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Wieso	dieses	Thema?	
	

Ich hatte 2018 zwei mehrtägige Kurse mit Sehbehinderten besucht, um zu lernen, wie mir 
mein iPhone Texte vorlesen kann. Mir sind dabei diese Menschen ans Herz gewachsen. Ich 
bin selber Mitglied des Schweizerischen Blinden- und Sehbehinderten Verbands (SBV) 
wegen meiner schnellen Ermüdung beim Lesen oder am Bildschirm und kann mich in die 
Herausforderungen von Sehbehinderten hineinfühlen. 
 
Mein Karma Yoga Einsatz für mein erstes Ausbildungsjahr war an einem Yoga-Wochenende 
für Sehbehinderte, wo ich während den Kursen assistierte und ausserhalb der Kurszeiten für 
die Teilnehmer als Begleitperson im Einsatz stand.  
Mir fielen die positiven Effekte von Yoga gerade bei Sehbehinderten sehr auf. Es war an der 
Körperhaltung offensichtlich, wer regelmässig Yoga oder andere Körperarbeit praktizierte. 
Ich führe dies darauf zurück, dass ungeübte Blinde sich ihrer Körperhaltung noch weniger 
bewusst sind als Sehende, da sie sich nicht im Spiegel sehen und wahrscheinlich bei 
anderen Menschen die Körperhaltung nicht im Detail wahrnehmen und diese somit 
unbedeutend scheint. 

Da ich in Zusammenarbeit mit dem SBV einen wöchentlichen Yoga Kurs anbieten möchte, 
habe ich zu diesem Thema recherchiert und festgestellt, dass es nicht viel Literatur gibt. Mit 
meiner Arbeit möchte ich die Basis legen für Yoga mit Blinden und Sehbehinderten und 
meine Projektarbeit den Ausbildungsstätten und Verbänden des Yoga zur Verfügung stellen. 
Bestenfalls kann ich damit Yoga einer neuen Zielgruppe zugänglich machen, die davon stark 
profitieren würde. 

Im weiteren ist mir aufgefallen, dass Yoga nach Selvarajan Yesudian oft mit geschlossenen 
Augen praktiziert wird und im Kundalini Yoga viel mit Mantras gearbeitet wird. Beides eignet 
sich ausgezeichnet, um mit Blinden zu arbeiten. 

 

Ziel	der	Projektarbeit	
Die Ausgangslage ist, dass Yogalehrerinnen im Moment improvisieren müssen, wenn sie mit 
Blinden und Sehbehinderten arbeiten. Es gibt wenig Information zum Thema Yoga für 
Sehbehinderte. Ich möchte mit dieser Arbeit die wichtigsten Informationen zusammenfassen. 
Diese können als Leitfaden dienen für Yogaunterricht mit blinden und sehbehinderten 
Teilnehmern. 

Diese Projektarbeit enthält Erweiterungsmöglichkeiten für meine Diplomarbeit. Ein Grossteil 
der Sehbehinderten sind Senioren, das Thema Yoga für sehbehinderte Senioren hätte wohl 
zahlenmässig das grösste Anwendungsgebiet. Ein weiteres Thema wäre die gezielte 
Schulung der Sinne mit Blinden und Sehbehinderten im neurologischen Kontext oder die 
Mitarbeit bei der Erstellung eines Buches, welches Asanas blindengerecht beschreibt und 
publiziert.
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2 Einleitung	–	Wann	gilt	ein	Mensch	als	sehbehindert	oder	blind?	
	

Ein modernerer Ausdruck für Sehbehinderte wäre Menschen mit Seheinschränkung. Der 
Lesbarkeit zuliebe verwende ich die Ausdrücke „sehbehindert“ und „blind“, wie sie auch vom 
Schweizerischen Zentralverein für das Blindenwesen verwendet werden. Ich benutze 
männliche und weibliche Bezeichnungen willkürlich und im wilden Durcheinander, um dem 
Klischee des attraktiven Yogalehrers, bei welchem die Teilnehmerinnen, auch Yoginis 
genannt, fast die Türen einrennen, nicht noch Öl ins Feuer zu giessen. 

Es gibt sehr viele Formen von Sehbehinderung. Eine Person ist sehbehindert, wenn sie 
eine Sehschärfe von unter 0,3 hat, also weniger als 30% sieht, oder wenn die Person 
zwar scharf sieht, aber ihr Gesichtsfeld weniger als 10 Grad beträgt. Ein Beispiel dafür 
ist der Röhrenblick, wo die betroffene Person nur noch in einem kleinen Kreis etwas sieht. 
Zum Lesen einer Zeitung braucht man eine Sehschärfe von mindestens 0,4, zum Autofahren 
ist eine Sehschärfe von 0,6 vorgeschrieben. Als blind wird gemäss der 
Weltgesundheitsorganisation WHO jemand mit einer Sehschärfe von unter 0,05 eingestuft. 
Blinde können in den meisten täglichen Situationen kein Sehpotenzial nutzen. 
  
Aktuell leben in der Schweiz ungefähr 377'000 sehbehinderte Personen, was 4% der 
Schweizer Bevölkerung ausmacht. Davon sind etwa 50'000 blind. Der übrige, weit grösste 
Teil von Menschen mit Sehbehinderung nutzt ein noch vorhandenes Sehvermögen. Dieses 
Restsehvermögen kann in Situationen mit starker Blendung oder in der Dunkelheit praktisch 
auf Null gehen. Deshalb sollten alle Menschen, die mit Sehbehinderten arbeiten, ein 
Sensibilisierungskurs besuchen und wichtige Tips und Tricks lernen. Dazu gehören: 
 

- Begrüsse ich eine Gruppe Sehbehinderter, spreche ich die anwesenden Personen 
mit Namen an. 

- Kommt jemand dazu oder verlässt jemand die Gruppe, kommentiere ich das. 
- Ich spreche die sehbehinderte Person von vorne an und teile ihr mit, dass ich da bin. 
- Ich stelle mich so hin, dass ich gegen die Blendung schaue, zum Beispiel gegen das 

Fenster oder gegen die Sonne. 
- Ich stelle mich dorthin, wo mich die Person am besten sieht und hört. 
- Ich beschreibe die Situation und weise auf Gefahren hin, vor allem Gefahren auf 

Kopfhöhe. 
- Ich kommentiere, was ich gerade tue. 
- Ich sage „ja“ und „nein“ und verzichte auf den Einsatz von Körpersprache wie Nicken, 

Kopf schütteln, Schulterzucken etc. 
- Unakzeptable Anweisungen wie zum Beispiel „Macht mal so!“ ersetze ich durch 

präzise Anleitungen. 
- In Räumen mache ich das Licht an und dunkle Fenster ab, damit bestmögliche 

Kontraste für die anwesenden Personen entstehen. 
- Bei Material und Kleidung versuche ich, durch Farben die Kontraste zu stärken. 
- Ich plane mehr Zeit ein, etwa 150% mehr Zeit als mit Sehenden. 
- Kursunterlagen drucke ich in Grossschrift oder Braille oder sende eine Word-Datei 

per E-Mail. 
- Ich verschiebe keine persönlichen Gegenstände einer Sehbehinderten ohne sie zu 

informieren. 
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- Ich benutze einen normalen Wortschatz: „Wir sehen uns nächste Woche.“ 
- Ich kann mit dem Ziffernblatt einer Uhr arbeiten, um Positionen genau zu 

beschreiben. 

Am häufigsten führt der Alterungsprozess zu einer Sehbehinderung. In Industrieländern ist 
die altersbedingte Makuladegeneration die häufigste Erkrankung: Die Sehkraft im Zentrum 
des Blickfeldes nimmt ab, wodurch das Lesen erschwert wird. Weitere Ursachen für 
Sehbehinderungen sind Unfälle oder Erkrankungen wie Diabetes, Grauer und Grüner Star, 
Netzhauterkrankungen und vorgeburtliche Schädigungen. 
 

Etwa 57'000 Personen leben gleichzeitig mit einer Hörbehinderung. Damit entsteht eine 
Situation, die Hörsehbehinderung genannt wird. Diese muss als eigenständige 
Behinderungsform verstanden werden, aus dem sich ganz neue und andere 
Herausforderungen ergeben.1 
	

 
 
 
 
 
	

																																																													
1	Quelle:	Webseite	und	Unterlagen	des	Schweizerischen	Blinden-	und	Sehbehindertenverbandes	SBV	
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3 Hauptteil	–	Yoga	mit	Blinden	und	Sehbehinderten	
3.1 Besondere	Bedürfnisse	von	Menschen	mit	einer	Seheinschränkung	

3.1.1 Physische	Bedürfnisse	

Die besonderen Bedürfnisse von blinden und sehbehinderten Teilnehmern in einer 
Yogaklasse lassen sich so zusammenfassen: 

- die Anleitung muss sehr detailliert und genau sein 
- keine anstrengenden Augenübungen und Drishti für Sehbehinderte, welche einen 

Sehrest nutzen 
- keine Umkehrhaltungen bei bestimmten Erkrankungen 
- nur sehr dosiert Gleichgewichtsübungen einbringen an der Wand oder am Stuhl 
- dynamische Übungen wie Surya Namaskar brauchen viel Geduld 
- Vorsicht bei Heben des Körpers vom Boden, dies kann für Blinde unangenehm sein 
- wichtig ist eine vertrauensvolle Atmosphäre, in der individuell angepasstes Üben 

ermöglicht wird 

Die Yoga Lehrerin sollte die Teilnehmer auffordern, sich bei ihrer Ärztin Empfehlungen 
bezüglich der Yoga-Praxis geben zu lassen. Wie auch bei normal Sehenden empfiehlt es 
sich, vor der ersten Lektion einen Gesundheitsfragebogen ausfüllen zu lassen. Ein 
Austausch zu Beginn der Lektion ist sehr wichtig, um über den tagesaktuellen 
Gesundheitszustand informiert zu sein. 
Typische Beschwerden sind Nackenverspannungen und Kopfschmerzen durch das 
anstrengende Schauen bei Sehbehinderten mit Sehrest. Alle Körperübungen zur Lockerung 
des Nackenbereichs sind sehr empfehlenswert. 

Keine Augenübungen mit Fokusieren und Drishti bei Sehbehinderten, sie haben meist schon 
überangestrengte Augenmuskeln! Blinde hingegen können Drishti praktizieren. Drishti heisst, 
beim Yoga eine bestimmte Blickrichtung beizubehalten. Beim Nasen-Drishti beispielsweise 
soll der Praktizierende auf seine Nase schielen und dies zum Teil über mehrere Minuten. 

Was allen gut tut sind entspannte Augenübungen wie Augen-Kreisen und andere 
Bewegungen mit geschlossenen Augen sowie Palmieren. 

Die Yoga Lehrerin hilft den Teilnehmern, sowohl die körperliche Fitness zu verbessern als 
auch das Körpergefühl zu schulen. Das Trainieren des Gleichgewichts ist wichtig. 

Jeder sehbehinderte Teilnehmer hat individuell verschiedene Herausforderungen. Der Yoga-
Lehrer muss sich Zeit nehmen, um die Teilnehmer und ihre Besonderheiten kennen zu 
lernen. Dies hilft ihm, für jeden Teilnehmer die bestmögliche Praxis anzubieten.2 
 

3.1.2 Psychische	Bedürfnisse	

Die Teilnehmerinnen brauchen vor allem Sicherheit. Diese wird begünstigt durch eine klare 
Struktur und einen sich wiederholenden Verlauf der Yoga-Stunde. Dazu eignen sich kleine 
Rituale mir der Klangschale oder ein sich wiederholender Einstieg und Ausklang. 
Die Teilnehmerinnen müssen vor allem Vertrauen aufbauen in sich selbst. Aber auch in 
andere, zum Beispiel über Partnerübungen. Als spirituell Suchende können sie mit Yoga 
																																																													
2	Judith Knilli/Regina Thoms, 1999, „Ganz nah dran“ Yoga mit Sehbehinderten, Viveka 18	
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Vertrauen in das Schicksal und in das Göttliche finden. 
Es ist ein Ziel des Yoga, den Teilnehmern zu helfen, Gelassenheit zu entwickeln. 
Die Teilnehmerinnen wollen eine einfache und genaue Sprache d.h. klare, treffende und 
komplette Beschreibungen der Asanas und der Vorsichtsmassnahmen. 

In Indien wurde mit 40 blinden Kindern eine Studie durchgeführt, um Wege zu finden, wie 
Blinde am besten Yoga, hauptsächlich Asanas, lernen können. Dazu wurden die Kinder in 
einem ersten Schritt nur mündlich angeleitet. Es wurde versucht, den Sehsinn durch den 
Hörsinn zu ersetzen. Dieser Versuch erwies sich als ungenügend. Es brauchte einen 
weiteren Schritt. Der zweite Schritt waren taktile Hilfen und zwar konnten die Kinder 
Kartenmodelle in 2D von den Asanas ertasten (siehe Anhang 1). Die Kartenmodelle waren 
sehr beliebt. Daraus leite ich ab, dass es eine Möglichkeit gäbe, mit Grossdruckbildern für 
Sehbehinderte oder mit Modelpuppen für Blinde zu arbeiten, um die Asanas detailliert 
erklären zu können. Schritt drei war die Taktik, dass sich die Kinder den Asanas in kleinen 
machbaren Schritten annähern und diese dann üben. Beim Schritt vier hat der Lehrer oder 
ein Teilnehmer die Asana ausgeführt und die andern durften die Person ertasten, um die 
Position genau kennen zu lernen. Erst im fünften Schritt wurde assistiert und verbessert. 
Dies war bei den Kindern allerdings der beliebteste Schritt, weil es ein schnelles Feedback 
gab und die Kinder so die Asana relativ leicht perfektionieren konnten. Zusammenfassend 
kann man sagen, dass für die Kinder das Assistieren die beliebteste Variante war, danach 
Schritt zwei mit dem Kartonmodell gefolgt von Schritt vier, wo sie eine Person in der Asana 
ertasten konnten. Am unbeliebtesten waren die mündliche Anleitung und die Asana in 
kleinen machbaren Schritten aufzubauen.3 

	

3.2 Für	die	Yogapraxis	relevante	Augenkrankheiten	und	andere	Krankheiten	
 
Der Glaukom, auch grüner Star genannt, bezeichnet eine Situation mit zu hohem 
Augeninnendruck. Menschen mit Glaukom dürfen keine Umkehrstellungen machen, keine 
erhitzenden Übungen und am Anfang keinen Atemrückhalt. Zu den Umkehrstellungen zählen 
wir den Kopfstand, den Handstand, den Schulterstand, den herabschauenden Hund und 
weitere Asanas, bei welchen der Kopf tiefer positioniert ist als das Herz. Es ist wichtig, für 
diese Menschen alternativen Übungen in die Yoga-Stunde einzuplanen. 

Ähnlich vorsichtig bei Umkehrstellungen müssen Menschen mit erhöhtem Blutdruck oder 
Diabetes sein. Sobald der Augendruck erhöht wird durch eine Umkehrstellung, kann dies die 
Blutgefässe in den Augen schädigen, weil bei diesen Menschen die Regulation des 
Blutdruckes nicht mehr richtig funktioniert. Selbst wenn der Bluthochdruck mit Medikamenten 
behandelt wird, bleibt das Risiko bestehen. Daher sollen Menschen mit erhöhtem Blutdruck 
oder Diabetes keine Übungen machen, die den Augeninnendruck erhöhen. Beim Pranayama 
mit Menschen mit Bluthochdruck ist es wichtig, entspannt zu üben, um keine Spannungen im 
Hals oder im Kopf zu erzeugen. Diese könnten eine Druckerhöhung in den Augen zufolge 
haben, welche dann zur Schädigung der Blutgefässe in den Augen führen kann. Dadurch 
kann es zur Unterversorgung der Sehzellen mit der Abnahme der Sehfähigkeit kommen. 
Weiter besteht das Risiko einer akuten Verstopfung der Blutgefässe in den Augen durch ein 
Blutgerinnsel mit relativ schnellem Seeverlust. 

																																																													
3	Quelle: Soubhagyalaxmi Mohanty, Alex Hankey, Balaram Pradhan, Rajashree Ranjita, 2016,  
“Yoga-teaching protocol adapted for children with visual impairment”	
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Die Netzhautablösung ist eine sehr akute und ernste Augenkrankheit mit einer starken 
Einschränkung der Sehfähigkeit welche einen sofortigen Gang zur Notaufnahme erfordert. 
 
Vorsicht gilt auch nach vorangegangenen Augenoperationen zum Beispiel nach einer 
Hornhauttransplantation. In solchen Fällen darf für 3-6 Monate der Augeninnendruck nicht 
erhöht werden. Man spricht von einer temporären Funktionsschädigung des Auges. Hier ist 
besondere Vorsicht geboten, den Kopf nicht nach unten zu bringen, zum Beispiel darf die 
betroffene Person auch keine Brücke machen.4 

	

3.2.1 Für	die	Yogapraxis	nicht	relevante	Augenkrankheiten	

Die Trübung der Linse, auch grauer Star genannt, ist nicht relevant für die Yoga Praxis. 
Menschen mit Trübung der Linse können alle Asanas mitmachen, sofern sie sonst gesund 
sind. 

	

3.3 Einstellung	der	Yogalehrerin	zu	Menschen	mit	einer	Seheinschränkung	
Der Fokus der Kommunikation mit Sehbehinderten soll auf die vielen Gemeinsamkeiten 
gerichtet werden, die wir mit ihnen teilen, und nicht auf ihre Augen oder auf ihre Sehleistung. 
Alle Teilnehmer wollen gleich menschlich behandelt werden. Die Gefühle der 
Teilnehmerinnen, seien sie verbal oder nonverbal ausgedrückt, müssen respektiert werden. 
Menschen mit Sehbehinderung benötigen Geduld und ein individuelles, positives Feedback. 

	

3.4 Spiritueller	Aspekt	
Bei Sehbehinderten sind zwei der fünf Koshas betroffen, nämlich Annamaya Kosha, der 
physische Körper und Manomaya Kosha, die geistig-emotionale Hülle, welche die 
Wahrnehmungsorgane und die Sinnesverarbeitung beinhaltet. 

Die drei anderen Koshas sind nicht betroffen. Das heisst, Pranayama Kosha, die 
Energiehülle, Vijnanamaya Kosha, die intellektuelle Hülle und Anandamaya Kosha, die 
Wonnehülle sind trotz Seheinschränkung unversehrt und stehen dem spirituellen Wachstum 
mit vollem Potential zur Verfügung.5 
	

	

	

																																																													
4	Viveka 8, 1996; „Erkrankungen der Augen“	
5	Tobias Weber, 2019, Blind Yoga, Skrip für seine Blind-Yoga Weiterbildungen	



6	
300H Ausbildung bei Yoga Veda 2019/2020: Projektarbeit von Diana Andrea	

	

Die	Yogalektion	blindengerecht	gestalten	

3.4.1 Orientierung	im	Raum	

Der Raum kann von einem blinden Menschen nicht oder nur ungenau erfasst werden. Die 
Richtung von Tönen, beispielsweise vom Sprecher, kann schwierig zu orten sein. Wichtig ist, 
dass ein blinder Mensch sich eine Idee davon machen kann, wieviel Platz er auf der Matte 
und um die Matte herum hat. 
 
Teilnehmer könne Angst haben zu fallen. Es ist empfehlenswert, dass die Teilnehmer über 
längere Zeit am gleichen Ort üben und sich mit der Örtlichkeit vertraut machen können. 
Die Übungen werden angeleitet und nicht vorgemacht, es sei denn es gibt Menschen mit 
eingeschränktem Blickfeld, die mich als Yoga Lehrerin sehen können. Dann kann ein 
Vorzeigen hilfreich sein. Dies ist individuell abzuklären. 
 
In einer Klasse mit mehreren Sehbehinderten ist gut drauf zu achten, die Teilnehmer 
bestmöglich zu plazieren. Hat jemand noch ein Sehfeld, so kann sich die Person so 
plazieren, dass sie die Yogalehrerin sieht. Oftmals gibt es auch Sehbehinderte, welche nur 
auf einer Seite hören. Auch dies oder schlechtes Hören muss beim Plazieren der 
Teilnehmerinnen im Raum berücksichtigt werden. 
 
Der Wechsel zwischen den Übungsebenen ist schwieriger für Sehbehinderte als für Sehende 
und sie brauchen mehr Zeit. Es ist darum vorteilhaft, die Wechsel genau anzuleiten. 
Eine Vorbeuge aus dem Stand ist für eine blinde Person eine Vortauchen ins Ungewisse. 
Hier bietet es sich an, bei ungeübten Personen aus dem Kniestand zu üben und später aus 
dem Stand mit einem Stapel aus Kissen vor den Füssen. 
 
 

3.4.2 Yogaübungen	anleiten	für	Blinde	und	Sehbehinderte	

Genaue Ansagen, eindeutige Anweisungen in einfacher präziser Sprache, welche laut genug 
sind, um von allen gut gehört zu werden, schaffen Klarheit für die Teilnehmer. Wie genau die 
Ansagen sind lässt sich leicht testen, indem eine Testperson mit verbundenen Augen 
angeleitet wird. Als Negativbeispiel kann eine Yogalektion per Youtube Video versucht 
werden, nur mit Ton und ausgeschaltetem Bildschirm. 

Gleichgewichtsübungen werden ausführlich angeleitet und an der Wand, mit Hilfe eines 
Stuhls oder als Partnerübung gemacht. Dabei helfen Visionen zur Stabilisierung wie 
beispielsweise das Bild vom Baum, bei dem die Wurzeln so tief in den Boden gehen wie der 
Baum hoch ist. Oder die Affirmation: „Ich bin verwurzelt und stabil wie ein Baum“. 

Sehbehinderte brauchen einen räumlichen Bezugspunkt. Dies ist der Boden und, falls in der 
Nähe, die Wand. Es ist sehr hilfreich, den Boden und die Wand in die Anleitungen und 
Affirmationen einzubeziehen. 
 
„Zuhören wieder Atem geht“ ist eine gute Anleitung für Sehbehinderte. 
 
Herausfordernd für sehbehinderte Menschen sind asymmetrische Übungen, da die 
Koordinationsfähigkeit oftmals nicht so stark ist wie bei Sehenden. 
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Laut der Studie mit indischen Kindern ist Anleiten alleine ungenügend, um spezifische 
Asanas verständlich zu machen. Sie ergeben mit ihren Namen keinen direkten Sinn. Daher 
ist es bei der Arbeit mit sehbehinderten Fortgeschrittenen unabdingbar, kreativ zu sein, mit 
Visionen zu arbeiten und Erklärungen über den Tastsinn anzubieten. 
Es ist auch förderlich, den Teilnehmer zu sagen, was in einer Asana passieren soll, welche 
Muskeln angespannt sind und welche weich werden dürfen. 
Das ertasten als Karton- oder 3-D Model sowie am Lehrer oder als Partnerübung sind noch 
zu erforschende Hilfsmöglichkeiten. 

	

3.4.3 Der	Einsatz	der	Stimme	

Mit Sehbehinderten liegt es geradezu auf der Hand, die Heilwirkung von Klang in die 
Yogaklasse einfliessen zu lassen. Sie können für Mantras begeistert werden, welche sie 
auch zu Hause hören und singen können. Geeignet sind vor allem am Anfang die etwas 
einfacheren Mantras  aus dem Kundalini Yoga. Es besteht die Möglichkeit, die Laute der 
Mantras in Grossdruck auszudrucken, um den Sehbehinderten das Auswendiglernen der 
Mantras zu erleichtern. Mit der Zeit lassen sich natürlich auch Mantras in Sanskrit einsetzen, 
obwohl diese anspruchsvoller von den Lauten her sind. Ganz allgemein ist zu sagen, dass 
viel mit Summen und Tönen gearbeitet werden darf, gerade auch um diesbezügliche 
Hemmungen abzubauen. 

	

3.4.4 Yoga	nach	Selvarajan	Yesudian	

Der klare Verlauf einer Yoga Lektion nach Selvarajan Yesudian erleichtert es den 
Praktizierenden, die Struktur zu erkennen und Sicherheit zu erlangen. 
Oft wird in diesen Lektionen mit geschlossenen Augen geübt. Der Fokus liegt nicht auf der 
äusseren Form, sondern vielmehr auf einer meditative Ausrichtung nach innen. Affirmationen 
sind zentrale Elemente des Unterrichts, womit die Verankerung zur Erde, das 
Selbstbewusstsein und das Selbstvertrauen gestärkt werden. 
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4 Praktischer	Unterricht	für	Blinde	und	Sehbehinderte	
4.1 Teilnehmer	mit	Seheinschränkung	in	regulärer	Klasse	
Wenn sich eine blinde Person in eine normale Klasse anmeldet, ist es von Vorteil, die blinde 
Person zuerst in der Nähe der Türe zu plazieren. Damit ist die Blinde frei rauszugehen, ohne 
die anderen zu stören. Die  Plazierung an der Wand ist wünschenswert, um diese als 
Hilfsmittel einzusetzen. Sobald eine sehbehinderte Person in einer Klasse ist, muss viel 
präziser angeleiten werden. Zum Beispiel aus „Hände über den Kopf“ wird „Nehmt die Hände 
seitlich nach oben bis über den Kopf, die Handflächen zusammen und streckt die Hände 
Richtung Himmel“. Das führen in einem komplexen Ablauf wie dem Sonnengruss ist sehr 
fordernd. Zuerst muss verbal genau angeleitet und dann eventuell mit Berührungen korrigiert 
werden. Auf jeden Fall muss sehr einfühlsam auf die Person eingegangen werden. Im 
Normalfall sind andere Kursteilnehmer bereit, die Sehbehinderte zu unterstützen. 

 

4.2 Kurs	für	Blinde	und	Sehbehinderte	
Kurse für Teilnehmer mit Sehbehinderungen werden oft über Organisationen für 
Sehbehinderte ausgeschrieben. Normalerweise werden die Informationen in einer Word 
Datei aufgeschrieben und per E-Mail verschickt. Die Teilnehmer können sich auf ihren 
elektronischen Geräten die Word-Datei vorlesen lassen und melden sich telefonisch oder via 
Webseite an. 

Es gibt Kurse für Sehbehinderte und Sehende, zum Beispiel mit Angehörigen. Als erste 
Priorität gilt, dass alle Teilnehmer den Anweisungen folgen können. Werden Menschen mit 
Sehbehinderung und Sehende zusammen unterrichtet, können zum Kennenlernen alle eine 
Augenbinde anziehen, so dass für diesen Moment alle ebenbürtig sind. 
 

4.2.1 Anforderungen	an	den	Kursraum	

Das wichtigste ist die Erreichbarkeit des Kursraumes. Das Yogastudio sollte bequem und 
unkompliziert per öffentlichem Verkehr erreichbar sein. Es ist von Vorteil, wenn ein Lift 
vorhanden ist oder ein sehr gut beleuchtetes Treppenhaus. 

Das Yogastudio sollte klar angeordnete Bereiche haben ohne Hindernisse in den Gehzonen. 
Räume mit Dachschrägen und andere Gefahren auf  Kopfhöhe sind unbedingt zu vermeiden! 

Idealerweise gibt es vor dem Yogastudio einen Bereich zum versäubern der Blindenhunde 
und im Yogaraum einen Liegeplatz für die Vierbeiner. 

 

4.2.2 Der	wichtige	erste	Kurstag	

Es empfiehlt sich einen einfachen Treffpunkt für den ersten Kurstag zu vereinbaren, zum 
Beispiel am Bahnhof. Damit kann der Weg zum Yogastudio gemeinsam erkundet werden. 
Der Ort für die Säuberung der Hunde wird erklärt und der Zutritt zum Gebäude geübt. 
Im Yogastudio angekommen wird gezeigt, wohin die Schuhe kommen, wo die Garderobe 
und die Toilette ist, wo sich die Teilnehmer Wasser in die Trinkflaschen füllen können, wo die 
Lichtschalter, die Matten und andere Hilfsmittel fürs Yoga sind. Die Anordnung im Yogaraum 
wird erklärt. Die Yogalehrerin setzt sich mit Blick zum Fenster, sie schaut mit dem Gesicht 
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zur Blende. Damit haben die Teilnehmer die Blende im Rücken, werden nicht geblendet und 
können möglichst gut sehen. Teilnehmerinnen mit Hörproblemen setzen sich auf einen 
idealen Platz in der Nähe der Yogalehrerin, um bestmöglich zu hören. 

Hat jeder Teilnehmer seinen Platz gefunden, dann empfiehlt es sich, mit einer Kennenlern-
Runde zu starten. Dafür können die Teilnehmer aufstehen und einen Kreis bilden oder sich 
auf einen Stuhlkreis setzen, falls Platz und Stühle vorhanden sind. 
Der gegenseitige Austausch ist für Menschen mit Sehbehinderung sehr wertvoll. Danach 
wird der Kurs vorgestellt. In einer Fragerunde bezüglich der Gesundheit der Kursteilnehmer 
notiert sich der Yogalehrer alle für die Yogapraxis relevanten Vorsichtsmassnahmen. Es 
wäre auch denkbar, den Teilnehmern schon vor Kursbeginn einen Fragebogen zur 
gesundheitlichen Situation als Word-Datei zu senden und ausfüllen zu lassen. Es ist wichtig, 
darauf hinzuweisen, dass sich die Kursteilnehmer an ihrer ärztlichen Empfehlungen halten 
sollen und in Eigenverantwortung Yoga praktizieren. 

Es soll vereinbart werden, wie sich die Kursteilnehmer bemerkbar machen können, wenn es 
eine Frage oder ein Problem gibt. Dies könnte zum Beispiel durch Hochstrecken der Hand 
oder durch Rufen des Namens der Yogalehrerin geschehen. Nun werden allgemein Regeln 
zum Yoga besprochen, die für alle gelten, beispielsweise ob während der Lektion Fragen 
gestellt werden dürfen oder ob möglichst ungestört und meditativ praktiziert wird. 

Nach der Praxis soll genügend Zeit eingebaut werden für ein erstes Feedback, für 
Organisatorisches wie Abmeldungen, Fragen zur Kommunikation und eventuell das 
gemeinsame Anreisen von Kursteilnehmern. 

 

4.2.3 Besonderheiten	vor,	während	und	nach	dem	Kurs	

Zu Beginn jeder Yogastunde erkundigt sich der Yogalehrer über den aktuellen 
Gesundheitszustand der Teilnehmer und achtet darauf, keine für die Praxis relevanten 
Hinweise zu verpassen.	

Es ist wichtig, die Teilnehmerinnen beim Angewöhnen einer neuen Routine zu unterstützen. 
Diese neue Routine kann sein, regelmässig an den Kurs zu kommen, oder eine kleine 
Aufgabe für zu Hause. Beispielsweise morgens vor dem Aufstehen drei tiefe Atemzüge zu 
nehmen. 

Bei ungeübten Teilnehmerinnen empfehlen sich kurze Meditationen und 
Achtsamkeitsübungen, die dann mit der Zeit verlängert werden können. 
Visualisierungsübungen sind für alle sehr wertvoll, beispielsweise Farben oder Gegenstände 
sehen. Genauso wichtig, wie am Anfang der Lektion nach dem aktuellen Befinden zu fragen, 
ist es, sich am Ende jeder Lektion ein Feedback geben zu lassen. Dies weil die Yogalehrerin 
bei Sehbehinderten die Lektionen intensiv auf die einzelnen Teilnehmer anpasst und sich mit 
dem Feedback versichert, auf dem richtigen Weg zu sein. 
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5 Persönliche	Erfahrungen	
	

Menschen mit einer Seheinschränkung Yoga zu unterrichten ist sehr bereichernd und wird 
mit viel Offenheit und Dankbarkeit belohnt. Der organisatorische Aufwand ist grösser, da ich 
mir Zeit nehme, die Teilnehmer bereits vor Kursbeginn telefonisch kennenzulernen. Auch die 
Anfangsphasen wie der erste Kurstag oder die Zeit unmittelbar vor der Lektion sind intensiv, 
da die Teilnehmerinnen Unterstützung brauchen. Doch sobald die Routine kommt, beginnt 
alles wie von selbst zu laufen und man könnte fast vergessen, dass die Kursteilnehmer 
schlecht oder gar nichts sehen. Ich habe die Teilnehmer als mutige Menschen erlebt, die 
gerne Neues ausprobieren, Tiefgang haben und den Austausch in der Gruppe ungeheuer 
schätzen. 

 

6 Fazit	
	

Es gibt verschiedene Arten von Sehbehinderung auf die individuell eingegangen werden soll, 
um ein noch vorhandenes Sehpotential im Unterricht optimal auszunutzen. Im Yogastudio gilt 
es, Gefahren aus dem Weg zu räumen und auf gutes Licht mit optimalen Kontrasten zu 
achten. Sehbehinderte brauchen vor allem am Anfang etwa eineinhalb Mal länger für 
Handlungen wie beispielsweise Umziehen als Sehende. Dies setzt eine grosszügige 
Zeitplanung voraus. 
	

Menschen mit Glaukom, mit erhöhtem Blutdruck, mit Diabetes und Menschen, die vor 
weniger als 6 Monaten eine Augenoperation hatten dürfen keine Umkehrstellungen und 
keine erhitzenden Übungen machen! 

Yoga für Blinde und Sehbehinderte: 

- muss präzise, detailliert und genau angeleitet sein 
- soll individuell angepasstes Üben ermöglichen (Kleingruppe) 
- der Boden und die Wand bei Anleitungen und Affirmationen miteinbeziehen 
- Gleichgewichtsübungen an der Wand oder am Stuhl anleiten 
- nur entspannte Augenübungen einbauen 
- mit Klang, Stimme und Visualisierungen arbeiten 
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