudem von 
Daniela Ackermann und Anne Daja Glusa, ebenso von Gila Tröndle-Knaisch und Frank Knaisch, die 
eine kritische Durchsicht des Manuskripts aus der Lehrer- und Anwenderperspektive vornahmen.

Für die redaktionelle Durchsicht der Beiträge vor der Drucklegung danke ich insbesondere 
Dr. Michaela Knoll, Josef Müller und Karl Weiler. Die Herausgeber der Edition Schulsport, 
Heinz Aschebrock und Rolf-Peter Pack, unterstützten dieses Buchprojekt durch eine konstruktiv-
unkomplizierte Zusammenarbeit, der Verlag wiederum hat kompetent begleitet und für eine 
schnelle Herausgabe des druckfertigen Manuskripts gesorgt.

Norbert Fessler
Karlsruhe, August 2012
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Einführung

Lehren und Lernen von 
Entspannungstechniken in der 
Grundschule – Einführung
Norbert Fessler

Körperwissenschaften wie die Sportwissenschaft haben aus ihrem bisherigen Fachverständnis 
heraus keine eigenen Modelle zur Förderung von Entspannungsfähigkeit entwickelt. »Citius, 
altius, fortius« stand bislang im Vordergrund, also der in Sportsituationen beschleunigte Kör-
per. Sich in Alltagssituationen bewegende Körper finden allerdings zunehmendes fachliches 
Interesse, mithin körperbasierte Entspannungstechniken, die den entschleunigten Körper im 
Fokus haben.

Didaktisch reflektierte wie auch methodisch durchdachte Konzeptionen für ein Entspan-
nungstraining in der Grundschule fehlen bislang. Dieses Buch will Abhilfe schaffen, zumal die 
Lehrpläne dies auch einfordern.

Sechs grundlegende Fragen zum Themenfeld Entspannung, zu den Inhalten dieses Bandes und 
zu dessen Zielsetzungen sollen in dieser Einführung beantwortet werden:

�� Warum ist eine Förderung der Entspannungsfähigkeit für Kinder wichtig?
�� Warum sind Entspannungszeiten in der Schule notwendig?
�� Was ist unter Entspannungstraining zu verstehen?
�� Können Lehrerinnen und Lehrer Entspannung lehren?
�� Welches sind die Zielsetzungen und Prinzipien der Programme?
�� Wie können Lehrerinnen und Lehrer diesen Band für ihre Arbeit nutzen?

Warum ist eine Förderung der Entspannungsfähigkeit für Kinder wichtig?

Wohnortwechsel, Leistungsdruck durch institutionelle Eintritte und Übertritte (Kindergarten, Pri-
marschule, weiterführende Schulen), familiär prekäre Verhältnisse, Peergroupstress oder Freizeitge-
staltungsstress u. v. a. werden in den letzten Jahren nicht nur als ernst zu nehmende Stressoren dis-
kutiert, sie haben sich auch als solche erwiesen. Neuere Studien zeigen, dass heutige, von Hektik 
und Stress geprägte Lebenswelten bereits im Vorschulalter angekommen sind, in der Grundschule 
nehmen Konkurrenzdenken und Leistungsdruck zu. Zeiten sequenzieller Entspannung nehmen 
hingegen ab wie auch das Vermögen, den Körper wahrzunehmen und seine Signale zu deuten.
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Kinder laufen zunehmend Gefahr, die Orientierung am eigenen biologischen Rhythmus, an ei-
nem angemessenen Wechsel von An- und Entspannung zu verlieren. Chronische Verspannungen 
sind eine Folge, auf psychophysiologischer Ebene werden Lern- und Leistungsstörungen diag-
nostiziert, emotionale Reaktionen wie Angst und Aggression werden beobachtet, körperliche Be-
schwerden wie Bauch- und Kopfschmerzen konstatiert. Die Zunahme von Aufmerksamkeits- und 
Konzentrationsproblemen, von Impulsivität und Hyperaktivität als komplexe Störung, bekannt 
unter ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitäts-Syndrom), spricht eine deutliche Sprache.

Warum sind Entspannungszeiten in der Schule notwendig?

Die eingangs beschriebenen, gesellschaftlich bedingten Probleme der Lebensführung kommen 
auch in der Schule an. Sie äußern sich nicht nur in Lern- und Konzentrationsproblemen, sondern 
auch in deutlichen Änderungen in den Sozial- und Verhaltensweisen einzelner Schüler und ganzer 
Klassen. Professionelle Hilfen durch Sozialarbeiter oder Psychologen werden den Schulen meist 
erst dann zugestanden, wenn die Probleme überdeutlich werden, überhandnehmen, nicht mehr 
bewältigbar sind.

Es wäre vermessen, würden wir mit diesem Band den Anspruch erheben, Entspannungstraining 
als probate und zugleich kostengünstige Rezeptur zur Bewältigung der genannten Problem-
stellungen verabreichen zu wollen. Was wir jedoch können, ist, praktische Möglichkeiten aufzu-
zeigen, wie Lehrerinnen und Lehrer1 mit einigen der genannten Problemstellungen umgehen 
können – nicht mehr und nicht weniger!

Es ist die Kunst der rechten Lebensführung, die wiederentdeckt respektive gelernt werden muss! 
Dazu gehört elementar die rechte Abfolge von Spannung und Entspannung, deren Verlust die 
Folge einer grassierenden Ruhelosigkeit in der Moderne ist, gepaart mit einem häufig fremd-
bestimmten Alltagsrhythmus. Entspannungstraining kann mit Beiträgen zur Rhythmisierung 
des Schulalltags durch Regulation und Balance von Anspannung und Entspannung helfen, die 
Kunst der rechten Lebensführung zu lehren. Über den Schulalltag hinaus kann dies den Schülern 
Wege aufzeigen, die aus dauerhaften Verspannungen und Fehlspannungen herausführen hin zu 
einer ausbalancierten und selbstbestimmten Alltagsgestaltung. Gezieltes Entspannungstraining 
kann dazu beitragen, die in modernen Lebenswelten allerorts verspürbare nervöse Anspannung 
zu reduzieren und diese in eine produktive Anspannung zu überführen, also die Kräfte dann 
bündeln zu können, wenn es darauf ankommt. Und dies gilt auch in der Schule!

1	 Es wurde darauf geachtet, geschlechtergerechte Formulierungen zu verwenden. Dies betrifft z. B. die explizite 
Verwendung weiblicher und männlicher Formen oder auch die Verwendung geschlechtsneutraler Ausdrücke. Al-
lerdings bitten wir um Nachsicht, wenn wir zugunsten einer verbesserten Lesbarkeit zuweilen auf die Verwendung 
von Vollformen verzichtet haben.
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Einführung

Was ist unter Entspannungstraining zu verstehen?

Selbstverständlich kann es gelingen, Entspannung mit sogenannten naiven Entspannungsfor-
men, wie Musik, Sporttreiben oder auch Nichtstun, zu erzielen. Unter einem systematischen 
Entspannungstraining versteht man hingegen ein Programm auf der Grundlage verschiedener 
Entspannungsverfahren, wie z. B. Autogenes Training, Yoga, Tai-Chi.

Die Entwicklung der persönlichen Entspannungsfähigkeit durch Entspannungstraining führt 
bei entsprechendem Training dazu, schnell, bewusst und kontrolliert einen relativ stabilen Erre-
gungszustand zu erreichen, dessen Niveau unterhalb des normalen Wachzustandes liegt und 
zur Reduktion der Zustände physischer wie auch psychischer Anspannungen beiträgt. Eingeübte 
Entspannungsfertigkeiten helfen dem Individuum, sich in belastenden Situationen durch unmit-
telbaren Einsatz des Erlernten selbst helfen zu können.

Können Lehrerinnen und Lehrer »Entspannung« lehren?

Um umfassend und vertieft eine Entspannungstechnik unterrichten zu können, bedarf es einer 
kompetenten, spezifischen Ausbildung und einer langjährigen Erfahrung. Darüber verfügen Leh-
rer allgemein nicht. Wenn aber das Erlernen und Üben von Entspannungstechniken als Unter-
richtsinhalte in den Lehrplanwerken vorgegeben wird, müssten Lehrer zeitlich aufwendige Kurse 
belegen, bevor überhaupt daran zu denken wäre, Gruppen adäquat unterrichten zu können. Dies 
ist in der Realität kaum möglich. Die hier vorgeschlagene Implementierung von Entspannungs-
techniken in der Schule zielt deshalb weniger auf Effekte der Tiefenentspannung und der Beglei-
tung durch ggf. außerschulische Experten ab, vielmehr sollen die Lehrkräfte ohne entsprechende 
Vorbildung durch eigens entwickelte Programme in die Lage versetzt werden, Entspannungsange-
bote in verschiedenen Unterrichtssituationen für verschiedene Zielgruppen anbieten zu können.

Die »ket«-Gruppe (Karlsruher Entspannungs-Training) hat sich deshalb der Forderung gestellt, 
wissenschaftlich geprüfte Entspannungs-Kurzprogramme zu entwickeln, die sich für die Lehrer-
ausbildung eignen, in der Lehrerfortbildung angeboten werden können und nicht zuletzt auch 
aus der Praxis heraus schnell erlernbar und lehrbar sind.

Bisherige empirische Untersuchungen des »ket« zeigen, dass auch Kurzprogramme wesent-
liche Entspannungseffekte haben, in physiologischer Perspektive z. B. die Tonussenkung der 
Skelettmuskulatur, die Atem- oder Kreislaufregulation. Darüber hinaus wurden in verschiedenen 
Pilotstudien schulstufen- und schulformenspezifisch mögliche Implementierungsformen über-
prüft, wie z. B. im Sportunterricht, im außerunterrichtlichen Schulsport oder fächerübergreifende 
Anwendungen, wie z. B. Entspannungspausen im Unterricht.

Die in diesem Band vorgestellten Programme sind so ausgelegt, dass spezifische Qualifika-
tionen in einer Entspannungstechnik nicht vorliegen müssen. Vorausgesetzt wird zunächst 
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