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Gesundheitspsychologische Effekte eines Entspannungs-
trainings mit Yogaelementen fiir Schiiler

Zunehmend mehr Schiler reagieren auf die steigenden Anforderun-
gen und Belastungen in der Schule mit Schulstre3. Ursache dafir ist
eine nicht mehr gelingende Anforderungsbewaltigung. Es fehlen vor
allem attraktive Hilfsangebote mit effektiven Methoden zur StreBbe-
waéltigung in Programmform, die im Schulkontext einsetzbar sind. In
einem dreijahrigen Dissertationsprojekt wurde die indische Methode
des Yoga in ein strukturiertes Trainingsprogramm mit weiteren kind-
gemaBen und bewahrten StreBbewaltigungsmethoden integriert und
an Mittelschilern erprobt. Einige Ergebnisse sollen hier vorgestellt
werden.

Die Wirkungen dieses auch als Entspannungstraining mit Yogaele-
menten bezeichneten Programms wurden im Rahmen eines Ver-
suchs-Kontrollgruppen-Designs mit psychologischen und psycho-
physiologischen MeBmethoden Gberpruft (u. a. mit psychometri-
schen Tests, Interviews, Hautwiderstandsmessungen).

Es konnten Relaxationswirkungen des Trainings sowie eine Stabili-
sierung verschiedener streBbewaltigungsrelevanter Personlichkeits-
faktoren ermittelt werden. Ein weiterer Effekt bestand darin, daB die
Schiiler die im Training erlernten Ubungen auch auBerhalb der Trai-
ningssitzungen zur Selbstregulierung (StreBbewaltigung) anwende-
ten. Obwohl das Training zu einer generellen Harmonisierung der
Persdnlichkeit bei den meisten Schiilern beitrug, wurden hinsichtlich
der Prifungsangst und der Selbstiiberzeugung keine effektiven kurz-
wie langfristigen Veranderungen erreicht.

Diese Studie liefert notwendige und umfassende Erkenntnisse Uber
die Effektivitdt des Yoga mit Kindern. Es werden versprochene Wir-
kungen der Yogaliteratur Ubergeprift und wichtige Hinweise zur
methodisch-praktischen Umsetzung des Yoga mit Kindern abgelei-
tet.
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