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\/orwort

Mein erster Schritt auf dem Weg des Yoga, fand tiber die klassische Form des [Hatha
Yoga statt. Doch mitje&er gelebtcn Stunde Yoga erkannte ich die bunte \/ielmcait dieser
Fhi]osophie, welche nicht nur auf meinen Kérper Posi’civ gewirkt . sondern auch stark mein
T un, Denken und Sein beeinflupt hat.

Seitdem zog, sich Yoga durch mein gesamtes | eben. [ s war mein s’céndiger Begieiter und
formte stark meinen Umgang mit mir und meiner Umgebung

]n den letzten Jahren konnte ich unterschiedliche Lehrer kennen]emen, mit
unterschiedlichen 5chwerPun!<’cen und natiirlich auch unterschiedlichen (Charakteren.
Natijrliclﬂ wird in den meisten Kursangcbotcn der [Tokus auf den Kc’jrper gelegt, doch
konnten manche Lel‘nrer diese oberflachliche Sicht auf den Physischen Leib mit ihrer
Ferson und ihrem Auftreten vertiefen und dadurch den Blick ihrer Schiler etwas
erweitern. Denn so komplex wie das | eben ist, so komplex und vie]wcé]tig sind auch die
Antworten im Yoga darauf.

Auch wenn das Hatha Yoga stark den kérperliclﬂen Aspekt betont, so wird auch hier der
Kérper nur als T or zur \/erbindung mit dem [1sheren gesehen. Dies zu vermitteln gelang
einigen Lehrem‘

Meiner Meinung nach ist zusatzich zu ngphatie diese Eigenschap’c von grober
Bedeutung fiir das [Finden eines guten Yogalchrers.

Nur dadurch kann sich eine Yogastunde von einer regu]éren Gymnastiks’cunde
unterscheiden.

Der Yoga]ehrer sollte sich nicht nur technisch immer weiter entwickeln, sondern auch immer
an seiner Ferson arbeiten.

Diesen AnsPruch hatten viele alte Yogasclﬁulen. Der Lehrer war der Dreh~ und
Angelpunkt fir das Vorankommen seiner Schijtzlingc, die sich mit ihrem ganzen Sein
ihrem Meister an- schlossen. Diese Ausschlieslichkeit haben die Yogapraktizierenden in
einer \/H5~Gruppe zwar nicht, doch sollte der GruPPenleiter seine \/erantwor‘cung fur
die einzelnen Mitgliec{er erkennen und ithnen einen PBlick auf sich selbst gewélﬁren, der
vielleicht auch Posi’civ auf Geeist und Seele wirken kann.

Da ich gerne selbst Yoga lehren wiirde, interessierte mich das Thema tiber Lehrer und
Lehreﬂ schr stark. ]Ch méchte eine (;Ujersicht unterschiedlicher Methoden schagen, wie

Yoga vermittelt werden kann.
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1. Wasist Yoga?

Bei Beginn meiner Studien wollte ich eine ubersicht iiber [Jerkunft und E_ntwicuung

von Yoga erarbeiten. Da dieses Sgstem in seiner (srobform bis zu den Ursprijngen des
Menschseins zurijckgeht ist die kommende Dars’ce”ung nur als kleine Orienticrungshiwc zu
verstehen, die eine Ferspektive auf den geschicktlichen Hintergrund zeigen soll. Zu den
Hauptwegen der Entwicklung der 3ogischen Etlnik haben sich natiirlich auch viele
Untergruppen gebil&et, welche nur die tiefen Wurzeln und das Alter dieser H’lilosophie im
indischen Gedankeﬂgut verdeutlichen. ]ch konzentriere mich auf die Hauptstrénge, die mir

auch fiir die heutige Fraxis noch von Bedeutung erscheinen.

[ Begrigserklérung

Die mythologische Wortwurzel von Yoga ist “\ljui”, was wortlich iibersetzt “Joclﬁ” bedeutet,
aberauch “binden, anschirren, anspannen, ins Joch spannen” meint.

Diese alte Bezeichnung wird in ]nclien auch in anderen Keligionen verwendet und meint
hier das “Joch”, welches der religiése Mensch auf sich nimmt.

Doch hat diese Anschauung nichts mit dem Klassischen Yoga zu tun. [Tier wird der
Begrhq fir eine Geistesschu!e verwendet, die sitt!iche, Phgsische und Psgchische
abungen verbindet, um das Pewubtsein zu schulen und den Praktizierenden bei der
Se”:)shcindung zu unterstitzen.

i.2. (Geschichtlicher r“lintcrgrund

Das Vorklassische Yoga ist aus dem Schamanentum gewachsen, das ca. 25000 Jahre
v.(Chr. entstand und im Bereisen anderer Realititsebenen bestand, um fiir das \Wohl der
(Gemein- schaft zu sorgen. Hi”smit’te!, wie Psgchede]ische Substanzen oder monotone
Kléﬂge (zb Trommeln, Gesénge,etc.) waren Grunc”age dieser Reisen.

Dies wurde von ln&o~E_uroPéern Praktizicrt, welche ca. 7000 V.Chr. in Anatolicn (hcutige
T iirkei) siedelten und nach Osten, \Westen, sowie Norden abwanderten.

4500 V.Chr‘ entstand das vedische Saﬂskrit in [ urasien, hier existierten schon lose
Strukturen der Yogatec%niken Seit der Entstehung der (Stadt-)Staaten wandelte sich
das Schamanische Bewubtsein. [Die | echniken zur BewuBtseinserweiterung wurden
nicht mehr zum Wohle der (Gemeinschaft angewenc{e’c, sondern zum erreichen der |ch-

Transzendcnc}ierung.
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]m / eitraum von 1900 vor Cl’lr verschwand der F!uss Sarasvati amcgrunc{ klimatischer
\/eréa’ndcrungen und zwang die Bevélkerung der |ndus-Sarasvati-Zivilisation zum
umsiedeln in das Ganges (ebiet.

]n dieser /eit entstand die Kig \/eda, welches als sltestes schriftliches Gec{ankengut der
Veden gil’c. Das Wort Veden meint “Offenbarte Weisheit” und wurde von Menschen,
meist “Prahmanen?, geschrieben die in Schau ihr Wissen emfmcangcn haben. Sie
versuchten im ersten, groBeren Teil der Veden alte Kituale zu erlsutern. ]m zweiten Tei!
(Unanakanda) wurden die Weisheiten zu LebensFragen z.DB. Tod, Sinn des | ebens,
Menschsein, (Gott) beantwortet. [~ s gibt vier Samm]ungen welche aus unterschiedlichen
Familientrac{i’cionen stammen: Kig, Sama, Yajur und Atharvar.

Die Veden sind die Grunc”age des [Hinduismus. [Fier wird “OPFenMHs’cik” in hausl. und
sffentlichen OPFem geiebt. s gibt vedische Secher, die mit dem héchsten Sein
verschmelzen. s entsteht die Basis Hogischer DisziP]inen, wie Meditation, As‘(ese,
Hingabe, Rezita- tionen und Techniken zur ]ch:rranszendierurwg (Froto~Yoga>.

" ine weitere Schrift sind die uPanishaden die zwischen 700 und 200 v.(Chr. entstanden
sind. Sie werden zwar zu den \/eden gezéhlt, doch unterscheiden sie sich in threr Aussage
rigoros. Wéhrenc{ die \/eclen sich mit Ritua]en und dem \/erhéltnis zu (36ttern be?assen,
wenden die Upanis}waden den Blick nach innen. Auch wenn dort ebenfalls (Gotter
genannt werden, steht doch der Mensch im Mittelpunkt r tragt das Gc’jttliclﬁe in sich.
Aus diesen Traclitionen entstanden sechs Lehrsgs’ceme, die teilweise nur aus imappen

Sitzen, bzw. Satzteilen bestehen und zum auswenc}ig lernen gedacht waren. Sie sind

“ortl'loclox”, lehnen also die Veden in ihren Grun&gec‘ankcn nicht ab. Anders der
Budc”ﬂsmus und Jainismus, die sich in der \/ork]assischen Feriocle entwickelten und die
heiligen Scl'lrhc’cen des \Veda able}'men, also als “unorthodox” angesel'len werden.

Die Namen der sechs Le}"nrsys’ceme lauten: Nﬁégé, Vaisesika, Sémk}‘nga, Yoga, Mimamsa,
Vedanta. Das System Yoga steht in seinen Aussagen eng in \/erbinclung mit den
Schriften des Sému‘nyad’edoch sind ihre Schwerpunkte unterschiedlich gelegt.

Den klassischen Yoga begr[jnc{ete Fatarjali ca. 200 n.(hr. mit dem Yoga Sutra. Die
(Geschichte des Verfassers der Sutren bleibt SPekulation, es ist kaum etwas bekannt.
Doch schien er eine grobe Autoritst des Yogas gewesen zu sein und leitete vielleicht
sogar eine Schule. Viele Schulen brachten Sutren hervor, sie dienten als | eitfaden der
jewei]igen Lehrsgsteme (sutra = “Faclen”).

E_s ist zu vermuten, dass das Yoga~5utra keine Neuschéplcung von ]c{een und
Anschauungen ist, sondern cher eine Sgstemmatisierung und Sammlung von
vorhandenem Material darstellt. AuRerdem scheinen sie keine lineare E_n’cwicuung

durchlaufen zu haben, sondern besitzen nachhaltige Einschijbe und wurden wahrscheinlich
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sogar nachgearbeitet. T rotz allem gab Fatarja!i den vorhandenen Traclitionen mit diesem
Werk ein klassisches Format, daher der Bcgrig “Klassisches Yoga”.

Sie entstanden wahrscheinlich zur gleiclﬁcn /eit wie der buddhistische Yoga und es lassen
sich in Anschauungen und ]nhalt viele Fara”e!en zichen.

Die Yoga~5u’cren stellen also ein stark gebijnclcltcs Wissen dar, das in seiner Grolmcorm
fir (Jnwissende kaum verstindlich ist und durch ihre Kiirze viel Spielraum fiir
]nterPretationen lassen. Daher ist zu vermuten, dass fiir ihr Verstindnis ein Lehrer
vorausgesetzt wurde und nur einem kleinen Kreis die Wahrhei’cen offenbart wurden.

s entstanden auch unzé]ﬁlige Kommentare zum Ursprungstext, die sich in ihrer
Auslegung teilweise sogar wic{erspreclﬁen‘ Das dlteste ist die Yoga{séshﬂa
(“Besprechung des Yoga”) von \/Hésa (“5ammler”), welches um 500 n‘Chr‘ entstand. Der
Autor verfasste vermutlich auch das Mahébl’xérat&ﬁpos, eine der zwei groBen
nationalen E_Pen in ]nclien. Nach]colgende ]nterpretationen anderer Autoren stellen oft
Wiederholungen dar und bezichen sich meist auf Aussageﬂ \/gésas. Die Sutren haben
thren Sc!ﬂwerpunkt in der Besclﬁreibung verschiedener | echniken zum [ rreichen der
E_rlc’jsung (Er!eucl’x’cung}. Sie bestehen aus 195 APhorismeﬂ, eine Version sogar mit | 96
Aphorismen,Je nach Textgcstaltung‘ Doch ist diese unterschiedliche | eseart fur die
|nhalte nebensachlich. Weiterhin sind diese Aphorismcn invier KaPitel aumcge’ceilt:

i. Samédhﬂpéda (Kapitel iiber die \/ersenkung) , 51 Aphorismen

2. Sédhana~Péda (Kapitel iiber das U}DCI’\), 55 Aphorismen

3. \/ibl‘xﬁl’cﬁpécla (Kapitel iiber die besonderen KréFte), 55 Aphorismen
4. Kaivalga~Pécla (Kapite] tiber die Be}creiung, 24 Aphorismen

Alle Werke nach Fatarjalis Yoga~5utren zshlen zum Nachklassischen Yoga. Da es cine
uniiberschaubare Menge von Yoga~5chriften gibt, die teilweise auch noch schlecht
erforscht sind, méchte ich nur einen aberb]ick tiber einige geben‘ Auch die T exte des
T antra wird der Nachuassischen Ara zugeschricbcn, auBerdem gib’c es die Furénasj was
]ecliglich “alt” bedeutet. Wie beim T antra existieren diese \/olkserzéhlungen schon zu
altvedischer /eit, doch wurden sie zu Begirm miindlich tiberliefert und auswendig gelernt
Sie wurden von Prahmanen an das gewé}'m]iche Volk weitergegeben und stellten so eine
Auﬂ(lérung tiber religiésc Traclitionen fur die Massen dar. s scheint auch SChUlCﬂ zur
Furana-| radition gegeben zu haben. Spéter entstanden auch Schriften wie das
Bra%m&Furénaj BhagavacLFuréna und Sl‘niva~Furéna< Doch gibt es nur wenig
Forsc}ﬁungsarbeiten zum Furéna Yoga und nur einige cnglische (;lbersetzungen der
T exte. lm Gegeﬂsatz zu Fataﬂjalis Tradition unterscheidet sich das Furéna im Glauben
an das Selbst (Gottes als hochstes Frinzip.
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Das Yoga~\/ésishtha von \/é!m?ki (Dichter, Fhilosoph, Fsyckologe und Yogin) entstand
im 8._Jhd. n. Chr. und besteht aus 27687 Strophen. Das Original ging leider verloren. |m
9. Jhd. n. Chr. Folgte die auf 4829 Stroplﬁen geidjrztc Ausgabe von (Gauda Abhinda.
s beeinflupte stark das Vedanta und Yoga in Theorie und Fraxis und deren gebildete
Sc}wicht [~ s vertritt den Nonclualismus.

Die Yoga{/lpanishaden haben ihren Ursprung in fritheren Upaniska&cnj entstanden
aber erst nach Fatanjalis Schrhcten. (enauere Datierungen und Kelationen sincljec{och
kaum er- forscht. [T s existieren zwanzig, Yoga{/lpanishaden in der T radition des
vedischen Yoga&

Der Yoga Siuﬂ'smus besitzt ca. 23 Millionen Anhénger und wurde von (uru Nanak
<H'69~ 1538 n. Ch) als religiés~spiritue”e Tradition gegrijnde’c‘ Guru Nanak lebte in
einer /eit sozialer Urxruhcn und schuf ein “Evange]ium” der Liebe und des [Triedens.
Dahergilt diese | radition als ein Seitenzweig des Bhakti Yoga.

Das Frakrib\/\/or’c sikh wird vom Sanskrib\/\/ort sl‘:ishga <5c}1[j]er> abgeleitet und schafft
so das Blld vom 5cl'1ijler (ottes. Der Siuﬁsmus wird vom \/erhél’mis zum (Guru bestimmt
und wurde vom dritten CGyuru Ram Das beschrieben: “Mein wahrer (Huru ist ewig und
immerwihrend. [ orist ohne Gebur‘c und | od. [ rist der unsterbliche (Geist und alles
durchdringen&.” Die Yoga~ traditionen S. 519) Der vierte (Guru der | inie Ram Das
schuf den Gol&enen Tempel (Harimandir) im Teich Amritsar (“Teiclﬁ der
U|15terblicm<eit”), welcher noch immer als Filgerzentrum der Siuvcjemeinde gi]t.

|n der Zeit zwischen 15811606 wuchs die (GroBe der (Gemeinde so an das sie zu einem
kleinen Staat organisiert werden konnte. |n dieser /eit entstand auch die Schrift Adi~
Granth (“Ursprijngliches Buclﬁ”), welches als grund]egendes Werk des Siu‘nismus gilt
(Govind Singh (1666-1708) wandelte die (Gemeinde in cine kriegerische Bruderschaft
(“khalsa”} um, die eine GCgenmacEt zu den Muslims sein sollte.

Dieses Sys’cem verachtete das Kastensgstem und die Anl‘nénger mussten den Beinamen
singh (vom Sanskrit Wort simha=Léwe> annehmen. Die Schrhct von Fédshéh Ka Grantlﬁ,
das “Buch des 10. Kc’jnigs” galt dieser Pruderschaft als (Grundtext und hat wenig mit der
Schrhct Adi~6ranth zu tun.

Bei indischen Anhéngern des Siuﬂsmus ist siH%Yoga nicht Bestanc{teil ihres Glaubens,
anders als im Westen. fﬂarbhajan Singlﬁ Kaisa (Yogi Bhajan 19%0-2004) grijndc’ce 1968
die HaPP3~Hea]th9 and Ho|9 Organization @HO) und ab 1969 erwuchs daraus der
Siu‘wOrclen, bei dem Yoga als Grunc”age der Fraxis gilt, welche sich stark nach dem
Kun&alin? Yoga ausrichtet. Kundalin?wircl von Bajhan von kundala (“Ring”) abgeleitet. r
vertritt unter anderem die Guru~ﬂnilosophie Ram Das.

Nénak, der Begr[jncler des Siuﬂsmus, sah den sPiritue”en Frozess als natiirliche
individuelle E_n’cwicuung ohne erzwungene Askese oder Selbs’cdisziplin. “Die Rolle des
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Lehrers bestehe lediglich darin, dem sPiritue”en SUC}‘ner bewusst zu machen, dass der
gcsuc%tc Sc}watz im |nneren liege.” Die Yogatraditionen 527)
Hiermit méchte ich meine AusFinrungen zu der (Geschichte des Yoga beenden. [ s steht
Fest, dass die Entwicklung des Yoga weitergeht und immer wieder neue ]deen und
Umsc’czungen der P}wilosoplﬁisclnen Praxis entstehen. Vor allem im \Westen ist ein |~ nde
des Frozesses im Umgang mit Yoga noch nicht abgescmossen

1.3, | raditionelle Anschauungen der Yogapraxis

]n diesem Kapitel méchte ich vor allem die Fraxis der Fraktizierenden beleuchten. Wie
verhielt sich das \erhaltnis zwischen (Jbenden und | ehrenden.

In vielen SC!‘]riFtCﬂ wird zwischen denen unterschieden welche den Weg des Yoga gehen,
aber noch immer in threm SC”I)St verha}c’cet, also unerleuchtet sind und den Erleuchteten
die das Umcassbare realisiert und die Freiheit von ihrer ]ch~\/erha1ctung ge?unden haben.
Manche Autoren teilen diese beiden FPole der Praktizierenden noch in verschiedene
Stufenein, z. B. \/Hésa derin der Yoga~5héshga 351 schreibt:

“« Der [ rste ist der ubenc{e, fiir den das Licht gerade aufdsmmert. Der /weite besitzt
“wahr- Heits’cragende” transzendentale Weisl-xeit. Der Dritte istjener, der die Elementc
und die Sinnesorgane unterworfen und Mittel entwickelt }'nat, alles (Gewesene, das noch
kultiviert werden muss, zu sichern... Der Vierte hingegeﬂ, der iiber das zu K ultivierende
hinaussclﬂritt, hat zum einzigen Ziel seines (eistes die Auﬂésung (in der uranﬁa’nglichcn
Matrix der Natur — wonach das Seibst in ursprijnglichcr Keinheit erstraHt). «

]n diesem Spektrum bewegt sich der UBCnde und unterscheidet sich vom Meister, der im
]c%ealmca” das erhabendste Ziel im klassischen Yoga erreicht l’la’c, das “A”~ein~sein”
(kaivalya), wie es Fa’carjali lehrt.

[Hier lasst sich schon erkermen, dass im Ursprung Yoga ein schr sPiritue”er Weg ist, der
natiirlich hohe Angorderungen an seine Lelﬁrer (clamals (Gurus) und seine 5c}'1’uler stellt.

i.3.1. Historisc}weDeFinition Lehrer

Der | ehrer hatte bereits direkte E_ncal'lrungcn mit den 3ogisclﬁen Disziplincn gemaclﬁt und
war nun im ]deal}ca” in der héchsten Stmce (samadhi) angekommen, also vergéttliclﬂt in der
damaligen Anschauung. Sein |ch wurde vom Selbst abge]c’js’c, das die tranzendierende
Realitat aller Wesen und Dinge veri«’jrper’ce. |n diesem K ontext stellte er fiir den Schiiler
eine absolute Autoritat dar, welche keinerei /weifel an der Kichtigkeit seiner Weisheiten
lien (E_r war der Ort konzentrierter Psgchospiritue”er E_nergie)‘ Auberdem wurde der
junge Schijler (Frijl—]er in der chel Jungcn) bereits im Kindesalter dem Meister iiberstellt
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und lebte bis zur \/olyéhrigkeit im [Jaushalt mit. Der Lel‘nrer hatte also die
hundcr’cprozentige \/eran’cwortung fir sein Mijndel. Die Le}wren der Veden wurden dem
Ac}epten miindlich wcitergcgeben und auswenc}ig gelem’c, auch war es selbs’cversténd]icl'x,
dass der Schiiler [Jausarbeiten erledig’ce‘

[~ sist kein Wunder, dass manche Sclﬂrip’cen dieses Verhiltnis bildlich so darstellten:

“Weil der Lehrer den 5(:!’1[}‘6!‘ in sich tragt — fast so, wie die Mutter den Embrgo in sich
tragt-, ereignet sich die Einweihung. Urxcl nach drei Tagen der (Einweihungsw) / eremonie
wird derJUngergeboren.” (Atharva-Veda 11.5.%)

[Hier wird die hohe Auggabe und \/erantwor’cung der fritheren Yogalehrer sehr deutlich.

i.5.2. Historisc}we Definition Sc}m]er

Wo”’ce ein SChUler bei einem Meister in die Ausbildung gehen, so kam er “mit
Brennmaterial in den Hénden” und hoffte genommen zu werden. Die Holzstijcke galten
als Sfjmbol fiir den Frozess des Yogaweges. Die ]cl‘x~Fcrs€jnlichkeit musste “verbrannt”
werclen, um das hshere Se”:)s’c zu befreien. Der Meister Pr[hcte im \/orFelc{ die emotionalen
und sPiritue”en Féhig~keiten des Bewerbers, um seine W[jrcligkeit festzustellen. Denn die
Sc}wwicrigkcit der 3ogischen Ausbildung forderte den Schiiler in hohem Make und viele
Adepteﬂ mussten den Weg der Se]bstﬁndung abbrechen, manche erkrankten sogar
schwer oder wurden geistes- gestort. Mit der \/orausscl‘neidung versuchte der Meister
bereits die Spreu vom Weizen zu trennen, denn nichtjeder durfte in das geheime Wissen
der Le}wren eingeweih’c werden.

Vom Schiiler wurde also die komple’cte Hingabe sciner Oelbst g@corc{ert Neben dem
Studium und dem Dienst im Haushalt, musste der Anwirter dem Meister vollkommen
gchorc%enj ihn ehren als wire er sein Vater und absolut offen begegnen, um die dadurch
entstandene innere | eere mit den Weisheiten seines Lehrers zu fiillen.

Die hohere und schnellere 5cl'1wingung des (Gurus bcscHeunig’c die Sc!‘xwingung des
Sc}wijlcra Jm 6uru~Yoga muB der Auszubilc{cncle (Devotee) mit absoluter Hingabe dem
Wesen des Lehrers begegnen, der als hsherer E_nergietréger der Wahrheit gi!t. [" r dient
durch sein Kérper~5€lbst (étman), durch seine materiellen Mittel (ar’cha), mit Kespe‘(t
(mana) und einer guten E_inste”ung (sacLbhéva). Dieser Dienst nutzt nicht dem WOH des
(Gurus, sondern dem des Dienenden.

Auch heute noch beobachten die indischen Meister die For’cschritte, welche in
Abstén&en durch verschiedene Fr[jFungen getestet werden. |st der 5cl'1ijler berei’c, so wird
er in [Torm einer ]nitiation (cm(shé) in die esoterischen Geheimnisse eingeweiht‘ Diese

]ni’cia’cion wird als KraFtauFladung gesehen, die die bisher erworbenen Féhigkeiten
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verstarkt. Der Sch[ﬂer erfshrt eine Art Heiligung. lm Kula~Amava~Tantra werden
sieben Formen der E_inweil'xung vorgcgebcn:

i. Kriyfyc{?kshé (]nitiation durch Ritua], ZB Feuerschale, Wassergef'éﬁ)

2.\/ama~cm<s!‘xé (Initiation durch \/isua]isicrung des Alphabets (Sanskrit) bis zur
Ekstase)

3. Kala-diksha (lni’ciation mittels \/isua]isierung feinstofflicher E_nergie~

" manationen)

Spars}'n&d?kshé (Jnitiation durch Berﬁhrung}

\/ag~cm<shé (]nitiationen durch mantrische Ausruﬁmg}

Drig~cm<shé (]nitiationen durch den Bllcl()

Manasa-diksha (Jnitiationen durch Geclanken/ Telepat%ie)

™o R

Diese lnitiation be]céhigt den bisherigen SCHU]er seinen eigenen Weg des Yoga zu gehen‘

i.3.3. \Verhsltnis Sch[jler/Lehrer

Die vorhergehenden AusFijhrungen machen deutlich, dass der | ehrer dem Schiiler weit
Uber]egen ist. Der E_inﬂuss geht nur vom Meister zum Schuler, nicht umgekehrt. Die
gelehrten Weisheiten werden vom Auszubilc{enden Fraglos Ubernommen, da sie von einer
hsheren Ebene iibermittelt werden, namlich dem erleuchteten Sclbs’c in der Ferson des
Gurus.

Die ]:orc{erung der absoluten Hingabe des Jijngers und die raumliche Nzhe im eigenen
Haus%alt, fihrt jC&OCI’I zu einer intensiven Bindung. Die nicht nur durch den
intellektuellen Aus’causclﬂ besteht, sondern vom ganzen Sein (5chwingung) des Meisters
erfiillt ist. Der Meister nshrt und pragt fast wie in einer Schwangerschaft seinen
Sc}wijtzling aus, bis er durch die E_inwei!'lung (Neugeburt) als Wieclergeburt in die \/\/clt
treten kann. Der Sc!‘xijler ist dadurch das Frodukt seines Meisters, der ihn formt und
bilclet, wie seine Erleuchtung es ihm vorgibt.

Diese intensive Art der SChUlUﬂg tragt natiirlich auch die Ge]cahr von Missbrauch, wenn
sie von einem verantwor’cungslosen | ehrer Praktizier’c wird. Jedoch macht sie die
E_rns’cha}c’cigkeit der Yogalehren und ithren hohen Bedeutungsgracl fur die Menschen der
clamaligen /eit deutlich.
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2. Die HauPttraditioncn im Yoga

Das Yoga stellte in seiner sltesten Form eine clisziplinierte ]nnenschau dar, die auf
meditative K onzentration mit Opgerritualcn berruhte. Die Veden gaben hierzu detaillierte
\/orgaben [~ rst die uPanishadcn stellten die Perséjnliche Erleucktung durch Meditation
in den ‘\/orc{ergrunc{‘ Daraus entwickelten sich unterschiedliche Fraktiken um die lch«
| rans- zenc{ierung zu erreichen. Diese Tec}mi‘(en konnten durchaus im Widerspruch
stehenj ZB Kontro”c der Natur im Gegensatz zur En’csagung der Natur. Doch alle
Kichtungen hatten das /el das Selbst zu ereuchten.

]m [Hinduismus sind sechs Hauptriclﬂtungen bekannt Kéja Yoga, [Hatha Yoga, Jnéna
Yogaj Bl’lakti Yoga, Karma Yoga und Mantra Yoga. Dazu sollte noch Tantra Yoga
erwshnt werclen, welches als Grunc”age fur Laﬂa Yoga und Kuncla]in? Yoga betrachtet
wircl, die wiederum stark mit | atha Yoga zusammenhéngeﬂ.

Am [ nde der Beschreibungen gebe ich noch einen kurzen [T inblick in die T radition des
]n’cegral Yoga Das sehrinteressant ist, weil es die Erlésung nicht als ein | _oslésen von der
Wiruichkeit be’crachtet, wie es die anderen Kichtungen beschreiben, sondern das
Erleuchten der menschlichen Natur in dieser [Daseinsform vertritt. AuBerdem macht
]n’cegral Yoga cleutlic]'x, dass die Traditionen keine fixierte (GréBe sind, sondern sich immer
im Wanclel befinden und sich denjeweiligen Anforderungen momentaner Gegebenheiteﬂ
und Umsténdc der Gese”sc}‘nagtcn anpassen.

2.1. Raja Yoga {“Ké‘miglicher Yoga”)

s sPriclﬁt sehr stark die Verstandeskraft an und hat seinen Ursprung in den Yoga~
Sutreﬂ Fatanja]is }Degrijnc{et. Kaja Yoga verbreitete sich im 16. Jahrhunc{er‘c und liegt dem
[Hatha Yoga sehr nahe. Docl'x wird es ihm Uberlegen betrachtetl da es durch intensivere
E_n’csagungen ein hoheres Geistestraining erfordert. Der AsPirant sollte so zum Ké’mig
des Kérper~\/erstand~53stems werden.

Die Raja uPaﬂishad enthalt 21 Strophen und beschreibt unter anderem auch
Psychoener~ getisclﬁe / entren (cakras) im K(’jrper. Diese Upanishad beschreibt vier
Yogarich’cungen : Mantra, Laga, [Hatha und Kaja. Sie selbst zahlt zu der einflureichsten
Yogatraclition, deren Mittelpunkt die Meditation und Kon’cemplation ist. ”‘yr Jielist es, die

“transzendente Wiruic]—]keitjenseits von Geclani«t und \/ors’ce“ung, von \/erel‘vrung und
Gebet, von Ritual und Magie zu entdecken.” (Die Yogatraditionen 5 8 i)
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2.2. Hatha Yoga (“Yoga der Energie”)

Die um]cangreiche | iteratur des [Hatha Yoga ist nur unzureichend erforscht und }Dirgt viele
Schétze, Z.B das Hatha~Yoga~FradiPii<a (“Licl’xt auf [Hatha Yoga”) aus dem 14 Jhc{,
das Yoga~B?Ja (“5aat des Yoga”), Yoga~\/i5haga (“Gegenstanc} des Yoga”), Yoga~
SEéstra, Yoga~Karni1<é (“Ol‘trcnsclwmuck des Yoga”) aus dem 18.Jhd. und viele mehr. Jm
[atha Yoga steht die Umwanc”ung durch den Kérpcr im Mittelpunkt‘ Der F]Cacl des
Yoga versucht ein GICichgewicht im Kc’jrper (samarasa) zu schaﬁcen, lssst dadurch die
chcnskra)ct (prané} amcsteigen und fithrt so zur Er]cuch’cung im [ier und Jetzt. s
besteht aus zwei dgnamischen Frinzipicn, die “SOrme” und “Mond” einigen. Durch das
Bijnc!eln der bipolaren E_nergien der linken und rechten Strc’jmung in der A{:terregion
(mﬁ]éc}hara cakra) steigt die Lebenskraﬁt der Wirbe]séule cn’c]ang, hoch nach oben.

E_s wird manchmal auch “Gewaltsamer Yoga” genannt, da es versucht mit verschiedenen
T echniken den KérPer fur die SClbshCinc{ung zu starken und dessen energetische
Dimensionen auszubilden, um die [ kstase zu ertragen. Dies wurde vom sPiritue”en
Lehrer Adi Da beschrieben: “Die Er!euchtung des Menschen ist die Erleuchtung des
gesamten Kc’erer~\/er5tandes~595tems‘ s ist eine buchstébliche, ja kérperlicl’\e
Erleuchtungl dh. die \/ersetzung des gesamten Kérpcr~\/erstandeswﬁgstems des
E_inzelnen in absolute Strahlung, ]ntensitét, Liebe oder Licht. A” dies gehtjeclem sicht-
oder unsichtbarem Licht, samt dessen Geschwinc{ig‘(eit und allen Gestaltungen oder
Wesen, die im existierenden, subtilen oder grobcn Licht vibrieren, voran und tibertrifft es.”
(Die Yogatraditionen 5. 81) Durch diese starke K onzentration auf den eigenen Kc’jrper
und dessen E_ntwicuung, ist die Ge)cahr der \/erhaﬁ:ung in magische Fra‘dﬁiken und das
Ausbilden einer kérperbetonten E_gozcntrik gegebcn. Die Mctaphgsik des Ha’c}'na Yoga
erklér’cjec}och das abgegrenz’ce Ego als “]ch”~]”usion, da alles miteinander verkettet ist, wie
ﬂeuercliﬂgs auch die Qpantenphysik lehrt.

Diese Yogatra&ition wird als Ergénzung zum Raja Yoga betrachte’c, da sie den Kérper
fir hohere meditative Methoden vorbereitet.

[hre Praxis besteht aus:

i. Keinigungs’cec}ﬁniken (ZB Prénégéma)
2. Kérpers’ce”ungen

N

Siegel und \/erscHieBungen, die aus sPezic”cn Bewegungen und Ste”ungen
bestehen, die die | ebenskraftim RumpF biindeln und anregen.
Sinnesrijckzug

Beherrsc}nung des Atems

Meditation

E_kstase

™o W R
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Im Westen wird rﬂatka Yoga mit mehr chmcrksamkeit beleg’c, als alle anderen
Traditionen des Yoga

2.5, Jnéna Yoga (“Yoga der Wcisheit/untersc]ﬂciclung”)

Auch hier wird stark mit der \/erstancles‘(ra]ct gearbeitet s wird zwischen Kealem und
Nicht-Realem unterschieden und erreicht dadurch die Erleuci—\tung. Der abenc{e soll
erkennen was vergénglich ist und was unzerstorbar ist (ZB das hshere Selbs’c>. [Hierbei
wird er eins mit der Wahrlﬂeit und erkennt diese.

Das [Horen der | ehren durch | ehrer, Studium der Schriften, danach Reflexion,
Diskussion und Kiérung von Zwehceln stellt hier die Me’c}'nocle zum [ rreichen der
Traﬂszeﬂclierung dar.

Jecler Mensch kann die Ur~Wahrheit in sich entdecken, da sie beijedem angelegt sind.
Nach Freilegung dieser Weisl'xeit wird Erleuchtung (samadhi) erreicht.

2.4 Bhakti Yoga {“Yoga des [Jerzens”)

Bhakti mochte das Selbst erhshen indem es die liecbende Hingabe an das (Gottliche
(mystische Gottesliebe) anstrebt. s bildet die emotionale K raft aus und bereitet so den
Weg zur Erleuchtung. ]n diesem Grundgedanken wird der abendc als Devotee (Diener/
E_rgebener) betrachtet. Fr dient in seinem Mitge]cijh] allen Lebeweseﬂ und seiner Umwelt.
Dadurch lebt er seine Liebe zum G&j’ctliclﬂen, dass erin allen Dingen wahrnimmt.

Doch auch negative [ motionen (z.P5. [ass, Begicrde, /orn..) dirfen empFunden
werclen, doch sollten auch diese auf (Gott ausgerichtet sein.

Durch dieses Leben der [” motionen soll die E_nergie frei stromen und die Ge}cuhlsebene
gereinigt werden (ZB Weinen, Sclnrcien, Lacheru.).

Wenn die Energie frei stromt wird die Trermung zwischen dem Menschen und dem
Gc’jttlichen amcgehoben und die Er!euchtung stellt eine \/ereinigung mit der Gétt!ichen
KraFt dar.

Die |ntensitat der rlingabe kann unterschiedlich sein und wird in der Bhagévat&Furéna

beschrieben:

i. Anhéren (shravana) der Namen der Géttlichen Ferson
2. Singeﬂ Odr’cana) von Preisenc{cn Lieclern zu E_hren (Gottes
3. E_rinnerung (smarana) an Gott
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4. “Dienst zu [ iiben” (Péc{a~sevana) von (Gott als Teil der zeremoniellen
\/ere%rung

Ki’cual (arcana)

NiederwerFung (vanclana) vor dem Bildnis des Géttlichen

“Sklavisc}we Ergebung” (désga) zu (Gott

Das GC)CUH der Freunclschaft (séu'lya) fiir das Géttlic}we

“Die Ogerierung des Selbst” (étma~nivec{ana) oder die ekstatische ]ch~ in den
unsterblichen | eib des (Gottlichen

DA N

2.5. Karma Yoga (“Yoga der Tat”)
Auc}'n hier steht das Dienen im \/ordcrgrund und stellt die selbstlose Tat in den
\/order rund. Die Grundla e ist die Anschauun , dass das [~ xistieren auch immer
g g ot

ieren bedeutet. Se]bst unbelebte (e enstinde wie Steine/r:elseﬂ zeigen
Ag g g
PBewegung, wie auch neuere [Forschungen belegen, da sie aus atomaren und subatomaren

gung fat g
Teilcheﬂ bestehen. Dinge, leblos oder lebendi S weisen also komplexe [” nergiemuster amc,
g g P g
die in konstanter Bewegung zueinander stehen. Der Kosmos ist dadurch ein groBes
Schwingungsmcelcl.
[iir den Menschen bedeutet dies zusétzlich, dass auch das Nichthandeln [Handeln ist. r
sicht sich nicht als Urheber, sondern wird von der Natur (dem Géttlichen) gelenkt ]n der
Phagavad-(Gita wird beschrieben: “[Ts wird immer gehandelt. Wir diirfen uns von
& g

r ebnissen nicht beriihren lassen”. (Blna avad~6?’cé 34-%9;%19-3.28; 18.36; ]8.57)

g <
Das bedeutet unsere [andlungen sollten nicht von I” rwartungen begleitet sein und allein

g S g
durch das Vertrauen auf das Gc’jt’cliche bestimmt sein.
Sin& alle fﬂandlungen dem Gé’ctlichen geweiht, so entwickeln sie eine eigene E_nergie, die
die Positiven oder negativen Schwingungen des Ausiibenden verstirken und iiber sein
jetziges Dasein hinauswirken (l‘mierzu gibt es unterschiedliche Thcorien).
Der Karma Yogin ist absolut unabhingig, bzw. frei von den [Tolgen der [Handlungen und
o 28 S fat

ihren E_rgebnissen‘

2.6. Mantra Yoga (“Yoga der ]magination”)
Auc}'n der Klang ist eine [Torm der Schwingung. Die wissenschaftliche T!‘xeorie heiRt

Mantra- vidgé oder Mantra~shés’cra und beinhaltet, dass das (Iniversum aus Sclﬁwingung
besteht. Dac{urch kann das BewuBtsein auch durch Kléﬂge beeinflupt werden.

Das Mantra ist ein Klang oder eine Klangket’te. Auch die Hgmneﬂ der \/eclen werden als
Mantra bezeichnet. Die Becleutung des Wortes Mantras wird aus der Wurzel “man”
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(“sich konzentriert be?assen”) und dem Sw%'x “tra” gebilclet Der zweite Teil “tra” wird
esoterisch aber auch von trana (“crrettenc:l”) abgeleitet Der \/erstand soll also durch
Ausrichtung gerettet werden, um von den weltlichen Téuschungen befreit zu werden.

Der wichtigs’ce T on war und ist om ( ]m T antra Buclc”‘nismus “om mani Péc{me him = “om
Juwel im | otus ham?). Om stellt den Fulsschlag des (Jniversums dar. s ist der
Ursprungs~ clue” der 5chép?ung.

]m Mantra Yoga wird die Weisheit ausschlieplich von einem Lehrer wei’cergegeben, der oft
erst &urchjahrelanges Kennenlemen seinem SCI’!UICF ein Perséjnliches Mantra vermittelt.
|n der Mantra~Yoga~5amhité (1.5.) wird der initiatorische (Charakter eines Mantras
beschrieben: “]nitiation (clﬂ(shé) ist die \/\/uri_e] jeder Rezitation gapa); ]nitiation ist
gleichlcaus die Wurzel des Asketentums; die ]nitiation durch einen wahren Lel’xrer lssst
alles erreichen.”

Die E_ntstehung der Mantren reichen weit in die /eit der \/eclen zuriick und dienten ur-
SPrUnglich als magisclﬁes Werkzeug, um Gutes zu wﬂnschen, bzw. Schlechtes abzuwehren.
Aberauch als Kra]ctverstérkung z.P5. “aham-brahma-asmi” = ¢|ch bin das Absolute?).

Der Gebrauch von Mantras ist auch ein Hauptaspekt der tantrischen Methoden.

2.7. TantraYoga

Der T antrismus lssst sich schriftlich bis zum ersten Jahr’causencl nach Chr
zurijckverfolgenj der slteste vorhandene Text ist das 5arva~Jnéna~Uttara~Tantra (9.
Jh&nCH) JC&OCI’! gibt es die \/ermutung, dass es bereits in altvedischer /it | antra-
Fraktizierende gab.

s herrschte lange /eit der Denkansatz indischer Fhilosoplﬁien das Se”sst durch
E_n’czug auBerer Einﬂijsse, ZB durch Askese, Sinncsentzugj \/erleugnung des E_go~
Se”:)st USsW. zur \/erwirk!ichung zu bringen. Das sich im Mittelalter ausbreitende T antra
vertrat hingegen die Meinung, dass die kérperliclﬁc [~ xistenz in die sPiritue”c Realitat
integriert werden sollte und so das E_go im hoheren Selbst E_mcij”ung finden werde.

Die Wurzel “tan” hat zwei Bec{eutungen zum einen “ausdehnen/ausweiteﬂ” interpretier‘t
als “Wissen/\/erstehen ausweiten” und zum anderen schlicht “Buch/Text”. ™ s existieren
viele Texte und Kommentare in Sanskrit, | ami und regionalen 5pracf‘xen< Das
bedeutendste Exemp]ar, das als Grunc”age vieler anderer Ausﬁjhrungen gilt, ist das
Tantra~Aloi<a von Abinhava Gupta. ]m Westen etablierten sich durch Swami
Lakshmarjo und seinen 5cl'1ijlerjaicleva Singlﬂ die tantrischen | ehren K aschmirs.

Das | antra arbeitet sehr Praxisorientiert und stellt die Synthese von Theoric und Fraxis
an erste Ste”e. Die Grunc”age dieser Fhilosopl’\ie ist die \/erehrung der weiblichen
Giottheit in vielFéItiger (Gestalt. Das T antra vertritt die Meinung “Die SclﬁéPFung
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entsteht als Auswirkung des dominanten weiblichen Fols, der Shakti; die Transzendenz
aberist verbunden mit dem dominant mannlichen Fol, mit 5hiva. Die sich daraus ergebende
rituelle Sexualitat, die nur einen Aspekt darstellt, stieB in indischen und buddhistischen
K reisen auf starke A}Dlehnung‘ [ orstzu Begirm des 20. Jahrhunderts konnte der britische
Kic%’cer Woodroffe, der am Obcren Gcriclﬁt von Ka]kutta arbeitete, das T antra durch
seine Studien und Schriften etwas rehabilitieren.

Die Grunc”agen der tantrischen Weltansclﬂauung méchte ich hier nochmals gebijnclelt
auffithren:

e Der Physische Kérper wird von einem feinstofflichen Kérper ummantelt. s
gibt hier sicben Energiezentren (cakras) mir ihren Strémungsbahnen (nachs).
Die drei Hauptcncrgiekreise heiBen sushumna, ida und Pinga]a. Jn diesen
Ba}men stromt die Lebenskra}c’c (Préna>.

e Am untersten biocnergctischen /entrum liegt zusammeﬂgero”t die Schlangem
K raft (kundalini-Shakti). Alle abungen des | antra sind darauf ausgeric!ﬂ’ce’c
diese Sch]angemkraﬁt zu wecken und aquteigcn zu lassen.

e Diese ScHangemKra]Ct mquedoch drei E_nergie‘moten Passieren:

- brahma~gran’cl1i am Nabel oder Pasiszentrum
- vishnu~granthi am fﬂais
- ruclra~granthi am Augenbrauen~Zentrum

Die E_rweckung der Kunda]in%ﬁhakti und die dadurch stromende Lebensenergie (Prané>
wird duch Folgende Fraxis umgesetzt:

i. Keinigung der [T lemente, d.h. die sgmbolisclﬁe Auxqésung der [T lemente die den
Kérper konstituieren.
2. Maﬂtra~f>raxi5:

- mudras (Fingen und Tﬂan&gesten)

- yantras (“Sirmbild/Flan/Anlage”), die die geometrische Auslegung
der Fsgchokosmischen E_bcnen/rincrgien darstellen.

- Ritueller Sex auf der Pasis der “[Tinf-M?>-Methode (im Sanskrit
Amwendungen mit M am Amcang, LB Wein trinken, ]:isch/]:leisch
essen, Rauschmitte;, gec{érrtes Getreicle und Geschlechtsverl(ehr)

3. Die Magie der Kréfte

Aus diesen Anschauungen erwuchsen zwei Yoga:rrac{itioneﬂ, die sich von T antra-
Fhi]osophie unablnéngig weiterentwickelt haben.
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2.7.1. Laga Yoga (Yoga der Auﬂésung}

Laya~Yoga benutzt viele Prai(tisclﬁe Techniken des Taﬂtra~Yoga, ZB arbeiten mit den
Energiekané]en (nhadis) und -zentren (cakras). [T s wird aber auch als hshere meditative
Stumce des Ha’cha~Yoga gesehen.

Kosmische Muster in \/erstand und Gemut sollen au{ge]ést werden. A”e \/erhap’cungen
der |ch-Fersonlichkeit sollen abgebaut werden und frei von Erinnerungen, sowie
SirmeserFahrungen zum hoheren Selbst transzendiert werden. Dac]urch findet eine
radikale Desi”usionierung der ]nc{ivic{ualitét statt, indem die eigene ]nnenwelt au{gelést
wird. Als duReres /eichen und hochstes Ziel der ]nnenwe]b/\uﬂésung giit die “absolute
(Atem~) Zurﬁckhaltung” (kevalaiwmb}ﬁaka).

2.7.2. K undalini Yoga

Das Kundalini~Yoga beruht auf der Yoga~Kundal?~uPanishacl mit 171 Strophen und
drei KaPiteln, die sich mit der direkten Erklérung der Schlaﬂger%Kra]Ct (kunc{ah = die
Zusammengcro”te) befassen:

Das 1. KaPitcl umfasst verschiedene Fraktiken der Atemkontro”e, sowie der drei
“\/ersPerruxﬁgen” (banc”‘na), die an der Basis der Wirbe]séule, im Bauch und an der K ehle
sitzen.

Das lclea] der kérper]ichen B@Creiung (vic{ehz%mukti) ist das ungehinderte aquteigen der
Schlaﬂger%Kra]Ct von der Basis bis zum obersten /entrum.

[m 2. Kapitcl wird die Praxis des “Raumbewegungssicgels” (khecari-mudra) erlsutert.Sie
muB von einem Lehrer erlernt werden. Hier wird mit der Zunge die Hc’jHung an der
(Gaumenwurzel blockiert.

Das 3. KaPitcl enthslt uberlegungen zu esoterischen Sac}wcrhalten, sowie [Jinweiseauf

hohere 3ogisclﬂe Prozesse.

2.8. ]ntegral Yoga

]n diesem KaPitel méchte ich noch das ]ntegral Yoga erwshnen. Wihrend alle Yogatradi~
tionen im alten, vormodernen |ndien entstanden, ist ]n’cegral Yoga in jijngs’cer /eit
entwickelt worden. Diese | radition ist der Beleg der vielFéltigen Méglichkeiten der
Yogapraktii(en.

Der Begr[jnder Sri Aurobindo schuf den ]ntegral Yoga um alte Yogatra&tionen mit der
westlichen Welt zu verbinden. [ r definierte den \/\/eg zum hsheren Selbs’c nicht durch
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I nt- sagung der materiellen Welt und ihren ]”usionen, sondern sicht die \/crgéttlichung in
der welt- lichen Materie (mensc%liclnen und nichtmenschlichen Na’cur). Der Yogin steigt
nicht zum Gc’jt’chclﬁen auf, sondern integriert das Gé’ctliche im Weltlicken.

[ier sPielt das “suPerminc{” eine  groBe Ko“e. Das SUPermind stellt  das
\/\/ahrf‘xei’csbewuﬁ’c~

sein (vita-cit) hinter dem gewéhnlichcn Verstand dar. [ s ist die (Jressenz in allen grob~
und feinstofflichen [” xistenzen und stellt so auch den Schéjp]cer der Wel’c dar. [ sist die
Ver- bindung zwischen allen ewigen und bcdingten Dimensionen im Kosmos.

Diese Energie verbindet das Personliche von unten mit dem (Gottlichen von oben und
fliet in beide Kichtungen, dadurch wird Er!euchtung erreicht.

Die gc’jttliche, hohere Kraft wird hier als “Mutter” verehrt. Dieser Begri# war Ffiir
Aurobindo nicht abs’crakt, sondern er sah die Kraxc’c der Naturin seiner Far’merin. Sie war
die gét’cliche E_nergie shakti und er das Pewubtsein.

Die Fraxis besteht aus Meditation und Gebet, welche sich aber ZB nicht an Mantra-
Geséngc oder Rezitationen orientiert und richtet die volle Aufmerksamkeit auf das [Herz.
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3. Yogalchrcn und Lchrcnclc in Dcutschlancl

Nun méchte ich zum eigentlichen Tei! meiner Arbeit kommen und mein Augeﬂmerk auf die
aktuelle Situation in DeutscHanc{ richten. \Nclcl'vc Yogastile werden hier unterrichtet?
Was bedeuten sie? ( Jnd vor allem welche | ehrervermitteln diese Praktiken.

Diese f:ragen zu beantworten stellte sich fiir mich als sehr schwierig heraus. ]ch orientierte
mich hier viel auf die im ]ntemet angebotenen ]nFormationen, sowie am Buch von Mathias
Tietke “Yoga in seiner Vielfalt”, in dem er direkte |nterviews mit wicl'ltigen Personlichkeiten
des Yoga fuhrt. [Hier wird auch der Satz erwshnt: “50 viele Yoga[jbencle es gibt, so viele
Yogastile gibt es”.

Dies bes’cé’cigt die vielen Méglichkeiten und den individuellen Umgang damit. Alle | ehrer
vermitteln ihr Wissen anders und eine detaillierte Ausﬁjhrung ihrer Methoc{en wiirde eine
direkte Recherche vor Ort voraussetzen. Die in DeutscHand angebotenen Fraktikeﬂ
berufen sich auf die vorher ausgmcijlﬁrtcn Grundtraditionen und alten Schriften. Sie
vermischen sie, legen sie neu aus und passen manches fiir die uben&en im Westen an. Das
E_rgebnis wird noch duch den Chara‘(ter des Lehrers gelciltert und dann denjeweiligen
GFUPPC” weitergcgeben. ]ch hoffe meine nun Folgenc]en AusFij!‘n‘ungen konnen doch
einen (/lberblick iiber 5tile und einige Fersc’jnliclﬁi«éiten des Yoga geben.

5.1, Hatha~Yoga

Dieser Begrhq wird héuﬁg fur angebotene Klurse verwendet und bedeutet soviel wie
Yoga der KraFtJ welcher viel Kérper~ und Atemﬁbungen beinhaltet. Meist wird in diesen
Kursen eine Mischform von Yogapraktikcn vermittelt. Das Ziel von HatHa~Yogastunden
istjec{och immer den Schiﬂer zu }DeFéhigen, das E_r!emte zu [Jause alleine umzusetzen.
Auc}'n wenn ich Hatl‘xa~Yoga hier als Extra~KaPitel auffiihre, mochte ich darauf hinweisen,
dass alle Folgenden Yogaricktungen aus Elementen des Hatha Yoga bestehen.

Lehrer die ich keiner bestimmten Kichtung zuordnen konnte, fasste ich in dieser SPar‘ce

Zusammen.

30010, Anne Trc’jkes

Anne | rokes wurde 1952 gcboren Sie unterrichtet seit 1974 Ha’c%a~Yoga< 1977
grijnclete sic ihre eigene Schule und bildet mittlerweile selbst | ehrer aus. Sie machte
Ausbildungen zur Kijckenschu”eiterin, Heilpraktikerin und ein Fraktikum zur

Spiraldgnamik.
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Sie versucht neben traditionellen und westlichen | ehrmethoden ihr unterschiedlich
erworbenes Wissen zu verbinden und in den (Unterricht cinflicBen zu lassen. Sie ist bei
den Methoden auch sehr offen westliches Training mit Yogapraktiken zu verbinden, z.P5.
mochte sie thr Wissen iiber das Rijckenbraining mit Yogaﬂbungen unterziehen, da diese
viele Ahnlichkeiten aufweisen. Die Pasis ihres | ehrens stellt aber auch immer die alten
Schriften dar, die sie zeitweise mit ihren Schiilern auch direkt bespricht. Jhr
Grundaﬂ]iegen ist die E_rweckung und Stérkung der Fréﬂa~r:_nergie, welche den
Mcnschen zur Ru]’xe kommen lssst.

Dabei sPie]en nicht nur Kc’jrper‘teclﬁnikcn eine grohe Rolle, sondern auch Frénéjéma.

3.1.2. Martin Henninger

Martin Henninger wurde 1966 in [ ssen geboren. [T r studierte ]nclologie <Sansi<rit,
Tami], Bengali), vergleichende Keligionswissenscha?ten, Fhilosophie, Germanistik und
Sozialwissenschaften. [ r arbeitete mehrere Jahre im Behindertenbereich, darunter auch
individuelle Schwerstbehindertenbetreuung und Leitung von ]:eriemcreizeiten.

r absolvierte eine dreieinha”:jéhrige YogalehrenAusbilc{ung bei der Gese”sclﬁa& fur
Geis’ceswissenschaftlic}ﬁe For’cbilc‘ung e. V. in Dijssc]dorp und ist auch heute noch fiir
diese tatig. Sie ist vom Berufsverbanc{ der Yoga]ehrenden in Deutscmand eV. (BDY)

und der Européischen Yoga Urxion (E_Y(/D anerkannt.
Seine [raxis und Studium von Yoga vertiefte er in |ndien, zP5. in Auroville. AuBerdem

machte er Weiterbildungen im lgengan und Asl*xtang&\/iniyas&Yoga.

Martin Henninger ist Ke]cerent fur Didaktik, de”entexte und Fhilosophie‘

I r versucht sich sehr analgtisch an das | hema Yoga heranzutasten und gibt den alten
Schriften groBen Raum in seinem Urxtcrricl'xt. Martin Henninger bevorzugt den
“sokratischen Dialog” mit seinen Ochiilern und bekommt dadurch auch oft eigene neue

(Gedanken und [~ rkenntnisse bei seinen Kursen. /war dienen Sc}wriﬁ:en wie ZB das
Yoga~5utra, rﬂatha~Yoga~Fradipika oder vor allem das \/ﬂnana{Bhairava:rantra
(é]testes und bedeutendstes T antra des kaschmirischen Shivaismus) als Eckpfeiler seiner
Ausﬁjhrungen, doch versucht er den Rahmen mit lebendigen, neuen |deen und der
\/ielFéltigkeit unterschiedlicher \/ersténdnisméglichkeitcn zu fillen.

Daer schr gerne theoretische Aspekte bearbeitct, versucht er immer wieder ausreichend
Fraxis fiir sich zu leben und auch zu unterrichten. Hier gib’c Martin Henninger eine
Mischung aus verschiedenen | raditionen, die teilweise sogar im Widerspruch zu stehen
scheinen. Doch findet er injecler von ihnen einzelne Obungstechniken, die thn Persén!ich
ansPrecheﬂ und weiterbringen und ihn dadurch sogar als E_rgénzung dienen. Diese
Ogenheit gegenijber unterschiedlicher Herangelﬂensweisen zum Thema Yoga sicht erals
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authentischen Umgang damit. [ rist selbst Suchender und Probier‘ce, bzw. Probier‘c vieles
aus. Aﬂes dient der AntwortFindung fur }:ragen wie “Wo bin ich?, “\No will ich hin?”. So
sollen keine clogmatiscl'len \/orgaben gegeben werden, sondern Wege aquezeigt werden,
welche Méglichkeiten existieren, um eventuell auf existenzielle f:ragen Antworten zu
finden.

Die Achtsamkeit soll gesc]ﬁult werden: “\Was tut mir gut?” oder “ Was schadet mir?”, ZB
Was macht das f:leisch mit mir, wenn ich es esse? Das E_rgebnis kann \/egetarismus sein,
muss aber nicht.

Das Ziel sollte nicht unbeding’c samadhi sein. Martin Henninger sieht Yoga nicht als
asketische Disziplin vom Leben weg, sondern zum Lebeﬂ hin. s soll das Leben reicher
machen und nicht drmer. ]n dieser Keichha!tigkeit kaanjec{er Mensch sein Dasein kreativ

gcs’calten und sich besser kennenlernen. Yoga kann hier einen | _eitfaden bieten.

5.1.5. Katrin Ho1cmann~Unger und Carsten Urager
K atrin HoFmam%Unger ist 1960 in Kel geboren. Sie ist DiPlom~F55chologin und
Yo alehrerin <BDY/E_YU> und seit 1985 im | eitungsteam und im Vorstand des
ot et
Hima]a a |nstitut fir Yo awissenschaft und Fl‘xiioso hie e.V. tatie. Seit 1987 leitet sie
Y 3 P g
dort die Yogalehreﬁ/\usbilc{ungen.
]hre Schwerpunkte ]iegen in der Fsgchotherapeutischen Beratung, Krisenbegleitung,
Biografiearbeit und Coaclﬁing in eigener Praxis. Sie veranstaltet Seminare und halt
\/ortrégc Auch ihre Yoga~E_inzelarbeit und die Supcrvision von Yogalelﬁrenclen
gestaltet siec schr Psgchologisch. Sie schrieb \/erégent]ichungen wie “Fers&jnliclﬂes
Wac%stum und Kisiken auf dem (;Ujungsweg” (1999), «J ffekte des Yoga aus
Psychologisclﬂer Sicht”, “Entspannungsver~ fahren” (1999) und “Der Blick nach innen,
Yo aund Fs chologie” (ZOOO).
3 Y 3
lbr Mann Carsten (nger wurde 1958 in Bremen eboren. st ebenfalls Di lom-
S g P

Fsychologe und Yogale]ﬁrer (BDY/E_YU) r arbeitet als Psgc%ologisc%er
Sachverstéﬂcliger an ]:amiliengerichten und leitet das ]ns’ci’cut fur GerichtsPsgcho!ogische

Gutachten (]GG) AuBerclem ist er K onfliktberater fiir Faare und f:amilien‘ Fr bietet an
verschiedenen Ausbil&ungsschulen des BDY Seminare und \/or’crége zu
Psychologischen Aspekten von Yoga und Meditation an. Seit 1985 bis 2000 war er als
[ rster \/orsitzencler des Hima!aga ]nstitut fur Yogawissenschapcen und Fhilosophie eV.
tatig,

Mit seiner [ rau verdffentlichte er “Yoga und Fsgchologie - Fersénliclﬁes Wacl’\stum und
Kisiken auf dem ubungsweg” (i 999) und “Der Blick nach innen, Yoga und Fsgcho!ogie”
(2000).
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Carsten Ungr und Katrin UrxgenHoFmarm sind E_ltem einer Tochter‘
Das Yoga dieser Peiden besteht aus einer meditativen Asana-[raxis, Frénégéma,

sys’cematisc!‘xen Entspannungsijbungen und Meditation. Der (Geist soll den Kc’jrper, den
Atem und auch sich selbst beobachten. Daclurclﬁ wird an der eigenen Fersénlichkeit
gearbeitet und neue Konzepte erProbt. Flierbci ist wichtig mit einer entspannten, inneren
Achtsamkeit zu iiben und sich nicht durch vcrkrampptc Perfektion der AusFinrungen zu
belasten. E_s sollen Emotionen und Denkmuster gelést und transzendiert werc{en, um sich
von falschen |dentifikationen zu l8sen. Die entspannte (;Uaungsweise soll  die
Unterschei&ung zwischen wesentlich und unwesentlich schulen, um einen Riicktritt von der
eigenen sukjektiven Wahmehmung zu erreiclﬂen, die Grunc”age fur falsche ]c{en’chcii(ationen
ist. Folge ist der stabile und bewusste Umgang mit dem eigenen Leben und seinen K risen.
Das vorher beschriebene Ziel von Yoga bei Carsten Unger und K atrin HoFmanmUnger
ist die unausweichliche Basis fur die eigene Lehrtétigkeit als Yogalehrer, nur so kann der
Lehrer die thm anvertrauten Menschen angemessen begleiten‘ Der Hauptpunkt in den
von ihnen angebotenen Ausbildungskurscn ist das Persénliche und sPiritue”e Wachstum
der Teilnehmer, das mit viel Meditation verbunden ist. [Jier steht das Motto “Yoga ist
Meditation in Aktion” im \/orclergrund, alle Hanc”ungeﬂ sollen mit grobter
Aufmerksamkeit, Hingabe und | iebe getan werden. Jeder Augenblick soll mit Wiirde
gcs’caltet werden. [Dabei wirdjecler Schiiler da abgelﬂol’c wo er s’celﬂt,Jedoch ohne die
UBungsgrunc{sétze des Himalaya ]nstitut fur Yoga aus dem Auge zu verlieren. [Tin
weiterer (Grundsatz ist die Eigenverantwortliclwkcit und Un’cerscheic}ungsféhigkeit der
Mcnsc%en zu fordern. Dadurch wird der (;lbenc{e nicht nur im A”tag gestérkt, sondern
auch eine blinde ]dealisierung und Abhéngigkeit von Sch[ﬂern zu ihren Lehrern oder
Meistern vermieden. |n der Ausbildung soll das Studium des Menschsein im Vor&ergrun&
stehen, dabei werden auch européische H’lilosophien der Auﬂd}a’rung und der
humanistischen Fsgchologie integriert. Auberdem werden die iiblichen Qpe”en’cexte wie
das Yoga~5utra, die BhagavacLG?’ca, die uPanishaden und die Fhilosophie des
Samu‘lga studiert.

s wird c{eutlich, dass Cars’cen Urxger und K atrin HoFmanmUnger Yoga nicht als ein
Anti~Aging~FitnessProgramm zum Abnehmen sechen. Neben normalen Asanas-K ursen
fur AnFénger, Mittelstufe und I:ortgcschrittcnen werden auch Philosopkisch
ausgerichtete Gespréchsgruppen angebo’cen‘ /usatzlich konnen sich (Jbende ihr
Persc’jnliches Mantra geben lassen. ]n einer einzelnen Sitzung mit einem Lehrer und langem
schweigendcn Gcgenijbersitzenj wird das vom | _ehrer meditierten Passendc Mantra dem
Schiiler vermittelt. s gilt als Hilfe und Schutz seinen Weg zu gel—xen. Die
unterschiedlichen Methoc{en mit seinem Mantra zu arbeiten werden hier dem Suchendeﬂ
vermittelt. [Das Mantra existiert nur zwischen | ehrer und Schiiler und wird nicht
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weitergegeben. Diese E_inweihung wird durch eine SPCﬂCIC an ein Frojekt in ]nc{ien
entge]dct.

Der Yogaweg soll seine Fraktizieren&en zur [ reiheit F[jhren, indem er den Menschen ihre
eigenen E_rpahrungen bewusst macht und dadurch ihr Dasein aktiver gestalten l5sst. Der
Mcnsc% tibernimmt \/erantwor’cung fiir sich selbst und seine (/lmgebung

314 Dr. Christian Fuchs

Dr. Cl’lristian Fuchs ist 1955 in Mann!neim geboren. [ rist der 501‘m von Rudow Fuchs,
der 1965 die “Yoga~5chu]e Stuttgart” schuf. \Von 1977 bis 1983 studierte Chris’cian
Fuchs ]n&ologie, Religionswisscnschagtcn und Fl’li]osophie an der (niversitat Tubingen.
In dieser /eit lies er sich an der Schule seines Vaters zum Yogalehrer ausbilden. 1983
machte er seinen Magister an der umversitét und Fing mit der Arbeit als Yogalehrer an.
Von 1985 bis 1989 fihrte er das DFG~ForschungsProjekt durch und schrieb seine
Dissertation iiber das | hema “Yoga in Deutschland — Organisa’cion, Rezeption,
Tgpologie”‘

1989 gr[jnclete und leitete er das “lnsti’cut fur Yoga~]:orschung” (]YF) und wurde von
1991 bis 2000 Vorstan&smitglie& des “Berumcsverbandes der Yogalehren&en in
DeutscHancl” (BDY) E_r wurde dort zusatzlich Ressortleiter der BDY~
Ogentlichkeitsarbeit und eréffnete 1993 das “Yoga~Zeﬂtrum Stuttgar’c” mit seinem
Ko“egen 5te1can Dehcs. 1997 schuf er mit Kerstin Fuchs die “Yoga~Aka&emie
Stut’cgart” NAS). Dort kénnen Yogalchrer in vicxjél'lriger Ausbilc{ung den vom BDY
und Y (] anerkannten Abschlub machen.

Dr. Christian [Fuchs versffentlichte “Yoga in Deutschland” (1990) und “Yoga im Spiegel
der Wissenschaft” (ZOOO).

Dr. Chris’cians Fuchs Schwerpunkt !ieg‘c in der \/ermittlung der Geschichte des Yoga bei
Seminaren. Dasjudische 5pric]1wort: “Wenn wir die \/crgangen}weit nicht kennen, sind wir
dazu verurteilt, sie noch mal zu erleben.” sind fiir ihn der aussc]ﬁlaggebende FPunkt. Diese
Beschéﬁtigung mit der \/ergangenheit bezieht sich nicht nur auf das Studium der
Schrhcten, sondern auch auf den Umgang mit der eigenen Geschicl‘nte‘ Christian Fuchs
mochte das die Schij]er SchriFten wie das Yoga~5utra, die BhagavacLG?ta, das Ha’cha~
Yoga~FracliPii<a und den uPanishaclen, auch T exte aus der indischen T antra-] _iteratur,
unmittelbar in ihren A”tag integrieren. 50 wird Geschichte lebenc{ig und  wirkt
augenblick]ich auf das [Hier und Jetzt. [Hierbei kann das Rezitieren bestimmter
Textste”en die \/erinnerlichung erleichtern.

Maﬂchmal lssst er sogar Texte, LB aus der BhagavacLG?ta ﬂachspielen‘
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E_benso bezieht er westliche Traclitionen in seinem waterrich’c mit ein, LB christliche
Mgstiker wie Angelus Silesius mit seinem “(Cherubinischen \WWandersmann®.

Doch nicht nur fundiertes Wissen, sondern auch [Humor und das Lac%en machen die
Qpa]itét einer guten (nterrichtsstunde aus.

5.2. ]ntegraler Yoga

Die E_ntste}'xung des ]ntegraLYoga wurde im vorl‘xergel'xenden Teil erlsutert. s wird
weniger Wert auf Asanas und Frénégéma gelegt, sondern hat ein grobes Augenmerk auf
der meditativen Komponente‘ Die Meditation wird in allem Tun aufrecht gehalten, um das
Gsttliche in die Welt zu integrieren. Also ist die AusFijhrung von Asanas und Frénégéma
schr ruhiggehalten.

3.2.1. 5r Aurobindo

Aurobindo Ghose wurde am 5. August 1872 in Kalkutta geboren und starb am 5.
Dezember 1950. [ r absolvierte ein Stuc{ium in Cambridge und beganﬂ die Frihcung zum
PBeamtenstatus. [Doch waren hier seine Ambitionen in dieser Kich’cung sehr beschrankt,
daher fithrte er sie nicht zu " nde. Trotzdem erhielt er eine Arbeitsste”e in der \/erwaltung
von Bengalen‘ Spéter konnte er sogar eine FroFessoreﬂste”e fur E_nglisclﬂ und Englische
Literatur am Baroda Co”ege besetzen. Hier stieg er sPéter sogar zum \/ize-FrinziPal (
stell- vertretender Kektor} auf. Zusétz!ich war er als Sekréter und Kedeﬂschreiber des
Maharajas tatig. Ab 1906 war er Uberlﬂaupt Politisch ai(tiv, was aber 1908 im Gelcéngnis
endete. Dieses Politische |nteresse hielt Sri Aurobindo sein ganzes | eben lang bei und
auch seine sPiritue”en Studien dnderten dies nicht. ]m Gelcéﬂgnis konnte er sich intensiv
mit den Yogale}'nren befassen und wurde am 6. Mai 1909 als einziger Ge}cangener frei
gesprochen.

Ab 1910lebte erin Fudc!‘xerry und entwickelte die |dee des ]ntcgral Yoga. Dort grUndete
er nach einiger /eit einen Sri Aurobinclo Ashram fiir seine Anhénger, der ab 1926 von
Mira Al}cassa gelei’cet wurde. Mira AlFassa fihrte seit 1920 Sri Aurobindos Hausl'laltj
indem auch immer mehr Mitglie&er bis zur Grijndung des Asf—xrams lebten. Der Meister
selbst widmete sich immer starker seinen Studien und iiberlier Mira die Prak’cischen
Tétigkeiten, sie wurde wie bereits erwzhnt, liebevoll “Mutter” genannt.

Bis zu seinem | od wollte er das Supramentaie Bewubtsein erwecken und es den
Menschen nahe bringen. Sie sollten alle Bewubtscinsformen des Daseins verbinden und
dem G(’jttlichen hinwenc{en, sie in ihren A“tag integrieren, um so Ogenbarung in allen
| ebenssituationen zu finden. Sri Aurobindo wies darauf hin, dass seine | chre iiber das
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bisher erreichte Wissen der \/ergangenheit hinausgeht und die menschliche Gese”schaﬁ:
zum Heil fithren so”te, da das Géttlichc wieder ins Leben gebracl—]t wird. [Hierbei ging er
aberalles andere als dogmatisc}ﬁ vor.

Seiﬂe Methode des Yoga legte weniger Wert auf Asanas, sondern hatte den
Sc}wwerpunkt alle Wortej Ge&ankcn und Handlungen dem Gét’clichen zu widmen. E_r
stand in regem Brief- wechsel mit seinen Schiillern. Seine | ehren waren nie weltfremd,
denn sie standen immer in starkem Bezug zum | _eben. Sri Aurobindo beobachtete sténdig
das Politisclﬁe GCsc!‘xei—men, forderte den indischen Na’cionalismus und beobachtete den
Deutschen Nationalismus mit groBem Argwohn. Auch die Fsychoana]gse erregte sein
]nteresse, doch fiel sein E_rgebnis diesbezﬂg]ich negativ aus, da er sie fiir unrehc, grob und
unzulénglich hielt.

Nach seinem To& am 5. Dezember fithrte Mira A]Fassa sein Erbe weiter. Sie grijndcte
1952 die Sri Aurobinc{o ]ntemationa! Cen‘cre of E_clucation, verleg’ce den Sri Aurobindo
Ashram 1956 nach De”‘ni aus dem 1 968 das Stacltprojekt Aurovi”e erwuchs.

Auf diese Frojek’ce stiitzt sich auch heute noch die Européische Sri Aurobindo

Bewegung.

3.2.2. Roswitha Maria (Gerwin

Koswi’cha Maria (Gerwin fuhrt die ]ntegra!e Yogaschu!e in DieBen am Ammersee. Sie ist
| eiterin und Referentin (auch K ulturreferentin) fiir Aus- und Weiter]jildungen. Roswitha
wurde 1943 geboren und ist Mutter von drei Kindem.

]hre Lehrmethoc{e hat den Menschen als Ganzheit von Kc’erer, Geis’c und Seele ganz
grob geschrieben. Das bedeutet cine einzige Abwcichung vom (Ganzen fithrt zu Schmerz.
Daher miissen die Wechselwirkungen der unterschiedlichen Bereiche zusammengcmcijhr’c

werclen, um wieder ein Gleichgewickt herzustellen.

Auf der Basis von Tﬂath&Yoga versucht sie viel Ruhe und Meditation zu vermitteln. [~ s
wird in den klassischen Asanas verharrt (“Jedc Asana ist Meditation”) und die
Bewegungseim heiten mit dem Atem verbunden, was sie Yoga~Daﬂce nennt. Sie stiitzt
ihre (nterrichtsform auf die fiinf [ riterien von Fatanja]?:

i. Die Haltung sollte stabil und angenelﬁm sein.

Die Asanas sollten eine zeit!ang geha!ten werden.
Der Atem ist lang und fein.

Der (eistist in K onzentration ausgerichtet.

DA

Auch der innere Blick ist ausgerichtet, als schautest du in die
(Unendlichkeit.
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Hicrbei ist auch das Yoga~5utra i.2. von Bedeutung: “Yoga ist die Stimegung der
Beweg— ungen des (Geistes”.

Koswi’cha Maria (ierwin !egt auch groben Wert auf den Abschnitt iiber Ashtanga~Yoga
in den Yoga~5u’cren.

Jhre LC!‘H‘CI’\ sollen aber nicht abgelﬁoben sein, sondern dem Mcnsc%en in seinem A”tag
dienen. “Wenn du es im K uhstall nicht hast und in der Kliiche nicht wahrnimmst, dann
brauchst du es in der Kirchc nicht zu suchen.” (] eresa von Avila) Durcl'l die meditative
Ausrichtung soll der Mensch menschlicher werden, so wie Aurobinc{o es erwihnte: “Mir
sind eine Hanc{vo” wirklicher Mensclﬁen lieber als 100 000 Ha]bherzige"’

(m gut zu unterrichten und vor allem ausbilden zu kénnen, versuchte sie méglichst viele
Bereiche des Yoga kennenzulernenj um ihren Sclﬂl’jlerinnen die \/ielmcalt zu vermitteln.
uben haupt sollte das | ernen tiber eigene Erpahrung stat’mcinden, findet Koswitha
(erwin.

/usatzlich schreibt sie noch | _ehrbriefe zu unterschiedlichen T hemen fiir thren (Interricht,

in denen sie oft Textauszijge verwendet.

5.5, IgenganYoga

lyenganYoga wurde von BKS lgengar entwicke!t, der groBen Wert auf die korrekte
Ausﬁj%rung der Asanas leg’c. fﬂierbei konnen aber auch Hilfsmi’ctel, wie [Jocker, ch’jtze,
Gurtc, usw. verwendet werden. Dadurch legt lyengar groBen Wert auf die
unterschiedlichen Pediirfnisse seiner Schiiler, welchen durch genaue Beobachtung,
Anwcisungl K orrektur und didaktisch gut durchdachter (/lnterrichtss’cil chhnung
getragen wird.

5.5.1. BKS lgcngar

BKS lyengar istam 14 Dezember 1918 als elftes von dreizehn Kindern geboren.
Frkam krankelnd zur Welt und war auch spater von schwacher Konstitution. Seine
Familie gehc’jrte zwar der Brahmanenkaste an, warjcdoch sehr arm und somit litt lgengar
auch iiber viele Jahre unter Urxterernéhrung.

Mit 15 Jahren wurde lyengar Schiiler seines Sclﬁwagers Sr T Krishnamacharga, der
mit einer seiner 5chwestern verheiratet war. /u Bcgirm hielt Krishnamaclﬂarga lgcngar fuir
un-~ ’calen’cier’c, doch gab lyengar nicht auf und er konnte durch sein ausdauerndes uben
seine kérperlichen Uqulénglichkeiten heilen. Auch sah er die Chance als Yogalehrer zu

Seite 28 von 77



arbeiteﬂ, da zu dieser /eit durch die Kolonialisierung ]ndiens nur wenige Lehrer verblieben
waren.

]3engar war sehr el'xrgeizig und iibte bis zu zehn Stunden téglich. |n dieser /eit entwickelte
er ein kompaktes Sgstem, in dem Hilfsmittel verwendet werden, um die Wirkung der
Asanas zu erhshen und Froblcme bei der AusFijhrung , ZB durch Bekinderungen, haben.
Seine kérPerlichen Erpolge hielt er auf Fotos fest und versuchte sie immer wieder an die
Ogentlichkeit zu }Dringen, auch existiert ein ]:i]m von 1938, der ihn beim u}aen zeigt. “]ch
war ein Showman und ich habe mirimmer die Frage ges’ce”t, wie man Yoga poPulér machen
konnte.” sagt lgengar von sich selbst.

E_r unterrichtete als E_rster offene K]assen und lies ]:rauen zum UH’cerricht zu.

Von Fune aus trat lgengar mit seiner unkomp!izierten Art seinen Erfolgszug nach Westen
an. [ rlehrte das bis dahin noch unpopu]ér gewesene Yoga in | ondon, in der Schweiz, in
Faris und anderen Or‘ten‘ lyengar wurde von der Fresse beachtet und trat sogar in
Ta]kshows auf. Seine schr kérperbetonte und unc{ogmatische f:orm Yoga zu lehren fand
im Westen hohen Anklang und schon nach kurzer / eit wurde er der Yogi der Stars. [ r
unterrichtete nicht nur den ersten Staatsprésidenten von ]ndien, Kajenc{ra Frasac{,
sondern auch den Geiger Yehuc{i Menuhin, chldhu Krishﬂamurti, Alc{ouis Huxley und die
damals ncunzehrjéhrige Kc’jnigin [ lisabeth von Bclgien Selbst John Mc[ nroe und der
Surfweltmeister Ke”g Slater, sowie die [Tusballmannschaft von Manchester (Jnited iiben
nach BKS lgengar‘ Fr selbst sagtjecloch, das Yoga “keine Ange]egenheit fiir einen
Wet’ckampp’ sei, “auch wenn ich bei Olgmpischen Spiclen 20-30 (Goldmedallien gewonnen
hatte.”

Den E_ncolg sicht lgengar cher Pragmatisch: “Das wird sich noch zeigen”.

1975 erdffnete er das Ramamani lgengar Memorial Yoga |nstitute in Fune, in Geclenken
an seine kurz zuvor verstorbene [Trau. Dort gibt es auch spezie”e Therapieklassen fuir
K ranke und ‘\/ersehr‘te‘ “]ch bin hart zu den Krankheiten, weil sie manchmal nicht héren
wollen.” meint lgengar‘ Daher legt er auch ofters selbst Hand an bei seinen SCEUlern, um
ihre Ausrichtung zu verbessern. “Wer Yoga ijbt, entfernt das (/lnkraut aus dem Kérper,
so dass der Garten wachsen kann.”

Auch selbst Pra‘dﬁiziert lyengar téglich Yoga. T rotz seines hohen Alters von E_nde 80
Jahren zeichnet er sich noch immer durch kérperliche \/italitét und GClenkigkei’c aus. “Der
Kérper ist mein Tempel und die Asanas sind meine Gebete"’ Vom Lehrbetrieb zog er
sich 198+Jecloc}1 zuriick und unterrichtet nur noch ab und zu sPezie”e Klassen. Seine
T ochter (Geeta und sein Sohn Prashant sind mittlerweile selbst internationale | ehrer. [ s
gibt zur Jeit 49 Yoga~5tudios, die im Namen von lgengar unterrichten. Die
Lizenzgebijhren sind fiir solche Studios nicht hoch, die Ausbildung der Lehrerjec{och

SC}“H' aﬂSPTUC!’]SVO”.
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Auch wenn lyengar sich vom Lehrbetrieb zur[jckgezogeﬂ hat, beantwortet er téglich
Briefe, schreibt Biicher | icht auf Yoga” ist sein bekanntestes unter ca. 14 weiteren
\/erc’jFFentlicHungen und streift mehrmals in der \/\/oche durch die abungsréume seiner
Schule.

2002 ist er mit dem Padma PBhushan geehr’c worden.

“When l Practice, ] ama Philosopher,
When | teach, | am a scientist,
When | demonstrate, | am an artist.”

3.3.2. Ralf Schiitt

1950 wurde Rallc Schutt in Feine geboren und Praktiziert seit 1980 Yoga. 1986 grﬂndete
er den Jivanana~Kaum fiir Yoga und ganzheit!iche E_rpahrung und arbeitete dort als
freiberuf- licher Lel'}rer. 1988 lernte er das lgengar~Yoga in Fune/]nc}ien kennen. 1992~
2005 machte er die ABSCHUBC der ]yengar Ausbilclung bis zum Ausbilclungsleiter. 1994
grijnclete Rallc Sch[jtt die lgengar~Yoga~\/ereinigung Deutschlaﬂcl, in der er bis 1998 als
\orstand tatig war.

Kahc Sch[jtt ist angetan von dem konstanten \/oranschreiteﬂ und der steten
Herausncorclerungen auf dem ubungsweg der Ausbildungen. Mi’cjedem erreichten Level
steigert sich der 5chwierigi<eitsgrad der Asanas, sowie das differenzierte Weitergeben an
die Schiiler.

Die lnhal’ce und Levels sind in einem /ertifikationshandbuch beschrieben und sehr um-
Fangreich. Ralf Schiitt mochte in seinen Stunden zuerst stark das Kc’jrperbewuﬁtsein
schulenj um dann weiter mit dem (Geist arbeiten zu kénnen. Die Ansagen wihrend der
Stunclen werden auch von mal zu mal komplexer, so wie auch das Ein’cauchen in die (;l}:)ung
und den Kc’jrper immer komplexer wird. Franagama wird ebenfalls erst im Fortgeschrittcncn
Stadium gclchrtl da erst nach cinem dreiviertel- bis einem _Jahr die Atemmuskeln
differenziert benutzt werden kénnen, denn erst dann ist das Becken ausreichend ges’cérk’c
worden.

Meditation wird nicht unabl’xéngig zu den Asanas gelehr’c, sondern ganz nach lgcngars
AussPruch « Yoga is meditation in action.” Das Hineinsp[jren bei den Ausﬁlhrungen der
Asanas ist hier ausreichend Meditation.

Das Motto “PDer Lehrer sollte merken, was die Tcilnehmerinnen und Teilnehmer
braucheﬂ, womit du sie férderst und womit du sie U]DerForclerst,” Frégen seine K urse.

Kahc Sch[jtt versucht durch kurze Erléuterungen die  Anatomie, Fsychologie und
Fhi]osophie der Asanas nahe zu bringen. Dabei beruft er sich auf die T exte Fatarjalis,
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Die Bhagavad (qita, die Hatha~Yoga~Frad?Piké und natiirlich auf die Schrhcten BKS
]3engars<

Auch die T onart kann etwas grober seinje nach ubungstgp. Manche Schiiler miissen
etwas stirker sPracHich geleitet werden, um nicht abzuschweifen. Dies handhabt laut Ka”
Sc}wijtt ]3engar genauso. Jec{ocln achtet er trotzdem auf einen respektvo”en, herzlichen
Unterton.

5.4 Jivamukti~Yoga

JivamuktFYoga ist in den 80er Jahren in New York von Sharon (Gannon und Davicl LiFe
entwickelt worden. s besteht aus ineinandcrﬂieﬁenc}cn, tinzerischen Kérperubungcn,
die mit Gcséngen und Atemtechnik begleite’c werden. Das Wort Jivamukti bedeutet “die
Be- Freiung der Seele” und soll zu mentaler Starke und Ausgeg]ichenheit fihren.

3 4.1. David | ife

Das Grundbed[ﬁr‘Fnis, Yoga zu lehren, stellt fiir Davicl Lhce, das Umsetzen antiker
Sgsteme und deren Schriften auf heutige | ebensmodelle dar. Die (Grundbediirfnisse
und ~Probleme der Menschen haben sich im | aufe der Jahrtausende nur wenig verandert,
daher behslt Yoga auch heute noch seine A‘(tualitét. Vor allem das JivamuktFYoga, das
nicht auf (Glauben und blindes Vertrauen setzt, sondern stark die 56”35terpahrung und —
er‘Forschung unterstitzt, ist fur die Menschen im \/Vesteﬂ schr ansprechend. Doch auch
Asien 5ffnet sich immer mehr fir diesen Yogastil. Davicl und Sharon gaben ihr Wissen
auch schon in (China weiter.

Die Persénliche Fraxis von David Lhce hat ihren Schwerpunkt auf Karma Yoga. Dies
wird auch in der UHterrichtsPraxis deutlich, da sie versucht, dem Sc}m’ler zu dienen, um
seinen eigenen Weg zur Befreiung zu finden. Doch auch in seinem téglichen | eben
versucht er den (Grundsatz von Al’limsa (Gewaitlosigkcit} zu leben. Denn fiir ihn ist das
/el von Yoga nicht der Kﬂckzug aus dem Leben, sondern die sPiritue”en Grundsétze
hinaus in die Welt zu tragen und das Urmceld aktiv mi’czugestaltenj auch wenn fiir [ inzelne
zu Beginn der R’Llckzug sehr heilsam sein kann. Aktivismus bedeutet fiir ivamukti-
Fraktizierende sich um éko;ogische Belange zu k"ummern, sozial und Politisch tatig zu sein
und ein | eben ohne (Gewalt anzustreben. [Fiir David und Sharon heirt dies konsequent
auf [Tleischkonsum zu verzichten und sich ausschlieslich Pﬂanzlich zu ernshren. Denn
Gewa]t erzeugt immer Gegengewa]t, nur wer ]:reude sat wird Glijck ernten. Nur wer nicht
bei anderen die Schulcl sucht, sondern sich selbst verénclert, kann die Wel’c verandern.
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Dabei Folgen sie beispielen wie Jesus, Buddha, Da]ai | ama, Anancla, Mayi Ma,
Ramakrishna und anderen.

Jivamuk’ci~Yoga besteht aus einer intensiven Asanas-F’raxisj in der der KOP]CS’CaﬂCI eine
groBe Bedeutung erhalt. [ roist laut der [Hatha Yoga Fradipika der Kéﬂig und die
K(’jnigin der Asanas. Auch wenn fiir manche Amcénger schwierige (;Haungen befremdlich
und abschreckend wirken, so legen Jivamukti{_ehrer groBen Wert darauf, auch diese
auszufithren, um der Eintei(ung von unangenehm/angenehm entgegenzuwirken‘ Das
Wertesgstem soll den Menschen nicht mehr begrenzenj denn das /iel samadhi
(Erleuchtung} wird die Fraxis immer bestimmen.

Auberdem sollte ein Yogalehrer in dieser Traclition Sch[j]er eines anerkannten Meisters
sein, mit dessen Lehren sich auch seine SChUler identifizieren kénnen. Die Fra‘(ti‘(en
dieser | radition sollte der | chrer meisterlich beherrschen, daher miissen auszubildende
Yoga~ lehrer dieser Kichtung !ange in einer ihrer Schu]eﬂ assistieren und mitarbeiten.
Zusétzlich miissen die Lehrenc{en Freuc{e am Umgang mit Menscheﬂ haben und den
Willen, ihnen selbstlos zu dienen.

Diese (Grundsitze sollten in tég[iclﬁer Fraxis immer wieder Praktiziert wercleﬂ, um immer
weiter die Erleuchtung zu erlangen‘ Doch sollte JivamuktFYoga nicht in Konkurrenz zu

anderen Stilen stehen, sondern immer die \/ereinigung in GICichem anstreben.

54.2. Steph Jaksch

Steph(anie) Jaksch ist 1977 in Perlin geboren. Sie verdiente seit threm 15. Lebensjahr
als f:o’comoc{e” Gelc{ und absolvierte mit 18 ihr A]:)itur‘ Steph Jaksch lebte in Lonclon,
Sidncg und New York. [Hier begegnete sie dem JivamuktFYoga und lieR sich 200% in
einem vier- WéC!‘]igCﬂ |ntensivkurs zur JivamuktﬁYogalehr@rin ausbilden. /wei Jahre
unterrichtete sie im JivamuktFYogavCenter Mijnclﬁen, wo sie 2005 das /ertifikat
Jivamukti-Advanced- | eacher erhiclt. Seidem lebt sie wieder in Berlin, unterrichtet in
verschiedenen /entren Yogaj ab und zu auch in Miami oder | ondon. Sie war auch
Gast]ehrerin auf dem Berliner Yoga Festiva!.

Auberdem arbeitet sie in der Kedak’cion eines Lhcestyle~Magazins und méchte bald thre
eigene Bekleic}ungslinie Herausbringen.

Steph Jaksch sicht Yoga nicht seperat von threm A”tag, sondern es durchzicht ihrganzes
Leben. Sie versucht vegetarisch zu leben und Frieden in die Welt zu ]:)ringen. ”'sre
Unterricktseinkeiten bestehen aus Mantras, Gcséngen und Chan’csj vom Om fiir
Amc'éﬂger bis zu komplexeren Chants. Steph fihrt die unterschiedlichen Lautierungen
kurz ein, erlsutert die \/ortei]e und erklart thren lnhalt‘ Der SChUler entscheidet fiir sich ob

er mit- singen mochte. Auch wird der (nterricht von Musik beglei’cet, die von spiritue“ bis
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modern sein kann und zu den ubungsfolgen passen sollte. Auberdem arbeitet sie mit
Bandhas, dem Atem und E_nergiekanélen. Mit r‘lil% von Hilfsmi’c’celn will Steph die
Kurs’ceilnelﬁmer unter- stiitzen, um ihr Fotenzia] voll aussch(’jPFen zu kénnen.

H*nr Grundsatz ist es, eine \/erbindung zur E_rde l‘:erzuste”eﬂ, sich mit allem zu verbinden.
Dies bedeutet fiir sie: unterschiedliche Formen unterstiitzen verschiedene Funktionen
und unter- schiedliche Asanas unterstiitzen verschiedene [Tunktionen im KérPer.

Dabei soll der Ausﬁllﬁrenc{e bei den Asanas an seine (arenzen heraﬂgeﬁjhrt werden, sie
er- kennen, aus&ehnen, aber auch anerkennen. Dies erfordert die Berﬁcksichtigung der
(Charaktere die in sattva, rajas und tamas unterteilt sind.

(m ihre Schiiler voll unterstiitzen zu kénnen, iibt sie in den Stunden nicht mit, um ganz fur
die Kursteilnehmer da zu sein. Sie versucht nicht zu belehren, sondern eher den Mensclﬁen
bei den AusFijhrungen beizustel‘xen, ihnen zu dienen. Das kann vom Decke g]a’ct streichen
bis zur Nackcnmassage am [~ nde der Stunde reichen.

Steph méchte ithre Schiiler bei thren [T motionen beg]eiteﬂ und so zu geistiger
L]'—ransporma’c~ jon Fijl‘xren, also ihre Sccle von negativem Karma, Zwéngenj Engs’cimigkeit,

etc. befreien.

343, Fatrick Broome

Fatrick Broomes Jiel in der eigenen Fraxis ist “(Hanz entspannt im [Jier und Jetzt”
(Osho) zu sein. Oder wie David | ife es formuliert hat: “W]’xy settle for a banana, when
you can have nirvana.” Die Erlcuchtung ist immer da, der Mensc% darf sich nur nicht von
den Wiclrigkeiten des Lebens ablenken lassen.

Seine angebo’cenen Stunden sind in striktem Rhgtmus zyklisch amcgebaut:

- Basi&ZﬂUus, derim \/ier~Wochen~Z3Hus wiederholt wird und nach dem
lyengar 53stem aquebaut ist

—  Nach dervierten Woche die VOFI’!CI‘gCl’!CﬂCI eingepijhr’cen Asanas in \/ingasa
ausfiithren

- ln der Mediumstunde wird Sirsasana (Kopfstancb und der halbe [Jandstand
(als \/orijbung zum Koppstancl) ander Wand gel’jbt. Sirsasana beinhaltet auch
stark die Auseinanc{ersetzung mit dem Tod. Doch ist die Ausﬁjhrung bei
Fatrick Broome Freiwi”ig.

]n seinem Jivamukti~Zexwtrum in Miinchen werden auch Yogalehrer ausgebilc{et‘ [T s wird
darauf geachtet, dass der Auszubildende andere Menschen fithren kann, vor allem auf
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mensch- lich~spiritue”er E_bene. Fr sollte das Fotenzial seiner Schijler erkennen, ihm
dienen und so dessen Féhigkeiten freisetzen, also so auch Karma~Yoga praktizier@n.
Fatrick Broome selbst lernte direkt bei Sl'varorm (Gannon und David LiFC und ist auch
heute noch einer ihrer SC}‘IU!CF‘ Aquem lernte er bei einer Schulerin von Anne Tr&jkes,
dort konnte er erfahren, wie Asanas schr individuell an den aben&en angepasst werden
ksnnen. Auch heute baut er seine [ inzelstunden nach Desikachar und Poris Tratzkg
auf.

Auch Patrick mochte Yogale!‘xrer und | ehren nicht als Gcgensétzc wahrnehmen, sondern
den Blick auf (Gemeinsamkeiten halten.

3.5. Kunda]ini~Y0ga
]m Kunc{alinFYoga soll durch Atemﬂbungen, Asanas, Kriyas (reinigenc{e ubungerO und
Meditation die im Becken ruhende E_nergie (Kundalini) entlang der Wirbelséu!e erweckt

wcrderx.

5.5.1. Yogi Bhajan

Yogi Bhajan wurde am 26. August 1929 in K ot [Harkarn geboren. I rwar Sohn eines
Avrztes und wurde in der 51‘&1 T radition (Ke!igionsgemeinscha?t in Nordindien) erzogen.
Auch B!‘xajan interessierte sich sehr fiir medizinische Fragen und natiirliche Belﬂandlung&
methoden. r wuchs von klein auf mit Yoga auf und konnte bereits mit sechszehn Jahren
zum Kundalini Meister erklarte werden. Sant Hazara Singh war in dieser /eit sein
Meister und | chrer. Yogi Bl‘majan lebte jedoch in vielen Ashrams in |ndien und im
Hima]aga. Daneben studierte er Wir‘cscha}c’c an der Universitét Fanjab. Nach dem er sein
Stuclium beendet hatte, heiratete er und grijnc{ete eine f:amilie und }Degann seine K arriere
im indischen Staatsdienst.

Nebenher studierte er weiterhin Yoga und verbrachte sogar einige /eit im (Goldenen
Tempe] von Amritsar, dem wichtigsten Tempel der Sikhs und iibte Karma~Yoga.

1968 reiste er nach Westen zur ( Jniversitat | oronto in K anada und brachte K undalini-
Yoga nach Amerika Spétergrijnde’ce erin] os Angeles die §H—Organization (“HaPP\gJ
healthy, holﬂ”) Diese drei Stichwor’ce definierte er als Lebensgrundrechte und als Basis
fiir die Eiﬂ}‘]Cit von Kérpcr, (Geist und Secle.

1971 konnte er in den \/ereinig’cen Staaten das Sikh Dharma als anerkannte Religion
Festigen. Durch seine einzigartigen Leis‘cungen crhielt er den T itel Siri Singh Sahib und
war das Oberhaupt der westlichen 51‘&1 Bewegung‘ A!s re]igiéser Fijhrer traf er sich mit
Faps’c Johannes Faul Il., dem Dalai | ama und Bl“ Clinton. Aucl—m wurde er Malﬂan
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T antric, also einzig lebender Meister des Weiken Tantra~Yoga‘ Fr leitete K urse in der
ganzen Welt und es existieren mittlerweile %00 / entren des §HO in35 Lénclern.
Zusé’czlich machte er den Doktor in Kommunikationswissenschap’c und lie® auch dieses
Wissen in sein Wirken eimqieﬁen, um Menschen mit [Hilfe ihres sPracHiclﬂen Ausc{rucks
ihre eigene ldentitét besser erleben zu lassen und nach auen zu tragen.

Yogi Bl‘xajan ist der festen Mcinungj classjeclcr Mensch zum | chrer werden kann, wenn
Z.B durch einen Lehrer der B!ick auf das wahre eigene Talent gelenkt wird, welchesjecler
von (Gott geschenkt bekommen hat. Wenn du dann dieses Talen’c weitergibs’c wird dein
Tun und Geben bec}ingungslos sein. [ in “bewuBtes | eben ist besser als (Gott selbst.
Wenn du be- wusst 1ebst, dann verweilst du in (Gott...\Warum ruhst du nicht einfach in dir,
so dass (Gott dich besuchen kann? ... Unc{ die ganze /eit betest du: “Gib mir dies und gib
mir das, gib mirjcncs”, so als wire er taub, .. [ r weiB, was er dir geben und was er dir
nehmen muss.” (Yogi Bhajan)

]n dieser Anschauung wird der Mensch zu (Gott in seinem | un, da er im [Jier und Jetzt
ver- weilt und durch sein eigenes Tun sich und anderen Freu&e, Energie und GIUck
beschert.

[T r wird so zu einem immerwshrenden Qpe” der Freude. Der Mensch sollte nicht mit
seinem Sc}wicksal Eadcm, sondern genau Einsehen, warum (ott ihm Dinge nicht nur gibt,

sondern auch nimmt

Am 6. Oktober 2004 starb Yogi Bhajan in Espanola, New Mexiko.

3.5.2. Satga Singh

Sat}ja Singl—m ist 1949 in fﬂaar]am in den Nicdcrlan&en geboren Spéter studierte er
zuerst Medizin, um dann auf 5oziologic umzusteigen. In dieser /eit kam er mit K undalini-
Yoga in K ontakt und begarm 1974 bei Yogi Bhajan (gest‘ Okt ?.OO‘!") das Studium des
KunclalinFYoga Danach wohnte er in verschiedenen Ashrams n Ams’cerclam und
Tﬂamburg, um dann eine eigene ]:amilie zu grijnc{en. in eigenes Yogazentrum schuf erin
Hamburg‘

Jedes Jahrversucht er Zeit in [ndien zu verbringen, um seine K enntnisse zu vertiefen.
Seit iiber zwanzig Jal—mren ist er nun Kuncla]im?Yoga]ehrer und Ausbil&er von
Lehrer(innen) in zahlreichen Stéc{ten in Deutsch!and und E_uroPa. Auberdem ist er
Teamleiter der Ausbilder(innen) von §HO Dcutsclﬂlanc{ e V..

Sat}ja Singl—m schrieb Biicher, wie das K undalini Yoga [Handbuch fiir Gesundheit von
Kérper, (Geist und SCCIC (] 990), Der Kchc (ZOOO) und mit I red Hagenecler Baum Yoga
(2000).
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Die Grunc”age des Kundalini~Yoga bildet das Yoga 5utra von Fatanjah und SChrthen,
sowie Videos von Yogi Bl’rajan. Yogi Bhajan sah Hatha~Yoga als einen Teil von
Kun&alini~Yoga, nicht wie Georg Feuerstein, der Kunda]ini~Yoga als einen Tei] von
Hatha~Yoga wahr- nimmt. Auch die \/idga e. V. bietet Kunda]ini~Yoga an, als
Kombination von Frénéjéma und [atha.

Bei KundalinFYoga von Yogi B!’rajan sind die Ubung&co]gen (krigés) strikt vorgcgeben
und teilweise uralt in Klassischer [Jatha Yoga Tradition. [ s gibt 16 (/Ujungen die sehr
konkret angewenc}et werden kénnen, ZB (;Hsungen gegen Magenschmerzen oder sogar
Faranoia. Die Bewegungen werden l’lémcig mit Musik beg]ei’cet, die oft auch fiir die
Obungsreihen Festgelegt sind. Auch Mantras innerlich oder hérbar, teilweise sogar
gesungen (zb sat=\/\/alﬂrheit, nam=]dentitét> sind direkter Bestandtei] dieser Traclition‘
Diese Art zu iiben beinhaltet natiirlich auch viel Frénégéma und miindet in eine meditative
Konzentra’cion. Das Ausﬁjhren der Bewegungen begirmt ]angsam und wird sPé’cer

intensiver, dgnamischer und energiegeladener.

Sat}ja Singh tragt den gebundenen Turban in der rcligic’jsen Tradition der Sikh
Dharma. Dies ist aber nicht \/orraussetzung fur (;lbencle oder Lehrencle des K undalini-
Yoga. Doch driickt der Turban angebliclﬁ auf bestimmte Scheitelpunkte und fordert so
die Durchblu’cung des Kop?es. Lange [Haare sind ebenfalls von Becleutung und dienen
als E_nergieleiter zum siebten (Cakra.

Der Name Satya Singh ist numerologisch nach einem Destin3~ZaHensﬂstem errecl’met,
welches von Yogi B]’lajan Persc’jnlicln entwickelt wurde und nach seinem | od von seiner
Sekraterin Shakti Parwha Kaur weitergct}cij]ﬁrt wird. Jeder kann sich auch iiber [nternet
seinen sPiritue”en Namen errechnen lassen. Froist Ausclruck der sPiritue”en
Wie&ergcbuﬁ, die iiber den neuen Namen verinnerlicht wird. Der Name kann gelﬁeim, nur
in Yogakreisen oder immer angewende’c werden.

]m Kunc{alinFYoga gibt es wie iiberall harte fordernde Lehrer, aber auch sanfte und
sensible,Je nach Charakter und Fersén!ichkeit des Lehrers‘

Sat}ja Singh stellte auch fest, dass in den Amcéngerkurscn Schiiler nicht so hohe
AnsPrUche hitten und cher \/or‘ceile fur thre Gesundheit und sich verbesserte Atmung
erhofften.

|n der Ausbildung zum K undalini-] _ehrer sind die | eute schon intensiver auf der Suche,
haben evtl. auch Lebenskrisen zu bewéltigen, die sie durch geistige Transgormation Positiv
beeinfluBen wollen.  [Hier emPFith Satga Singh den T eilnehmern kréhctig
durchzuschiitteln, um die Energien neu, vielleicht auch in andere Kicl—xtungen zu bcwegen.
Beim Weitergeben der K undalini T radition beglcitet Satga Sing!‘x der Satz: “Wirkliche
o leuch’cung ist, wenn du Licht im Herzen has’c) wenn du Liebe nehmen und geben

kannst.”
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3.6. Asthanga~\/inyasa Yoga

Asthanga~\/in5asa ist Hatha~Yoga mit Schwerpunkt auf Asanas und Frénéyéma. Die
Asanas werden clynamisc% ausgefijhr’c, sic sind teilweise auch mit Sprijngen verbunden. 7.
Krishnamacharya ist der Begrijnder dieses Stils und hat angeblich diese [Torm des Yoga
als KoPie in der Bibliothek von Ka]kutta entdeckt. Diese KoPie stammt vom “Yoga
Kurun’ca” (“Yoga~6ruppen”), welches angeblich auf Falmb]éttem aumcgezeichnet wurde.
Seit 19%7 unterrichtet K Fattlﬁabi Jois diese Methode, der als direkter Schijler T.
Kris}mamacharyas diese ubungsweise iibernommen hat. Sie wird vor allem in Amerika
Praktiziertj findet aber auch immer mehr Anhéngcr in Deutschland.

3.6.1. Krishna Patthabi _Jois

K. Patthabi Jois wurde am 26. Juli 1915 in Kowshika im Pundesstaat K arnataka
geboren‘

1927 wurde er einer der ersten Sch[jler von | . Krishﬂamacharga und blieb es bis 1945.
Mit seinem Lei‘nrer begr’dnc{ete er das Ashtang&\/ingas&Yoga. Der Name As}‘xtanga
lssst sich vom achtgliec{rigen YogaPFac{ Fatarjalis ableiten. Dies ist der sPiritue“e
Hintergrunc{ fur die dgnamischen (vinyasa krama) Asanas und deren Atemﬁjhrung‘
Zusé’czlich studierte K F Jois von 1930 bis 19%6 in Mysore am 5ansl<rit Co”ege
Sahitya \/ecla und Aclvaita ‘\/eclaﬂta‘ Ab 1937 bis 1973 unterrichtete er dort Yoga und
fihrte den Titel “\/idwan”, welcher ungefélﬂr dem Status eines Frofcssors entspricht. ]n
spateren Jahren erhielt er in anderen |nstitutionen den [~ hrentitel rﬂonorarg Professor of
Yoga, Yogasana \/isharacla und Shastra Nidhi. Fara”el dazu grijnc{ete er 1948 in seinem
eigenen [Haus in Lakshmipuram (Mgsord eine kleine Yogasc}'nule mit dem Namen
“Ashtanga Yoga Researclﬁ |nstitute”. |m Jahr 2002 zog, diese Schule nach GOkulam
ebemca”& in Mgsore, um seit 2008 heibt sie “K. Fatthabi Jois Aslﬁtanga Yoga |nstitute”.
Dort wurde auch 1964 André van Lysebe’ch als erster westlicher Sch[ﬂer unterrichtet
und 1973David Williams, der diese YogaForm 1975 in die (JSA brachte, ausgebilclet
Bekannt machten das Ash’cang&Yoga in den Neunziger Jahren aber erst Stars wie
Madonna und Sting.

[Heute gibt es viele gut ausgebiidete Aslﬁ’cang&Yogalehrer im Westen, unter anderem
auch in DeutscHancl.

K. Fatthabi Jois I rau Savitramma, die er aus Liebe geheiratet hatte, unterrichtete
ebenfalls mit thm Yoga. Sie schenkte thm auBerdem drei Kinder, die fast alle auch den
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Yogaweg gegangen sind, bzw. gehen. Deren Kinder wiederum sind ebenfalls dieser
T radition verhaftet.

K. Fatthabi Jois starb am18. Mai 2009 in Mysore.

[T rwarein sehr heiterer und ge!assener Lehrer der streng diszipliniert sein Leben fihrte
und dadurch auch fiir viele seiner Schiiler Vorbild wurde. [T r begleite’ce sie mit groBer
(Geduld, indem er sich fiir ]:ragen und Persc’jnliclﬁe Bediirfnisse téglich / eit nahm.

Die am héuFigsten ges’ce”ten Fragen beschreibt Yoga aktuell August/M'érz 2001, sie
sind im Folgenden aufgeﬂjhr’c:

- Wie kann ich schneller f:ortschritte erzielen?
“Do your Practice, and allis coming.”

- FPraktizierst du noch selbst Asanas?
«Some”

- Wie sicht dein Tag aus?
2 Uhr amcs’cehen, ausfiithriche Fujas (Rituale) fiir seine Pcrsc’jnliclﬁe Got’clﬁei’c
Shiva, Rezitationen und Mantras aus \/eda und uPanishaden, auf die er sein
hohes E_nergielevel zuriickfiihrt. Franagama, Meditation, ab 4.30 (/H*nr Urxterricht
bis alle weg sind, 1% Ul‘!r ™ ssen, Zeitung lcscn, Treﬁcen mit Leutenj Fapierkram,
2% Uhr Zapfcm streich nach einer kleinen Dosis TV. Frei’cags kommt Darshan
hinzu, aber erist auch an den anderen Tagen, wie Fruhergewohnt, um 16.30 (/H*nr im
Ash’cang&Yoga Nilagam, Fa”sjcmand noch etwas Wichtiges zu Fragen hatte oder
sein Puch benstigt.

~ uber die Schwierigkeiten, die zwei den Asanas vorgeschalteteﬂ Stufen des
Ash’canga ~Yoga Yama und Nigama wird gejammer’c. [Hier erklart er geduldig die
ausschlierliche Notwencligkei’c, da die tHeraPeutischnj Wohltuenden Wirkungen
sich erst so richtig entfalten kénnen, wenn eine bestimmte Ha]tung gegenu’ber sich

uncl aﬂcleren Lebewesen besteht.‘

Das wichtigs’ce Fundament fur die cr‘Fo!greiche Aus[l}aung des Yoga ist die tégliclﬂe
Fraxis‘

Hicrbei gib’c sich K F Jois bedcckt, wenn es gil’c wich’cige |nformationen Preiszugebcn.
Seine

Schuler miissen durch lange und hémcige Anwcscnheit, sowie durch tégliche Fraxis
bewciscnj dass sie die Riclﬂtigen sind alle |nformationen zu erhalten. Ungedul&ige weist er
mit der Aussage zurecht, sie sollen doch erst dreizehn _Jahre Sanskrit lernen, um die alten

Schriften im Origina! zu lesen.
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3.6.2. PBeate (Guttandin

Beate Guttanclin ist 1957 in Mainz geboren und studierte Religionswissensclﬁaﬁ:en,
Kunst~

(Geschichte und der (Germanistik. AuBerdem absolvierte sie eine Tanzausbildung und
arbeitete choreogra?isclﬂ.

Sie schlos  verschiedene Yogaausbilc{ungen ab: Sivananda, Ash’canga~Yoga~
Association, Autorisierung von K. Fatthabi Jois und Sharath Rangasvami sowie durch
den BCFU]CSVCF—- band der Yogalehrenden in Deutschlanc} e. V. (BDY) Sie vertiefte ihre
Ashtangayl\usbilung vier Jahre in Mgsore bei verschiedenen T rainern und studierte
Sanskrit. Sie schuf das Ausbildungsbuch fur F!’lilosophie.

Sie legt ihren Sckwerpunkt auf die Fﬂege und den [ rhalt des Ashtang&\/ingas&Yoga
Sie bildet aus und entwickelt Lehrkonzepte die die Yogaauszubilc{enden weiterfithren
konnen. Sie ist | eiterin des Ausbi]dungsteams und bildet es auch selbst weiter in
Workshops und Retrea’cs.

Die wichtigsten Stichpunkte, die sie mit AshtangavYoga verbinc{et, sind das vingasa
krama, bandhas und drishtis. Sie ist angetan von den immer gleichen UE)ungsabFolgen, die
sehr sportliclﬂ gestaltet sind und die den Atem gut sPijrbar machen. Dabei betont sie, dass
Ashtanga~\/£n5asa~Yoga Fijrjeden geeignet ist und zur Gesunclung des Kérpers und des
(Geistes fuhrt. Die UEungsvermittlung staffelt sich in sechs, manchmal auch vier
verschiedene Stufen. Pei der ersten “Roger (Chikitsa” (iber die manche nicht
hinauskommen) werden einige 5onnengrijﬁe gemaclﬁt, viel Standpositionen geijbt, dann
jewei]s eine Asana und dann erst kommen die viniyasas Stiick fiir Stiick iiber Iange /eit
hinzu. Die Schiiler miissen aber nicht alle (/Ujungsserien beherrschen, um gesunc”'lei’clicl'xe
\/erbesserungen zu haben.

Beate (Guttandin sicht den Ashtanga~Yoga vor allem aus gesundheitlichen Blickwinkel.
Duch tégliche Fraxis wird der Kérper und die Fsgclﬁe gekrémctig’c uncU'e Fortgeschrittcncr
gcijb’c wird, desto besser konnen Gelenke ausgerichte’c werden und umso subtiler kénnen
Kérper und (seist transzendiert werden. AuBerclem wird die Atmung voller und die
Kérper~ mitte ge‘(ré}c’cigt‘ Dadurch wird das E_nergie!eve] angehoben und dies fordert die
K onzentration und der Umgang mit Stress kann verbessert werden.

Beate Guttaﬂclin halt sich strikt an die Lehrmethoc{e K. Fatthabhi Jois:

Das Yoga~5utra ist die theoretische Grunc”age dieses Yogas’cils, auBerdem ist das
Ash’cang&Yoga von T Krishnamacharﬁa iibernommen worden und wurde durch K
Fatthabhi _Jois nurverfeinert.

AuBerdem kennt Beate (Guttandin 5chri1cten wie Hatha~Yoga~FracliPi‘<a, uPanishaden,
Kigvec}a und las in ihrer Ausbilc{ung die B!nagavacLGita

Sie legt groBen Wert auf die interPretationsFreie Weitergabe alter Schrhc’cen, dajede
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]nterPre’cation im Zusammenhang mit der momentanen Lebenssituation in \/erbindung
steht und daher nicht relevant ist.

Sie beschreibt K Fattlﬁabhi Jois als netten, freundlich und hilfsbereit. r unterrichtet
nur seine LecLClasses Frontal, da erden thtmus fur alle vorgeben mub. SOﬂSt bewegt er
sich im fﬂintergrun&, motiviert nicht und bietet nur Hil}ces’ce”ung.

\/iele Lehrer sammeln \/ori«tnn’misse in aller \/\/el’c bei gut ausgebil&eten Ashtang&
Lehrern,Jedoch findet die Autorisierung zum unterrichten in diesem Stil meistens in
Mgsore statt.

Fur Bea’ce (Guttandin gib’c es aber keinen Urxterschied im Unterrich’cen zwischen
Amc'éngern und ]:ortgeschrittenen.

]hre Persc’jnlichen Jiele bei der Yogapraxis sind das reine Tun und die daraus
resultierende [Treude, die zur gieicl'lmijtigen Heiterkeit fithrt. |hr | eitsatz ist das Yoga~
Surta .1 “Atha yoga anushésanam”, was bedeutet: “Folge der Anweisung.” Fraktiziere
sie. | Dann werden die im | ext darges’ce”ten E_rlebnisse von selbst kommen.

5.7. 5ivananda~Yoga

Der 5ivananc§a~Yoga wurde von Swami Sivananda und Vishnudevananda begrl’jndct
Die Organisation umfasst mittlerweile ein weltweit umsPanneﬂcles Netzwerk aus Ashrams
und /entren. 5ivananda~Yoga unterrichtet klassisches Yoga, dessen fuinf Grunclp}ceiler
aus Asanas, Frénégémaj TieFenentsPannung, 3ogischcr Ernéhrung und Meditation
besteht.

\/ishnuc{evananda, der 1957 die ersten /entren in Amerika gr[jndete, sah den von ihm
Prak’cizierten Yoga als einen ch zu GCSUI’!C”‘]C“? und innerem [ rieden, um den inneren
Frieden nach auBen in die Welt zu tragen. Der Kérper, der (Geist und die Seele sollten
ausgeg]icheﬂ und dadurch ges’cérkt werden.

3.7.1. Swami Sivananda
Swami Gﬁincluis’ciscl'ler Ehrentitcl “Meister”) Sivanan&a Saraswat, dessen bijrgerlicher

Name Kuppuswami lautet und der aus einer orthodoxen Prahmananfamilie stammt, wurde
am 8.56Ptember 1887 in Pattamadi, | amil Nadu geboreﬂ und ist am 4. Juli 1963
verstorben.

I r studierte auf dem Medical Co“ege in Tl’larjavur und arbeitetejai—]relang als Arzt in
Ma]agsia. Dannjedoch beschritt er den Weg des Yoga komP]ett und versuchte es zu ver-

breiten.
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i92% verlieB er dann Malaysia, um eine Filgerreisc nach lnc{ien zu machen. Einige /eitver-
brachte er in Varanasi und lernte bei seiner Weiterreise in Rishikesh seinen (Guru Swami
Vishwananda Saraswati kennen. Von seinem (Guru erfuhr er die |nitiation als Sanngasin
im hinduistischen Orclen und bekam seinen monastischen Namen.

1936 schuf er den Sivananda-Ashram in Rishikesh und die Divine | ife 5ocie’c9. E_inige
Ja}wre spater, 1948, grUn&ete er zusitzlich die “Yoga Vedanta [Torest Academy’ﬂ
Auberdem schrieb er iiber 200 Bijcher, die sich mit Yoga und Lehren des Vedanta
auseinandersetzen.

Sein bekannter | eitsatz <~ in (Gramm [raxis wiegt mehr als eine ] onne | heorie” pragten
seine  Ochiiler, unter denen Swami Sa’cﬂananc{a, Swami Krishnananda, Swami
Chidanaﬂcla, Swami Oml(aranaﬂcla und 5wami \/ishnuclevanaﬂcla waren. | r grﬂndete
auch die ersten Sivananda-Zentren in Kanada (Sivananda Yoga Vedanta
Organisa’cion). /u seinen westlichen Schiﬂem zshlten Anclré van Lgsebeth, Boris
Sacharow und die Deutsche, nach K ananda emigrierte Swami Sivananda Radha.

3.7.2. Swami Vishnudevananda

Der beriihmte Schiller Swami Sivanandas wurde am 31, [Dezember 1927 in
Kannimangalam in K erala geboren. " rwarein bekannter [Jatha- und Kaja~Yogameister,

der die ersten Yoga~ zentren im Namen seines Lehrers Swami Sivananclas, die Yoga

Vedanta-/ entren in \/al Morin (Qpebec) schuf.

Seine [Tamilie bestand aus (Gutsbesitzern in K erala, Siidindien. Schon als Kind setzte er
sich mit naturwissenschaftlichen Fragen auseinander, schlug dann aber zunichst eine
| aufbahn bei der Armee ein. Dort erfuhr er durch Zufall von den | ehren Swami
Sivanandas, dessen Lei’csa’cz “F= in GGramm Fraxis wiegt mehr als eine T onne T]—]eorie”ihn
so schr }Deeinc{ruck’ce, dass er nach Kishikesh auﬂjrach, um diesen Persénlich
kennenzulernen. So verbrachte er zehn Jal’xre unter der Lei’cung Swami Sivanandas und
arbeitete in dessen /entrum. Dort ernannte Sivananda ihn zum “fﬂatha~Yoga~FroFessoﬁ’
an seiner “Yoga [orest Acac{emg”‘ Von dort wurde er 1957 von seinem Meister in den
Westen geschickt, um sein Yoga in die Welt zu tragen. Klurz nach seiner Ankungt in
K anada grijndc’cc Vishnudananda die internationale Sivananda Yoga \Vedanta
Organisa’cion‘

Seiﬂ sPezie”es ]nteresse gal’c dem \/\/clhcriec{cn. Mit Aktionen, wie den Frieclensﬂiigen in

«

die Krisengebiete dieser Welt ab den sicbziger Jahrenj wollte er auf seine Aussage:

uben windet (Grenzen nicht mit Bomben und Gewchren, sondern mit Blumen und Liebe"’
aufmerksam machen. SCiﬂ Friedensﬂug 198% iiber die Berliner Mauer von West nach
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Ost, nach Norc{irlancl und das Gebiet um den 5uez~Kana] bei der 5inai~Krise sorgten
fiir groBe Au?regung.

Diesen Drangl [rieden in die Wclt zu ]jringen, ga]j er in seinen Lel'}ren weiter. Nur wer
inneren | rieden erfahren hat, istinder Lage f:rieclen nach auben in die Welt zu bringen.
Fr entwickelte umfassende Le}wrprogramme fuir Yogalekrerl die in seiner | radition
wiederum eine (Jnzahl an Menschen insPirier’cen.

Am 9. November 1993 verstarb 5wami \/ishnuclevananc{a bei einer Filgerreise fur den
Welb frieden im siidindischen Mangalore.

5.7.3. André van |_ysebeth

Anc;ré van L}jsebeth wurde am 11. November 1919 geboren und war einer der ersten
Yogis, die im Westen den Weg FUrYoga bereiteten.

r begann mit ca. 26 Jahrcn Yoga zu Praktizieren und wurde durch briefliche UHterweis~
ungen von Swami Sivananda quasi per Fernstudium unterrichtet. [~ rst im _Jahr 1963, kurz
vor dem T od Sivanaﬂcla, kam es zu einem Persénlichen Tregen in Kishikcsh‘ Dort erhielt
er dann das DiPlom der “Yoga Vedan’ca Fores’c Acac{emg” und wurde zur Herausgabe
einer Yoga~ zeitung fir den Westen motiviert. Schon im selben Jahr brachte van
Lgsebeth die Zeitung mit dem Titel “Yoga in franzosischer SPrache” heraus. Diese
/ eitschrift liefert bis zum heutigen Tag Auﬂagen.

Auch setzte sich Andre van Lgscbetl'x ab 1964 mit K. Patthabi Jois | ehren auseineinder
und wurde von thm unterrichtet.

Im Jahr 1965 grijndete er dann die Belgischc Yoga (Gesellschaft und und brach zwei
Ja}wre spater zu einer Reise nach Siidindien auf, um &ortige Yoga~Traditionen
kennenzulernen. Jm Jal’xre 1975 bildete er mit (erard Bli’cz die E_uropean (Inion of Yoga,
den euroPéischen Auslémcer der ]ntemationa! Yoga [Mederation.

Scin 1968 erschienene Buch “Yoga fiir Menschen von heute” mag durch seine
konsequentc Ein&eutschung von 5an5krit~5€griﬁcen @.B. (Udschai statt Ujjagi oder
Tschakra statt Cakra) und den ausfiihrlichen erklarten Asanas, sowie deren konscquent
gestalteten bildlichen Ausﬁihrungcn, die seine [Trau Denise van Lysebe’ch zeigen, fur
%eutige (Geschmicker altmodisch anmuten, ist aber immer noch eines der bes’cges’calteten
und ausfithrlichsten Bilclﬁer iiber Yoga. /usitzlich informiert er seine | eser iiber die von
Yogis Praktizier’ce Ernéhrungsweise. Danach Folgte sein Buch “Durch Yoga zum
Selbst”, indem er sich neben den Asanas mit den 3ogischen Reinigungs’cecl'miken (Krigas)
besché]ctigte. Auch in seinem Werk « Franagama ~die grobe Kraft des Atems”, beschreibt
er ausfiihrlich 5ogische Atemteclﬁniken, die mit ausreichendem Bi]dmateria] untermalt sind.
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André van Lysebeth verlang’ce zwar nicht den strengen Tdagesab]amC eines indischen
Yogis, leg’cejecloch groBen Wert auf eine cliszip]inicr’ce Lebensweise.
Am 28. Januar 2004 verstarb erin Ferpignan.

3 7.4 Poris Sacharow

Boris Sacharow ist am 12.12.1899 als zweites Kind in Odessa am Schwarzen Meer
gcboren. Dort verbrachte er seine Kindl‘xcit und Jugend bis seine E_]tern, sein Vater war
bis dahin Reedereibesitzerin (Odessa, enteignet und ermordet wurden. [T r selbst fliichtete
nach Derlin. Poris Sacharow wurde Schiiler von Swami Sivananda Saraswati. Das
Yoga~5tudium beschloB er 1947 mit dem Diplom und dem T itel Yogiray der Divine-| _ife-
Socie’cg

I rwar Gegner von verfilschten Yoga~f>ra‘<ti1<en und sektiererischen Auslegungen, die
eine clogmatische | inie vertraten. Sacharow wollte sich dem Yoga wissenschaftlich
annshren und ihn in seinem Ursprung erforschen. [ r schrieb zwolf Lehrbricﬂce zum Yoga,
die sich mit Asanas befassten. AuBerdem Folgten Bﬂcher wie “Das groBe Geheimnis”,
“Die Ognung des dritten Auges” und “Yoga aus dem Urque””.

Am 6. Oktober 1959 verunglﬁckte Boris Sacharow beim Auto fahren tadlich und wurde
auf dem Stadtfriedhof Bagreuth }Deigesetzt.

5.7.5. Sigmund [Feuerabendt

Sigmund Feuerabenclt, der seit 1959 als Perséjnlich ernannter Nach}colger von Sacharow
immer noch Yogalehrer in seiner | radition ausbildet, wurde am 20. Juni 1928 in Bagreuth
geboren und ist dort auch seit 1942 als Yogalehrer und Bundesvorsitzender der
Deutscheﬂ Yogagese”schalct eV. tatig. r schuf in der naheren Umgebung sein
Ausbildungszentrum. r entwickelte den Ur~Yogaj indem eine Syn’c%ese aus christlich-
abendlandischen Fhilosophien und dem 3ogisclﬂen Wissen geschagen wurde. Seine
UBersetzung des Wortes Yo~Ga lautet “Got’c~gang”, “Gang zZu Got’c” und begrﬁndet
seine zeitlose Bewuﬁtsein&ﬂ'lilosoplﬁic. Feuerabendt sicht sich zusatzich zu seiner
Yogatétigkeit auch als H’liiosoplﬂ, Scl'vripcstener und Komponis’c. Diese reichhaltige
]nteressensviel}calt pragt seine Tétigkeit als Yoga!ehrer‘ AuBerdem setzt er sich auch fiir
natiirliche E_rzielﬁung ein. Sein neuestes lesenswerte Buc% “Hei”@a?’c Yoga” brachte er
2008 im Knaur \/erlag heraus. [~ s endet mit der Sclﬁluﬁbemerkung “Deen grobten E_F]Cekt

fur ”*nre Gesunc”’neit erzielen Sie, wenn Sie Yoga in ihren T_agesablamC einbauen. Yoga,
das sind nicht nur die regelméﬁigen ubungen auf der Matte - Yoga, das ist eine
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Lebenseinste”ung.” UHCI Mario Dornbusclﬁ erwihnte auf Feuerabenclts ]ntemetseite

“\/on Feuerabenclt lernen heisst fiir's Leben lernen”.

3.7.6. Sukadev Pretz

Sukadev Bretz wurde 1963 in Bacl Kreuznac}w geboren. Scin \/a’cer war Untemehmer
und fiithrte den Familienbetrieb in der Mobelbranche mit 2000 Mitarbeitern. ]m Jalﬁr 1976
entwickelte er starkes |nteresse an der Tecl'mik zur E_n’cwicuung des geistigen Fotenzials.
Dadurch lernte er das 5c}1neﬂlesen. Seit 1979 meditierte er regelméﬁig und beendete
1980 das Ggmnasium vorzeitig mit dem Abitur als Jahrgangsbester‘ Danach studierte er
drei Jai‘nre Betriebswir’cscha?’c, mit dem Ncbenﬁach Fs\ljchologic r schrieb seine
Dip]omarbeit in Fsgchologic zum Tl‘vema “Determinanten der Arbeitsmotivation — eine
Ana]yse vergleichbarer Ansitze aus westlicher und indischer Fsychologie”‘ r schloB
sein Stuclium als DiPlom‘(auFmann ab. ]m Sivananc{a~\/edantana~Zentrum wurde er
198 1zum Yoga]e}‘lrer ausgebildet I rlernte zwolf Jahre bei Swami Vishnudevananda.
1992 grijnclete erdas erste \/iclya~Zentrum um einen lebensnahen, ganzheitlichen Yoga zu
lehren.

r verdffentlichte “Die Yoga~\/\/eishcit des Fatanjali fiir Mensclﬂen von l’leute”, « Das
Yoga \/iclya Asana~5uch”, “Yoga Geschichten”.

Seine \/icigavz_entren fussen auf den klassischen Yoga von Swami Sivananda. Doch
wird diese | radition mit anderen spiritue“cn ubungsrichtungen, [ rkenntnissen aus
Fsychologie, der Medizin und alternativen fﬂeilwissen verbunden. Auch Politiscl'xe
Themen wie der humanistisch-demokratische Umgang und ein ékologisches Leben, sollen
den Mcnschen vermittelt werden. [T s wird aquezeigt, wie der Fraktizierende es in seinen

modernen A”’cag umsetzen kann.

Sukadev sicht hier drei Schwerpunkte in seiner Arbeit:

- Menschen sollen entspannt und harmonisch mit sich und ihrer ( Jmwelt leben.
- Die Menschen sollen ihre Féhigkeiten voll erkennen und entfalten.
- Der Mensch wird zu sPiritue”en E_rFahrungen gebracht, die ihn als Teil eines

groberen Ganzen erkennen lassen.

Um dies zu erreichen arbeiten die Lehrer der \/idya~Zentren nach den Folgenden
Frinzipien:

Die Asanas basieren auf der Kishikes}%Keihe von 5wami Sivanancla‘ s sind zwalf
Obungeﬂ, die kérperlichen, energetischen, Psgchisch~geistigen und sPiritue”en Nutzen
haben. Diese Reihe kann aber auch stark abgewandelt werden um der GruPPe oder
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einzelnen Fersonen gerech’c zu werden. Diese Ste”ungeﬂ werden zehn Atemz[jge
gehalten

Der (;Uaendc entscheidet, wie es fiir ihn angenehm ist diese zu halten. Die Yogastuncle
wird stark auf die ZielgruPPe ausgerichtet, ZB Kinder, Jugendliche, Schwangere,
Senioren, Menschen im Ro”stulnlj aber auch sportliche Fitness, sanfte Yogastundcn fur
E_n’csparmung und Bewuﬁtheit, E_nergi&E_rwcckung mit Kun&alini~Techniken,
E_r‘Fahrung Gottes durch Ganzk&erewerehrung, USW.. Die Yogatherapie fur Menschen
mit Kijckenproblemenj Astlﬁma, fﬂerz~Fatienten usw. nimmt auch einen wichtigen Aspek’c
ein und orientiert sich an neuen wissenschaftlichen Forscl'xungen.

Die \/iclya~Zentren von SUkadev Bre’cz legen groben Wert auf ihr reichhaltiges Angebot,
um so den Dediirfnissen Jedes (;”:)enc{en gerecht zu werden. [Ts werden ihnen auch
verschiedene Varianten von (;Haungen angeboten. /u Begirm gibt der | ehrer noch
Prézise Anweisungen, spater entscheidet der SCEUler se]bst, welche Abwanc”ung ihm
guttut. Der Yogalehrer sollte mit Fingerspitzenge]cuhl das BewuBtsein des ubenden
sc}wulenj um seinen Kc’jrper besser kennenzulernen. E_s werden auch Frivats’cunden fur
]nteressier’ce angeboten, um die Arbeit mit sich selber intensiver zu ges’ca[ten. A”e Lehrer
in den \/ic{93~Zentren sind auch auf therapeutische Einzelarbei’c geschult Aucl’x Mantra-
|nitiationen und spirituc”c Namcnsgcbungen konnen auf Wunsch gegeben werden.
Sukadev “Erxgel der Wonne? erhielt seinen Namen ebenfalls nach seiner Yogalehrer~
Ausbildung

Die sPiri’cueHe Suche kann verschiedene Wege gehenj hier zitiert Sukadev Pretz in
Mathias T ietkes Puch “Yoga in seiner Vielfalt”. <[ s gibt viele Wege, einen Berg zu
besteigeﬂ‘ Unc{ es gibt viele Weisen, einen Berg zu beschreiben. A}DCF a”e, die oben
ankommen, erreichen denselben Ort.” Wichtig ist die tégliche Praxis und in Abstinden
intensivere K urse und Seminare. Auch sollte der Praktizierende versuchen nicht nur sich
selbst weiterzuentwickeln, sondern auch seine Beziehungeﬂ zu seiner (mwelt zu
verbessern. Oder umgekehrt nicht nur selbstlos der Umwe]t clienen, sondern auch die

eigene Ferséjnlichkeit weiterentwickeln.

5.8. \/ini~Yoga

Diese Stilrichtung wurde von Sri T. Krishnamacharga und seinem Sohn TK\/
Desikachar begr[jnclet‘ Besonderer SChWCrPUﬂkt ist der individuelle und sanfte
Ubungsauﬁaau der auf die individuellen Bediirfnisse des ( Jbenden cinzuge%en versucht.
Daher ist auch der Einzelunterricht von groBer Becleutung. Besondere Amcmerksamkeit
wird auf das Zusammenspie] von bewegung und Atmung gelegt.
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Die Bewegungeﬂ finden meist in flieBender AusFUhrung statt oder in statischer Haltung,
je nach Ziel der Fraxis. Fl’lilosophie, Meditation und Reﬂexion sind Grundp}ceiler in die die
(;Uaungen eingebette’c sind.

3.8.1. Sri . Krislﬂnamaclﬁarga

Sri T Krishnamacharga wurde 1888 als Altester von fiinf Kindern in Siidindien
gcboren. Seine [Tamilie bestand aus Fl’xilosophcn und sPiri’cue”en Meistern. Somit
studierte auch Krishnamacharga F}ﬁilosopl‘mic in \aranasi (Benares) und Calcut’ca. Jn
kurzer /eit erhielt er die héchsten Auszeichnungen in samtlichen Féchern der indischen
Fhi]osophic Seine Reise zum fﬂimalaga sollte sein Wissen tiber den hinduistischen Yoga
vertiefen und den buddhistischen Yoga studierte er vor Ort in Purma, auch mit dem
Sufismus beschéhc’cigte er sich direkt in K aschmir.

Daﬂach arbeitete er als FhilosophieJ)roFessor an den umversité’cen in Benares und
Calcutta. Doch bald wurde er an den Ké’migshcnc in Mgsore beruFen, um dort am \Eanskri’c~
Co”ege zu unterrichten. (sanz in der | radition seiner f:amilie wurde er Lehrer und
Fhi]osoph des Kénigs und seines [Jofes. Doch neben dieser Tétigkeit wurde er in ganz
Indien als El’lrengas’c von Kc’jnigshé'ncen und spiritue“cn Klsstern eingeladen, um dort an
Philosophischen E_x‘(ursionen teilzunehmen. Mit seinen einfachen und anschaulichen
E_ru'érungen ging er nicht nur als Sieger aus vielen Debatten hervor, sondern fesselte
auch sein Fublikum

SirT. Krislnnamacharga beherrschte nicht nur 15 indische SPrachen und sollte spé’cerﬁjr
scine westlichen Schiiler sogar noch E_ng!isch lernen, sondern war auch als Spor’c!er,
As’crologe, Musiker und als ausgezeichncter fﬂobbgkoch tatig.

Doch seit den zwanziger Jahren bescHéF’cige er sich immer intensiver mit Yoga und begarm
auch die K(’jnigsgamilie, sowie die Einwohner von Mgsore darin zu unterrichten. Seit 1935
gehérten auch Européer zu seinen Schilern. Seine [T innahmen zum | eben erhielt er
aber nicht durch diese Tétigkeiten, sondern arbeitete auf Ca]cé~f>|antagcn, sc!‘xleppte
Steine und Handsicke auf Paustellen und war als Ayurveclavé\rzt tatig. [ r liebte die
Bescheideﬂheit und trat seinen Geschwis’cem sogar sein E_rbe ab. Diese anti-materielle
Eins’ce“ung teilte er mit seiner | rau Srimathi.

Fr verstand es die Fhilosopl’\ie und die Fraxis des Yoga geschickt zu verbinden.

1954 zog er nach Madras um und wirkte von hier aus.

/usatzlich zu seinem | un war er Vater von drei Madchen und drei Jungenj diese, sowie
scine [ rau Srimathi, wurden von thm unterrichtet. Seine Kinder widmen sich auch heute

noch dem Yoga und der indischen Filosophie‘ Auch den berithmten Bruder seiner | rau,
BKS lﬁenger, begeistcr’cc erfiir Yoga, so dass dieser sein eigenes 5gstem begrﬁndete.
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/ war sind alle seine Kinder dem Yoga verschrieben, aber TKV Desikachar hat sich bei

uns im Westen den grobten Namen gemaclﬂt. Krislﬂnamac%arga lehrte sie bis zu seinem
T od.

Doch nicht nur als Yogalehrer war er in seiner ]:amilie schr prasent, sondern auch als
Haus~ mann der seine f:rau unterstitzte.

|n seiner téglichen Fraxis lebte er die hinduistische Keligion, stanc{jcdoclﬂ anderen Lehren
offen gegen[jber. 50 traf er oft auf Oberhéupter anderer Re]igionen, die er manchmal
sogar unterrichtete. Auch Staatsminner, Yoga~Meistcr und Fhilosophen fanden den
Weg zu ihm. r bewahrte Sti”schwcigen iiber diese Tregen und begegnete allen

Menscheﬂ mit resPekb vollem lnteresse.

3.8.2. | .KV. Desikachar

]n einer Ausgabe des \/ivei(a Nr. 16, APril 1999 sPracheﬂ TK\/ Desikachar und sein
Sohn Kausthub Desikachar iiber den Begrig \/imyoga und die Le}wrgrun&sétze des
Yoga, so wie schon Sri T. Krishnamacharga sie verstand.

Als TK\/ Desikaclﬁar in den sechziger Jahren in den Westen ‘<am, um Yogaunterricht
zu gebenj musste er schnell feststellen, daR hier immer die glcic}we Art Yoga Praktizier’c
wurde. [ s wurden zum [ inen die immer selben u}aungen gemacht und zum Anderen in
keinster Weise das Alter, die Ku!tur, die [Herkunft und die individuelle Situation des
Schiilers berijcksic!‘xtig’c. Auberdem wurden grobe Gruppen unterrichtet, in denen der
| ehrer kaum auf die Bediirfnisse des cinzelnen einging. Diese [ rkenntnis wiedersprad—]
dem was Desikachar bei seinem Vater Krishnamaclﬁarﬂa lernte.

Die Grunc”age von Desikachars Yogastu&ium waren unter anderem die Sutren
Fa’canja]?s. [Hier wird im dritten Kapitel der Satz: “tasya bhamisu vinigogal'l. “ erwshnt, der
sich zwar auf die Meditation bezieht, aber auch auf andere Perciche des (Jbens
anwenden l3sst. r bescl'xreibt, dass das Niveau der (;lbung der Fersc’jnlic}ﬁkeit und dem
K(’jrmen des Einzelnen angepasst werden so”, LB brauchen junge Menschen in der
Kege] fordernde und 'éltere, je nach Konstitution und \/orkeﬂntnissen, sanftere
UBungsmethoc{en.

[Hier wird cleutlicl'l, dass der Begrhq vimyoga keinen Stil benermt, sondern nur einen
grunc”egeﬂclen Aspekt des Umganges mit den Yogapraktiken beschreibt. Desikachar
macht cleutlich, daB in ]ndien vinigoga in vielen Kitua]eﬂ Praktizier‘t wird. [ s ist dort
selbstverstandlich den Persc’jniiclnen Tﬂintcrgrund eines Menschen zu berﬁcksicl—]tigen, 2.
Alter, Kul’cur, familizrer Hintergruncl, Umgeld und die /eit in der er lebt. \/imyoga ist also
kein Wort, das bei Desikachar immer verwendet wircl, sondern er handelt einfach danach.

" r betonte zwar damals diese T echnik immer wieder, um eine Alternative und ihre
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Becleutung zur bisherigen Fraxis aquuzeigen, doch ahnte er nicht, dass vinigoga in
/ ukunft als aberbegrig fiir einen Yogastil verwendet werden soll. r be&aueﬁ, dass
dadurch fiir manche Yoga auf eine Tec}mik oder das Fraktizieren von Asanas reduziert
wird. Das breite Spektrum der Méglichkeiten, die Yoga dem Menschen zur \/er}cijgung
ste”’c, kommt nicht an. TK\/ Desikaclﬁar versucht aber Yoga in seiner Ganzl'xeit zu

vermitteln. AuBerdem findet er die \/ermarktung von bestimmten Ansitzen, wie viniyoga,
nicht gut, da sie seiner Einste“ung zu den Lehren der alten Meister wiedersprechen, die
nach seiner Meinung respektvo”er sein sollten. Dcsikachar weist auch darauf ]'n'n, daB sein
Vater Sr T Krisl‘mamacharga nie eine Stilrichtung fir sich in AﬂSPFUCl’! nahm, denn
Bescheideﬂheit im Umgang mit Yoga war fiir ihn ein sPiritue”er Grundsatz‘ r selbst
wurde fast dreiBig Jahre von seinem Vater ge!ehr‘t, daher kann er nicht verstehen, wenn
manche von alten und neuen Stilen sprec}nen. Diese cherkungen, was Yoga fir den
Menscheﬂ sein so”te, werden ihm nicht gerecht. Zusétz]ich wird der Begrig vinigoga
Uberhaupt mikverstanden, da viele glauben, er bezieht sich nur auf die Asanasrf)raxis, was
in keinster Weise der [all ist. [Falsche Lehrmeinungcn, wie (;lben nur mit gebeug’cen K nien
und E”bogen, werden im Zusammenhang mit vimyoga verbreitet. Doch ist diese
Obungsar’c nicht Fijrjeclermarm geeignet, da 2. Kinder mehr herausgelcordert werden
wollen.

Kein [Handwerker sollter nur ein Werkzcug benutzcn, sondern alle Mégliclﬁkeiten kennen
und sie Praktisch umzusetzen wissen. o sollten auch Yogalehrer nicht nur theoretisch
tiber eine | echnik bescheit wissen. Die regelméﬁige Praxis so”’cejeder | ehrer
beherrschen. Frither musste der Yogaadept mit einer reifen Fersc’jnlichkeit den Fr’upungen
seines Yogalehrers entgegentreten. Desi‘(aclﬁars eigene ausgebilc{eten Mancliram~Lehrer
iiben zweieinhalb Jal—]re in seiner Schule und miissen sich Prihcen lassen. Danach
unterrichten sie unter Beau?siclﬁtigung eines erfahrenen Lehrers, um danach ihr / ertifikat
zu erwerben. Nicht alle bestehen die FrUFungen. E_mp]cehlungen sPrich’c Desikachar nur
bei | euten aus die er Persénlich kennt und von deren Qpaliﬁkationen er Uberzeugt ist.
aberhaupt legt er groben Wert auf Kommunikation, Bcziehung und Kompetenz bei der
Ausbildung, denn ein Lelﬁrer sollte in erster | inie als \/orbi!cl auftreten und nicht nur

theoretisch sein Wissen weitergeben.

3.8.3. Dr. ]mogen Dalmarm und Martin Soder

Dr. lmogen Dalmarm ist 1954 in Brandenburg geboren und studierte bis i 979 Medizin an
der (niversitat in Heic{enaerg und Perlin. Sie arbeitet als Arz’cin und Yogalehrerin in
Braﬂclenburg. Sieist mit Martin Soder verheiratet.
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H*nr Mann Martin Socler wurde 1949 in Stuttgart geboren und studierte Medizin und zu-
satzlich (Geschichte in Perlin. [T rist ebenfalls als Yogalehrer tatig,

Dr. lmogen Dalmarm und Martin Sodcr lehren in der Tradition TK\/ Desikachars und
leiten das Berliner Yoga /entrum (BYZ) Sie bilden Yoga]ehrer aus, die eine
Anerkcrmung des Berufsverbandes der Yogalehrenclen in Deutschland ¢ V. (BDY) und

der Européischen Urion (YD) erhalten.

Auberdem bieten sie auch um]cangreiche Weiterbi!c{ungeﬂ an und arbeiten als
Super\/isoren

Zusé’czlich erscheint seit 199% ihre / eitschrift Viveka zweimal im Jahrl die sich differenziert
mit Yogathemen befasst. 2004 gaben sie die Broschﬂre “Warum Yoga? - (;”:)er Fraxis,
Konzepte und Hin’cergrijnc{e” heraus.

Sie lernten in Mandiram direkt bei Desikaclﬂar erstin Einzelunterricht, da es so iiblich war
und seit neuerem auch im GruPPenunterricht Desikachar erklart auch heute noch einmal in
der Woche das Yoga~5u’cra. Der Umgang zum “Meister” ist sehr unterschiedlich und vom
jewei]igen Schiiler abkéngig. ]mogen und Martin Soder fithren ein sehr entspanntes Ver-
haltnis zu threm Lehrer‘ Sie sitzen mit ihm ZB am Tisch und sie reden miteinander. E_rgibt
E_ru'érungen und sie kénnen Fragen stellen oder sPrechen tiber thre eigenen Ansiclﬂten
mit ihm. Mittlerweile machten sie auch schon gemeinsame Frojektc und fithrten Jnterviews
miteinander.

]m eigenen UH’cerricht fihren ]mogen und Martin Soder keine eigenen Asanas aus, da sie
der Meinung sind, man kann sich nicht auf seinen eigenen Kc’jrper und (eist konzentrieren
und dann auch noch die 5(:!’1[}16[‘ anlei’cen, ihren K(’jrper und (Geist zu spiiren. Zusétzlich
soll sich der ubende nicht an dem sehr trainierten Lehrer orientieren, der die Asanas
eventuell schon perpek’c beherrscht. Auch beiihren Aus biidungsseminaren legen sic Wert
darauf, daB die Auszubildenden in Zukunft ihre Stunden so gut moderieren kénnen, ohne
auch auf das Zeigen der Ste”ungen angewiesen zu sein. Bei Finzelstunden
demonstrieren sie Asanas, aber nicht nach Fencektion, sondern so wie der ubenc{e sie
wahrscheinlich am Pesten ausfithren konnte. Der (Grundsatz “Die Funktion ist wichtiger
als die Form” pragt thre Arbeit.

]mogeﬂ und Martin SOder verstehen \/ini~Yoga als Methode (;H:)ungen wirklich individuell
zu ges’caltenj das heidt sehr trainierte Menschen werden auch fast wie im Aslﬂ’cang&
\/iniﬂasa~Yoga k&jrperlich schr ge?orcler‘c, wihrend andere, die cher ruhige und sanfte Art
zu (;U:)en schitzen. Diese ]nc{ivic{ualisierung geht sogar so weit, dak behinderte Menschen
ebenso Yoga anwenden kénnen, wie gesunde, da das Augenmerk auf die Méglichkeiten
und nicht auf die E_insclﬁrénkungen gerichtct sind und alles dem [~ inzelnen angepasst wird.
Am Schwierigsten ist diese auf ]nc{ivic{ualisierung ausgerichtete Form des Unterrichtens
in einer Gruppe, hier mup der Lehrer Abs’cric!ﬁe machen. r kann nur das Grundprinzip
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einer Asana weitergeben und hogen, dass alle Teilnehmer die fur sich stimmigste
Methode herausfinden. Die bei Martin und ]mogen Dalmarm ausgebildeten Le%rer
konnen gut mit einer Gruppenstérke von zwdlf bis vierzehn | euten unterrichten, schr
geeijbte Lehrer konnen auch schon mal Gruppen mit zwanzig (;lbenc{en in guter anlitét
leiten. Doch ist hier ein hohes Mak an Aufmerksamkeit gmcordert und das
Mischverhsltniss sollte nicht zu extrem sein, Z.B.junge [" rwachsene und Rentner, die
kérper]ich schon sehr eingeschrénkt sind. Hier hat sich bei Martin und ]mogen eine gute
Methode entwickelt, indem sie Kurse nach T hemenbereiche anbieten, z.5. “Yoga zum
Workout” oder “Sammeln und Meditation?, weniger unter dem Motto Anﬁa’nger und
For’cgeschrittene‘ OBWOH es auch Grundkurse gibt) in denen die Tei]ﬂehmer die Basis
zum Weiterpraktizieren erhalten.

Den P%ilosopkischen Hintergrund der Yogapraxis sehen lmogen und Martin nicht an
Keligionen ausgericlﬁtet, sondern sPiritue” wertneutral. Auch Atheisten kénnen iiben und
auf das Géttliche meclitieren, wenn sie sich LB nicht mit (Hott c{irekt, sondern vielleicht mit
der Welt verbinden. Sie halten es ganz nach . Krishnamac}‘larga: « Yoga hilft einem
Menschen sich zu entwickeln, sich Fragen zu stellen und sie zu beantworten. s sind drei

Frageﬂ, die er zu beantworten hilft. Je nachclem, wie man sie s’ce”t, erhilt man Antworten

darauf. Némlich: Wie kann ich die Welt verstehen? Wie kann ich mich selbst verstehen?
Wie kann ich Giott verstehen? Wie kann ich mich mit mir selbst verbinden, mit der Welt
verbinden, und wie kann ich mich mit (ott verbinden?”

3.8.4. R.Sriram

Der |nder R. Sriram interessierte sich schon als Junge fur Religion und verbrachte viel
/eit in indischen Tempeln. Doch seine Auseinandersetzung mit alten Schriften, wie die
Shankara (einer Philosoplﬁisclﬁen Schrift aus dem 12. Jahrhundert), }DeFriec{igten ihn nicht.
[T benso konnte er sich mit dem in Schule und (niversitat gelehrten Yogas’cil nicht
identifizieren.

Dann versuchte er es mit der westlichen FhiosoPhie und thren Vertretern. ]n dieser /eit
brachte ihn ein Freuncl auf die ]c{ce das Yoga~5utra des Fatanja]?s zu lesen und das
Samk}‘lgakarika zu lernen. Sriram verstand Yoga immer als eine [Torm von Asketentum und
wollte auch nicht zu Sri T. Krishnamacharga gehen, von dem er immer wieder horte. [ rst
seine zulcijnpcige I rau Anja!i fuhrte thn zu einer Yogastuncle von Sri TKV Desikacl’\ar,
der seine hohen Erwartungen mit dem Satz: “Wenn du willst kannst du erstmal Asanas
iiben.” drosselte. Seitdem war erviele Jahre Schiilervon T K V. Desikachar.

r vermittelte ihm, das das hochste Frinzip des Yoga die Wachsamkeit ist. Fa’canjal?
schreibt im zweiten Yoga~5utra, im ersten Kapitei: “Yoga besteht, wenn die geistigen
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Aktivitéteﬂ alle fokusiert sind.” Weiter beschreibt das Yoga~5utra: “Wenn wir nicht

fokussiert sind, dann ist alles was wir selnen, nur das, was der KOPF uns sagt.” So lassen wir
uns von Dingen durch die subjcktive \Nahrnchmung tiuschen, ohne das wir uns dessen

bewusst sind. Durch das Praktizieren von Yoga bauen wir diese Selbsttéuschungen

Stiick fiir Stiick ab.

/ weitens leg’ce T K V. Desikachar Wert darauf, die Yogatechniken an den Menschen
anzupassen und nicht umgekehrt.

Unc; Drittens sollte Yoga keine kompiizier’ce Sachc sein, sondern einfach und lebensnah.
Die Philosophischen Aussagen des Yoga, sollen den Mcnschen in ithrem téglicl—]en Lebcn
wiederbegegﬂen. \/iele Frobleme der Menschen héngen allein von der Betrachtungsweise
ab und kénnen durch einen gogischen Umgang anders behandelt werden.

Nach dieser Schulung versucht R.Sriram Yoga wei’ccrzugeben indem er sich am Yoga~
Sutra, KaP.Z, Vers 31 orientiert: “Die Kichtlinien fir uns Lehrenc{e sind die
Grundeigenscha}cten des ubenden, der Or‘t, wo er lebt, der ZeitPunkt und die
| ebenssituation, in der der (;lbcnde sich befindet.” (;lberhaupt ist das Yoga~5utra sein
grobter Lei’mcaden, indem er sich auch immer wieder neu damit auseinandersetzt. r findet
es wichtig, das Menschen die Yoga Praktizieren und ]ehren, sich auch mit dieser SclﬁriFt
Fatarxjal?s befassen.

Die Gruppen sollten nicht zu groh und gut iiberschaubar sein. [~ benso lehrt Sriram auch
gern im Einzelunterricht. Der Lehrer sollte ]nteresse am einzelnen Menschen und seinen
Bediirfnissen haben und mit dem daraus resultierenden Verstindnis ein Passendes
abungsprogramm entwickeln. [Hier sollte der Lchrer immer gut abwégen, ob er mit seinen
eigenen Persénlichen und zeitlichen KaPazitéten ausreichend beg]eiteﬂ kann. Auch das
weiterverweisen zu einem Therapcuten oder einer anderen Beg]eitung schliesst R.Sriram
nicht aus, obwohl er Yoga grundsétzlich als ein urmcarxgreiches Hilfsmittel fiir samtliche
Bediirfnisse und Beschwerden wahrnimmt. Yoga ist ein komP]exes System, indem aus der
\/iehcalt, wie Ernéhrungsregeln, Kérperubungen) Frénégéma, Meclitation, Psgchologischen
Reflexionen und \/erhaltensregeln der Mensch umFangreich unterstiitzt und begieitet
werden kann. Das Ziel ist bei Sriram die SC!bststénc{igkeit zu fordern. Seine Schiiler
sollen selbstbewuBt und verantwortlich mit threm Lebeﬂ umgehen lernen.

R. Sriram sicht hier eine regelméﬁige Praxis als wich’cig an. “Nur wer intensiv iibt, erreicht
das /iel” steht im Yogasutra, Kap.i\/ers 21. “Téglich clreiBig Minuten sind besser als
unregelmé&ig neunzig Minuten”, meint Sriram. Die Yogaphi]osophie sollte auf das
a“’cég]iche [ eben ijber’cragen werden und so in den A”tag integriert werden.
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3.9. Fower~Yoga
Fower~Yoga ist eine vereinfachte Form des Ashtanga~\(oga. s wird vor allem in [itness-
Ceﬂtern unterrichtet und hat seinen Schwerpunkt auf ]:i’mess und Workout.

3.9.1. Prian K est

Brian Kes’c lebte in Detroit, Michigan, bei seiner alleinerziehenden Mutter. Sie fihlte
sich restlos iiberfordert mit ihm. [ rschwanzte als Jugendlicher die Schu]e, raucl'ltej trank
und nahm Drogen‘ Dann nahm der Vater Brian zu sich nach [Hawaii und zwang ihn Yoga
zu Praktizieren [T r forderte eine rigorose Fraxis, ZB bei Sonnenaupgang wurde er
gcweckt und zu seinem | ehrer gefahren Nach einiger /eit splirte Brian die Vorteile von
Yoga und Fing nun auch Freiwi”ig an zu Praktiziereﬂ‘ Ging es ithm zu Begirm cher um den

gcsund}wcitlichen Aspektl so erkannte er mehr und mehr, dass es im Yoga um die Liebe zu

sich selbst und dadurch zur | iebe zum (mfeld fithrt. Seine | chrer waren unter anderem
Fatthabis Jois und SN Goenka, von dem er die \/iPassana~Meclitation erlernt hat. SN
Goenka hatte den grobten E_imquss auf Brian K est. Doch sicht er sich selbst als seinen
grobten | ehrer, da eriiberviele Jahre ohne Anleitung mit sich geijbt hat.

]n den achziger Jahren grijnclete er seinen c{gnamischeﬂ Fower~YogastiI‘ Brian hat das
Yoga~5utra nur in Teilen gelesen, da diese SCErhC’c ihm zu langweilig erschien. I r meint
die geistige Erweiterung beim uben der Asanas finde auch ohne theoretischen
Hintergru nd statt.

\/iele Menschen wollen zu Beginn thren Kc’jrper trainieren und ihn gesund erhalten. Docl’x
ihr (ieist wird wihrend der Fraxis automatisch fokusiert und dadurch beruhigt, nun begirmt
von selbst das Ognen fir neue (Gedanken und Anschauungen, so war es auch fiir Brian
selbst. “Je ruhiger der (eist, desto mehr sffnet sich das [Jerz.” Die E_rkenntniss, dass
das Bewusstsein stark mit dem kc’jrperlichen Wol‘mlbeﬁnc}en gckoppe]t ist, lssst sich
mittlerweile sogar wissenschaftlich nachweisen. Damit findet eine pl‘xysische und
Psychische Rﬂckkoppelung statt, die den Menschen Positiv beeinflusst. Dalﬁer sicht
Brian drei 5chwerpunkte in der Arbeit mit seinen Schiilern, die auf die /ufriedenheit des
Kc’jrpersj der | motionen und des (Geistes abzielen. Nur wenn der Mensch mit sich im
Reinen ist, kann er Liebe emPFinc{en und dies ist das /iel von Yoga. Die fehlende Liebe
lssst die meisten | eute unzufrieden sein und sie versuchen dieses | och mit anderen
Dingenj wie Konsum, (Geld, Schonheit, usw. zu stoPFerL [” rst wenn sie einen Weg
erhalten mit diesem Liebesbec{Uaniss umzugelﬁen, verlieren diese E_rsatzbe}criec{igungen
ihre Bec{eutung‘
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Fower~Yoga ist eine kraftvolle ubungsvariante der Asaﬂas und eine [Torm des [Jatha-
Yoga Auch Brian Kest leg’c keinen groBen Wert auf die Betitelung FowerzYoga. Alle
kraftvoll Prak’cizier’cen Yogarichtungen sind FowcnYoga, hier wird halt mit Brian geijbt.

Brian K est bt in Gruppen, die auch sehr groh sein konnen. Fuir ihn macht das keinen
(nterschied, da secine Fraxis nicht die individuelle SC}wlung im Auge hat. Sein
Un’cerricht ist nicht mit tl‘rerapcutisclﬁcn Angeboten zu vergleichen und Privatstunden
waren ithm zu mithsam. Selbst seine Prominenten Schiiler erhalten keine Privatstunden.
AuBcrc}cm finden immer mehr Manner zu seinen Kursen, die sich glijcuiclﬁ zeigen, nicht nur
von einem durchgeistig’cen Manrn gelehrt zu werden, sondern von einem der schr agil
auftritt. Da Liebe der Angelpunkt fir seine Yogarichtung sein sollte finanziert er sich
tiber Spenclen. lnsgesamt versucht Brian Kest nicht genau zu Planen, da er keine guten
Erpahrungen mit strikter Flanung gemacl'xt hat. [ r Praktizer’c eine [Torm des Fiow und lasst

das Leben und seine AnsPrUche von allein kommen.

35.10. Luna~Yoga
Luna~Yoga ist im Westen erfunden worden und richtet sich in seinem Angebot
ausschlieblich auf die Bediirfnisse von [Trauen.

5.10.1. Adelheid Oh!ig

Ade]heid Ohlig arbeitete als Journalistin und war aktiv in der Frauenbewegung SCit den
sechziger Jahren Prak’cizierte sie Yoga und machte Ausbildungen in ]nc{ien, K anada und
Deutschland. Schon zu dieser Zeit gepiel ihr der unterschei&ungslose Umgang mit Yoga
nicht. A”e (;Hjungen sollten allen gleich gut tun, dies wieclersPrach ihrem eigenen
E_mplcinden‘ ]n den achziger Jahren schuf sie Luna~Yoga als E_rge}:mis threr Persén!ichen
(Geschichte und den dazugehérigen Emcal'lrungen. Diese ErFaHrungswissenschaFt, auf die
Yoga gr[jncletj zeigte ihr schnc”, dass viele MCI’!SC!‘ICH unterschiedliche Be&ijrpnisse
haben, auf die eingegangen werden miisste. Auberdem wurde ihr klar, dass das | eben aus
thtmen besteht, angmcangen bei den eigenen Kérpcrr}wytmen, bei [Frauen vor allem der
Mcnstruationszgklus, aber auch Jal‘vrcszeiten und Flanetcnrhgtmen, denen der Einzelne
ausgesetzt ist. “Das einzig Gleichb!eibende ist der Wanclel” , auf diese Formel grijnclet
sich der Begrig Luna~Yoga.

Der Mond sgmbolisiert die rhﬁtmische Wechselhagtigkeit und Adelheid OHig glaubt an
seinen E_imquss auf den Menscl’xen, der zum GroBtei! aus Wasser besteht, so wie er auch
die (sezeiten des Wassers beherrscht. Diese Zyuen mussjec{er fiir sich erspiiren lernen,

um dann seinen [latz im (GroBen und (Ganzen zu finden. Die FPerson unterscheidet sich
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zwar im Kleinen vom Rest der Welt, ist aber doch auch ein gleichwertiger Teil von ihr.
Daher soll nicht ein (Guru der Entschcidungstréger von Ricktig und [Falsch werden,
sondern der Mensch sein Selbst entdecken und so sich selbst fithren lernen. Sie wehrt
sich gegen Gleichmacherei, alles hat sein Kecht und seine Gleichwertigkeit.

(m dies zu erreichen versucht Adelheid OHig ihre Yogastun&en méglichst neutral zu
gcs’calten, 2., verzichtet sie auf Musik. Sie gestaltet Flanetenstande und Jahreszeiten im
K reis der Teilnehmer, achtet aber auch hier auf méglichst grobe ]nterpretationsfreiheit, um
den Schiilern genug, Raum fiir ihre Personlichkeit zu lassen.

Beim (nterricht sitzen alle thre Schiiler und auch sie im Kreis, die Mitte bleibt frei.
Dadurch konnen sich alle sehen und auf diese Mitte ausrichten. Sie sicht alle als
| _ernende, auch sich selbst.

Adelheid OHig versucht Luna~Yoga immer weiter zu entwickeln, neue |nformationen und
Forschungsergebnisse mit einzubezichen. ]nsbesonclers versucht sie Frauen zu begleiten,
denen sie ein verbessertes Kérpergeﬁjlﬁl mitgeben méchte. Dieses E_mp]cinc{en ist nicht
statisch, sondern muss immer wieder neu ausgewertet werden. [Jeute tut mir dies gut,
morgenjenes. Doch auch manche Manner kénnen sich gut mit Luna~Yoga identifizieren.
Bei Themen wie f:ruch’cbarkeit und SCxuaIitét arbeitet sie ohnehin gerne mit Faaren.

Fur sich selbst achtet sie sehr auf Persén]iclnc Fausen, um die [Treude am (/lnterrichten
nicht zu verlieren. Sie ist fasziniert von den unterschiedlichen Menschen und dem groBen
[ influss des Kérpers auf Stimmungen.

Die Ausbildung zur Luna~Yogalchrerin dauert in der Kege] zwel Jaf‘xre. Sie spielt mit dem
(Gedanken nach diesen zwei Jahren noch einen Zer’chcizierungskurs anzubicten.

Zusétzlich bietet sie fortlaufende Kurse an, in denen die Schuler die Méglichkeit haben
Gleic}wgesinnte zu treffen und wieder KraF’c zu tanken. Dann gibt es Wochcncndseminare,
die bestimmte | hemen behandeln. [Ferienkurse sollen zur E_rl‘xolung und Entspannung
dienen. lm Luna~5chreibkurs sollen die im Yoga erfahrenen schépferischen ]mPulse auf
das FaPiergebracht werden. Auberdem gib’c sie noch Einzelstunden, die sich intensiv mit
demjcwei]igcn Menschen auseinandersetzen. [Jier arbeitet sie neben Luna~Fositioncn

auch mit Horoskopen, um der Fersénliclﬁkeit des ubendeﬂ noch nsher zu kommen.

5.01. Bikram~Yoga

Bikram«Yoga ist ein ubungsprogramm von 24 Hatha~Yoga~5te”ungen und zwei
Atemijbungen die bei 38 (Grad und bis zu 40% Lupmceuchtigkeit clurchgct}cij!‘xr’c werden.
Diese Yogaste”ungen wurden vom indischen Yogameister Bikram Choudhurg von mehr
als achthundert Asanas herausgmciltert und zusammenge]casst. E_s soll die Phgsische
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KraF’c, die Ausdauer, die Flexibilitét und die Ba!ance steigern. AuBerdem wird durch das
Schwitzen der K(’erer entgi?tet.
Luna~Yoga soll die Lus’c an der Bcwegung, der }ﬂandlung und an sich selber steigern. s

muss zuerst c{er Weg nach innen gegangen WCFC{CHJ um angemessen im AUBCH reagieren ZUu

konnen. Der Mensch sollte durch regelméﬁiges (;[ben Freudc und Kra}c’c dafiir erhalten.

5.12. Anusara~Yoga

Das Wor’c Anusara bedeutet “Folgen, Nachpolgen” oder “natiirlicher Zus’cand”. Dicscr
Yogastil ist auf das [Jerzcakra ausgerichtet. Die Asanas miissen nicht in threr Fencektion
gcijb’c werden s sondern sollen mit groBcr Freude ausgcwcijhrt werden. Jo]'m Fricnd, der
diese Yogalcorm 1997 entwickcltc, war zuvor viele Jahre als lgengaFYogalehrer tatig und
lssst dies hier einflieRen. Zusatzlich zieht er E]emente des | antra mit hinzu.

3.12.1. John [riend

John Friend grijnclete 1997 Anusara~Yoga in Amerika, mittlerweile tiben weltweit 100
000 Schiiler diesen Stil. [ r kombinierte unterschiedliche Stile von unterschiedlichen
Lehrern, um die fiir ihn richtig scheinende Yogapraxis zu entwickeln. Nach einiger /eit
erkannte er, dass aus dieser Filterung eine noch nie dagewesene Richtung entstand.
Anusara~Yoga ist die Qyintcsscnz aus den bisher erlernten Methoden von Jol'm Friend.
Da es seine eigene, aus Persénliclﬁen Erfahrungen begrijnclete Stilrich’cung ist, will er
keinen \/ergleich mit anderen Yogaricl’\tungen herstellen.

Anusara~Yoga bezieht sich auf die tantrische Fl’rilosopkie und vereint abungen des
klassischen Hatha~Yoga mit biomechanischen Ausrichtungsprinzipien des KérPers und

einer Positiven, undogmatisclﬁen LebenssPiritualitét Das [erzist die Basis fur alles SCiﬂ
und T un.

Jof'm Friend m&chte [Herz, Schénheit und Frei!neit verbinden, um die hochste Form der
f:reiheit zu erhalten. Die Fraxis umfasst Haltung, Ausrichtung und Aktion‘ Die Haltung
sollte im [Herzen begrﬁn&et sein, ihr Ausclruck sollte erhaben sein und in \/erbinclung mit
der hsheren Natur stehen und das Ausrichten ist ein Zusammenspie] von | echnik,
Bewusstheit und Wissen, welches sich im Auben darstellt und aus unserem [Jerzen
entspringen sollte.

Jeder Mensch bezitzt die (Guru-Natur, die ihm hilft das \Wesentliche zu erkennen und sein
spiri’cue”es ]nneres zu erleben. Dabei kann ein duberer (huru behilflich sein, mussjedoch
nicht Ausl&jser sein. Der Unterschiecl zu anderen Yogastilen ist ein Tei! des tantrischen
(Grundsatzes immer das (Gute in allen Mensclﬂen und Dingen zu sehen. Das (;Haen stellt
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das Frinzip der absoluten Hingabe an das Géttliche dar. Die Fositionen werden aus der
Tiefe des [erzens mit einer rﬂinwen&ung zum | icht, zum Guten im menschlichen Wesen
ausgemcijhr’c. Die Fraxis wird somit nicht mechanisch vom Verstand gelei’ce’c, sondern
eﬂtspringt dem GCFUH der Hingabe.

Die Ubungseinl—]eiten konnen im Tempo und ihrer Sequenz unterschiedlich sein. Somit
wird den Bediirfnissen desjeweiligen Schiilers chl'mung getragen, 2. ist erjung oder
alt, Amc'énger oder f:ortgeschrittener, USW.. AuBerclem kann so das Spektrum der
Erpahrungen mit den unterschiedlichen (/H)ungsgormcn erweitert werden.

Da das Fraktizieren aus einem GCICUH der Einl—xeit mit den anderen Lebewesen und den

Mitiibenden gepragt ist, schen sich Anusara~5chﬂler als eine lebenc{ige GCmeﬂSCha]Ct,
die miteinander verbunden ist. Mit Buclﬂem, DVDs und Downloads von Yogaklassen im

Internet, soll eine \/erbindung der (Jbenden geschaﬁcen werden, somit istjec{er immer
erreichbar. Durch diese For‘cschrittliche, offene Art, die auf den universellen Frinzipien der
Lehre Fuss’c, m&chte John I riend noch viele Menschen und (enerationen }Degleiten.

5.15. TriYoga
TriYoga ist eine Miscl'xung von Asanas, Frénégéma und [andmudras, die im flieRenden
Stil (Flow) ausgeﬁjlﬁrt werden. AUF diese Art soll die Lebensenergie (Frana) geweckt

WCFCICH.

5.13.1. K ali Ra9

K ali Rag meditierte seit ihrem siebten chcnsjahr und lies sich auch als
Meditationsmeisterin ausbilden. Jahrelang studierte sie mgstisclﬁe Schriften, meditierte
und fithrte gezielt Atemubungen durch. A!s sie dann mit 25 Jahren bei einer
Mcditationsijbung weiBes | icht visualisierte und die Kundalini-Kraft am [T nde der
Wirbelsaule aqu’ceigen fihlte, bcgarm sie spontan Yoga zu praktizieren. Sie fiihrte tiber
Stunclen flieBende Asanas aus, atmete rhgtmisclﬁ und bildete mit thren [Janden Mudras.
Somit war 1980 TriYoga geboren, von einer | rau die bis dahin keinerlei E_rFaHrung mit
Yoga gemacht hatte. |m Sanskrit ist die spontane Bcwcgung von [rana als Krigavati
beschrieben. K ali Ka3 studierte nun intensiver diese Form der Yogapraxis und wurde von
thren Schiilern gedréngt diese flieBende [Form des (Jbens weiterzugeben und zu lehren.
Nun entwickelte sie bewuBt ein 555’cem threr Asanas und nannte es TriYoga.

Tri leitet sich von ,,Trinitg“ ab) was Dreieinheit bedeutet und sich durch das ganze
ubungssys’cem zieht. ]m Sanskrit wird sie ,,Sat Chit Ananda“ genannt, also ,,Wahrheit,
Wissen, Glijckseligkeit“. Sie sind in den drei Kérpem thsical Boc{g, Subtlc Bod3 und
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Casua] Body, sowie in den drei E_nergien des (Geistes: Sat’cva (Gleichgewicht}, Kajas
(Aktivitét) und T amas (5tabiiitét) manifestiert. | Die ganze Sc%épFung besteht aus dieser
Drreieinheit.

Die Grunde]emeﬂte von TriYoga sind die flieBende Verbindung von Asanas, Frénégéma
und Mudras. Sie sollen zu einem I:low Fijl‘lren, die die (;lbergénge verschmelzen lassen und
eine Entspannung in Aktion bilden. Daclurcl'x soll die Kunda]inFKraF’c geweckt werden.
TriYoga ist eine [Torm von Hatha~Yoga und besteht aus sieben Stmcen, von Amcénger
bis T:ortgeschrittcnc. Jede Stufe beinhaltet fiinf Serien, die in ,JI:rining“, “Sommer,
JHerbste und \Wintere unterteilt sind. ,,Fruhling“ beinhaltet sanfte Serien, der SSommer©
besteht aus kré]ctigenc{e, erhitzende (;”:)ungen, der ,,Herbst“ enthalt vertiefende
Del‘mungen und cler,,\/\/inter“ soll innere AuFmerksamkeit schulen.

Die Verinnerlichung der Yoga~]:lows fithrt zu einer \/crbindung der Bewegungen mit der
eigenen Lebensenergie, die sich we”enartig durch den Kbrper zieht.

514 Hormon~Yoga

uch diese Yogarichtung ist fiir [Trauen entwickelt worden. Durch spezielle Jbun en,
Auch dicse Yogarichtung ist fiir kelt worden. Durch speziclle (Tbung
Meditation und spezie”er E_mél'lrung soll E_imquss auf den Hormonhauslﬁalt der [Trauen
enommen werden. |n der Kegel steigt der § strogenspiegel bei regelmaBiger [ raxis an.
g den. |n der Regel steigt der Ostrogenspicgel bei regelmasiger [

ieser til ist eine ischung aus| latha-Y oga, undalini-Yoga und tibetischen
Dieser St Mischung ausHatha-Yoga, Kundalini-Yoga und  tibetisch
Energieijbungen

3. 14.1. Dinah Rodrigues

Diﬂah Roc{rigues studierte an der Universitét Sao Faulo Fsychologie und Fhilosophie.
/usatzlich Prak’cizier’ce und lehrte sie viele Jahre Yoga, bis sie Erkenntnisse aus der
Hormon’cherapie einfliesen lieB, um daraus eine neue Yogapraxis fir [ rauen zu entwickeln.
Die in erster | _inie entwickelte Methode fiir [Trauen in den Wechseﬁalﬂren wurde in ganz
Brasilien bekannt, da sie landesweit K urse anbietet. Spéter bereiste sie die (USA und
For’cuga], sowie einmal im Jahr Dcutschland.

2003 verdtfentlichte sie in Prasilien thr Buch “HormomYoga”l das es mittlerweile auch in
Spaﬂisch, Deutsch und Franzésisch gibt.

3.15. Marma~Yoga
Das Wort Marman kommt aus dem 5ansi<rit und beschreibt 107 Schnittpunkte an denen
(Gewebe, Knochen, Muskelnj GCICI’}!(C und Se}men aufeinandertreffen. [ s sind duberst
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sensible Funkte die bei Disharmonien Signa!e aussenclen, die mit auseichend geschulten
BewuBtsein wahrgenommen werden kénnen. Durch bewusstes Bearbeiten dieser Ste“en
konnen Blockaclen gelc’jst werden, der Kérper wird mit dem (Geist ins Gleichgewicht
gebracht‘

5.05.10. Rocquc Lobo

Koque Lobo wurde am 4. Marz 1941 in Fune, Jndien geboren. r begarm ein Studium der
Naturwissenschaften und schloss ein Studium in | atein und Rhetorik am Priesterseminar
in Mangalore in Sudindien an. ]m Jahr iQé]bis 1963 studierte er Fhilosophie, indische
Musik und Yoga am Pépstlidﬁen Seminar in Pune. [ rist Bachelor der Fl‘xilosoplﬂic. Von
196% bis 1967 befasste er sich, neben seinem Studium der Thco]ogie in Miinchen und
Eichsté’ct, auch mit westlicher klassischer Musik. ]m Jahr 1967 machte er seine
Staatsprihcung in katholischer Theo!ogie. Danach befasste er sich mit ]ndologie an der
Miinchner Ludwig~Maximilians~universitét. r Promovicrtc 1971 mit dem | hema
“Samu‘nga~Yoga und spétantiker (Heist”.

]m AnscHuss leitete er die Bereiclﬂe Ke!igion, Yoga, Gesundheit und die Betreuung
auslandischer Arbeitnehmer an der Volkshochschule Miinchen.

Ab 1977 fihrte er die Forschungsste”e fur Yoga und Ayurvecla, seit 1988 umbenannt in
]nstitut fur Gesundheitspéc{agogii(‘ Das ]ns’citut wurde zu Beginn vom BDY getragen,
wurde dann aber von Lobos gegrt’jndeten I:érclervercin fur Yoga und Aﬁurvecla ei\/.
abge]ést.

Inden 1970er Jahren entwickelte er das Sys’cem der Marma~Yoga]ehre, die thren Beginn
in der Auseinandersetzung mit alten tl‘mcosoplnisclﬁcn Hatha~Yoga~Texten hatte. Marma-
Yoga soll die wissenschaftliche Fortentwicklung des klassischen rﬂatha~Yoga darstellen.
Die Marmas sind die Kérperpunk’ce die als Fruhwamsystem fur gesunc{heitliche
Stéjrungen gelten ]n den Folgenden Jahren entwickelte Lobo den Ansatz von Marma-
Yoga immer weiter. An?ang der neunziger Jal‘mre lies er das / eichen Marma~Yoga als
Wor’c~5ild~Mari<e schijtzen, um lizensierte K urse tiber seinen Verein anbieten zu kénnen.
Dies sollte diese Technik schijtzen, von [ itness-, We”ness~ oder Esoteri‘(~5€wegungen
missbraucht zu werden. Marma~Yoga ist bei dem Dcutschen Fatcn’c~ und Markcnamt
eingetragen.

Seit 1981 bis 1986 tibernahm Koque Lobo die Leitung des For‘tbildungsinstitut der
katholischen Sthc’cungsFacHnochschulc MUI’!CI‘ICI’L Dies war ein vom Bundesministerium fur
Bilclung, Wissenscha}c’c und Ku!tur unterstitztes Modellprojekt, welches zur Grﬂndung
eines  neuen f:or’cbilclungslelﬁrganges fur SOZialPédagogen im Rahmen der
Stressforschung und Stressmanagements konzipier’c war und den Namen “]n’cegrier’ces
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Fsychosomatisches Gesunc{heits’craining” (]FSG) trug. ln dieser / eit arbeitete er mit dem
Bayrischen Fernsehen zusammen und machte Senclungen zu Bewegung und Atmung in
Yoga und Agurveda.

]m f:rijhjahr organisierte er in Miinchen ein ngposiorw: “Der Mensch in Raum und /eit
aus der Sicht der sstlichen Weisheit und der westlichen Wissenschaft?. [Hier Fungicr’cc
FProf.C arl [Friedrich von Weizicker als Schirmherr. Jm Sommer 1986 trat er die Professur
fir Sozialarbeit und Sozialpéc{agogi‘( mit SChwerPun‘(t “Gesunclheitsbilc{ung” an der
Fachhochschule Miinchen an. [Danach organisierte und initiierte er 1989 von der 5tiFtung
Nie&crsachsen in [annover unterstiitzt, den internationalen Kongress “(Geist und
Natur”. Auch hier trat Weizécker mit dem damaligen Minis’cerprésiden’cen [" rnst A”Drecht
als Schirmherr auf. 1990 schloss er ebenfalls in Niedersachsen den internationalen
Kongress “GCsuncﬂ'lei’c in eigener \/erantwortung” an. Dies war der Begirm fiir ein vom
Bundesmiﬂisterium fur Bilclung und Wissenscha]c‘c gegérclertes Frojelct an der ]:H
Mijnchen, indem ein Auﬂzaustuc{ium der Gesundheitspéc{agogik fur Postgrac{uierte
Studenten fiir 5ozialpé&agogik entstehen sollte. Auch hier trat | obo als | eiter des
Frojektes auf. 1996 wurde dieses Modell “Kérperorieﬂtierte soziale ]ntervention” (KSD
von der Fachhochschule Mijnchen in das Kege!angebot tibernommen.

Jn den neunziger Ja}—mren befasste er sich intensiv mit den Aufzeicl'mungen des altindischen
Aguwed&/\rztes Sushruta. Dieser war zur clamaligen /eit “Militararzt” und verfasste
seine Schrhct SchabzyTantra. Schalga wird heute oft mit dem Wort Chirurgie Ubersetz‘c,
meint aber ursprijnglich “Die | ehre vom Ffeil”. Sushruta befasste sich stark mit den
AusFa”erscHeinungen bestimmter Kérpcrar@ale und Degcncrationserscheinungen, die
amcgruncl einer \/erletzung eintraten. Das K ernstiick der Uﬂtersuchungen sind die
Marmas, die durch bewusstes Handeln zur Heilung/\/orbeugung beeinflusst werden
sollen.

Ab i 994 bescl‘néﬁ:igte sich Koque Lobo zusitzlich mit dem Zusammenhaﬂg der
steigeﬂclen Mobilitat der ]nclustriegese”scha}ct und der Se]bststeuerung des menschlichen
Organismua Seit 1996 arbeitet er mit ]:orschungszentren der Automobilindustrie
zusammen, um Mc’jglichkeiten zur \/orwamung und \/ermeiclung des “«Sekundenschlafs am
Steuer’ zu finden. Seine Forsclﬁungen verbindet er mit seinem \Wissen aus Yoga und

A}jurveda.

3.16. Kriya»Yoga
Das Wor’c Kriga stammt aus dem Sanskrit und meint die Haﬂc”ung im gc’j’ctlichen
Bewubtsein.
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Kriya~Yoga wird auch als “Yoga der T at”, “Ald:iver Yoga” oder “Yoga der \/ereinigung”
betitelt und als eine Form des Kaja Yoga gesehcn. [~ s wird in der Katl'la{/lpanishad zum
ersten Mal erwshnt und auch im Yoga~5utra des Fatarjal? beschrieben.

[T sist ein Sgstem von UEungen die ohne Anstrenung und iibertriebenes Anhalten der
A’cmung zum hochsten /ustand des Yogas (samadhi) fiithren sollen. Die abungen sind
eine Keinigung um sich fiir die géttliche \/creinigung vorzubereiten, die den Kc’jrper
VCIjUﬂgCﬂ und erneuern und zusitzlich die Kunc{alini~E_nergie anregen. Jec{er Mensch
tragt in sich die kosmische Schéppungskrapc und muss sie nur durch sPezie”e T echniken
?reilegenj also seinen Kérpcr, den (Geist und seine See]e zur Einheit fihren.

Die eigeﬂtlichen Methoden des Kriga~Yoga werden nur streng geheim, direkt vom (auru
zu seinem Schiiler wei’cergegeben, der wiederum zum Schweigen verplichtet wird. Nur wer
von seinem | _chrer beauftrag’c wurde, darf die | ehre an Dritte weitergeben.

]n der westlichen Welt sorgte Faramahansa Yoganancla fir seine Verbreitung. SCin
| ehrer war Guru Yukteswar, Schiiler des | ahiri Mahasaya, der wiederum Schiiler des
mgthiscf‘xen Babaji war. |~ rbezeichnete diesen Stil als cine “«Schnellstrabe zu (Gott... eine
eimcache, Psychophysio!ogische Methode de]ciniert, durch die das Blut dekarbonisiert und
mit Sauerstmc)C versorgt wird.” Yogananda sicht Kriga~\(oga als die bedeutendste
T echnik des Raja Yoga an.

[Heute angebo’cene Gruppen, die Kri3a~Yoga unterricl'tten, berufen sich auf die
Nac}‘ncolge Yoganandas oderdessen | chrer Yukteswar.

3.16.1. Faramahansa Yogananda

Faramahansa Yogananda wurde als Mukunda | al (Gosh am 5. Januar in Gorauﬂpur,
Bengalcn geboren. Sein Vater Bhagabati (Charan (Gosh arbeitete als l’loclﬁrangiger
Beamter bei derindischen [T isenbahn. Seine [Tamilic war wohlhabend.

Jm Alter von 17 Ja}ﬁren begegnete er 1910 (Guru Yukteswar (iri und lies sich von ihm
unterrichten. |m Jalﬂr 1915 schloss er sein Studium am Scottish Church Co”ege,
angeg]ieclert ander umversi’cﬂ of Ca!cutta ab und trat dem 5wami~©rdeﬂ bei.

Nach zwei Jahren grijndete er die Yogoc{a Satsanga Societ9 of ]nc{ia (YSS), sowie
eine Knabenschule in Ranchi. [[r versuchte moderne Ausbildungsmethoden mit den
Lehreﬂ des Yoga zu verbinden. ]m Jal’xr 19%5 erhielt Yoganancla von seinem Guru
Yukteswar den hinduistischen Ehrentitel Faramalﬂansa (“hc’jchster Schwan”)‘ Von diesem
wurde crgezielt auf die Mission in den \Westen vorbereitet, um dort Kriga~Yoga zu lehren.
Yoganancla war von seinem Amc’crag nicht begeistert, doch fuhr er 1920 als indischer
De]egierter auf den “Congress of Keligious Libera]s” in boston. ]n den kommenden
Jahren bereiste er mit seinen \/ortrégen die gesamte amerikanische Ostkiiste und den
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Norden Amerikas‘ SOgar grobe Séle wie die Camegie [all in New Yor‘c Cit9 und das
FPhilharmonic Auditorium in | os Angeles waren gut besucht. |m Jahr 1925 gr[jnclete er
das |nternationale Mutterzentrum in | os Angeles (SRT) und war fortan mit deren Auf-
und Ausbau besché}c’cigt‘ /usitzlich reiste er mit seinen \/or‘crégen weiterhin durch die

Welt, unter anderem auch durch E_uropa und seine [Jeimat |ndien, obwohl er dort nie mehr

zuriicksiedelte. r lernte Fersc’jnliclﬂkeiten wie Tl’lercsc Neumann, Mahatma Gandhil
Kabinc{ranath Tagore, den Nobelpreistr;’éger und Fl’lgsﬂ(er C\/ Raman und viele mehr
kennen. |n Sal’c Lake City, Utah lernte er 19731 I:agc Wriglﬁt, alias Daga Mata kennen.
Sie wurde spater die Prasidentin der SR

]n den dreiﬁiger Jahren zog sich Yogananda aus der Ogeﬂtlichkeit zurijck, um sich ganz
dem Schreiben zu widmen. [ r lebte in der Abgeschiec{enheit " ncinitas und starb dort am
7.Mzrz 1952.

Fr hinterlies achtzehn Lehrbrie?e die sich mit Kriga~Yoga befassen und von der 5KF auf
mehrals 180 Brim[e erweitert wurden. Die Gemeinscha}ct der Selbstverwiruichung SKF
ist in der (JOA als Kirche eingetragen.

Auch verfasste er seine Lebensgeschichte “Autobiographie eines Yogi” im Jahr 1946,
die in mehrere Sprachen iibersetzt wurde und als Klassiker des Yoga gilt

AuBerdem schrieb er Kommentare zur Blﬁagavacl (aita oder zum Neuen | estament. [Jier
versuchte erdie | ehren (Christi, K rishnas und des klassischen Yoga zu verbinden.

Seiﬂe Organisationen 561F~Kealisation Fe”owship (5Rf:) und die Yogoc{a Satsanga
Socie’cy of |ndia (YSS) sind bis heute in aller We]t tatig, fithren angesclﬂlosscnc Tempel
und Meditationszentren.

5.17. Nidra Yoga

Der Begr[jncler der Bihar School of Yoga in Munger, [ndien, Swami Satganancla
Saraswati entwickelte die aus alten tantrischen Schriften entnommene Methode der

Tie)cenentsparmung, bzw. das Yoga~Niclra. [Fs sind komplizierte und zei’camcwendige
T echniken, die erin seinem Sﬂs’cem den heutigen Bediirfnissen der Menschen angepasst
hat. Das Nidra~Yoga ist unabhéngig von Alter, Keligion und K ultur der Fraktizierenclen.
Die Methode des bewussten, dgnamischen und psyc}‘xischen Schlafs, ist seit alten /eiten
im Yoga bekannt und wurde von Saraswati neu belebt. Die Lel‘nrer des Nidra~Yoga
versuchen die neuen wissenschaftlichen E_r‘(enntnisse der Neuropsychologie mit ithrem
9ogischen Wissen zu verbinden.

Fatanja]? beschreibt im zweiten Sutra “yoga citta vritti nirodaha” was soviel bedeutet wie

“Das Meer des Bewusstseins von den Mustern und We”en zu beFreien, ist Yoga.”
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Um diese innere Freiheit zu erreichen muss der Mensch verschiedene Tecl‘miken
anwenc}en, um seinen Kc’erer und GCist von “Urxreinhci’cen” zu befreien und so in den
/ ustand absoluter Gleiclﬁmut, bzw. tiefen (Nic!nb)Bcwuss’c%eit zu kommen.

[ iner dieser Techm’ken ist das Nidra, was SCHaF oder Nichbbewusstheit bedeutet.
Der Mensch ist mit seinen (Gedanken selten im [ier und Jetzt, sonder schweift innerlich in
die \/ergangenheit oder Zukumc’c ab. Doch um sich von seinen 5orgen, Angsten,
Froblemen, Stress und uberporc{erung zu lsen muss der (Geist im Augenblick ruhen.
Dabei meint aber das Yoga~Nic{ra nicht direkt den / ustand des ScHachj sondern eher
den (;lbergang vom Wachen zum T raumen und umgekehr’c. Das Yoga stimmt mit der
modernen Fsgchologie und Fhﬂsiologie Uberein, das der Mensch aus drei
Bewusstseinsebenen }Desteht, namlich dem Waclﬁen, dem Tréumeﬂ und dem Tie]cschlaf
Zwisci—\en diesen Bereicken lieg’c Yoga-Nidra.

Diese drei Zustinde lassen sich anhand der Gehimwe”en messen und auch die im Yoga~
Nidra anges’crebte Zwischenphase kann durch eine bestimmte We”emcrecluenz
nachgcwiesen werden. |n unserem normalen E_rleben wird diese Hﬁasc kurz oder kaum
erreicht. Durch das uben bestimmter Techniken soll die We”emcrecluenz bis tiber unser
normales Erleben hinaus ausgeclehnt werden. Dieser Zustand lssst den Menschen aus
seinem tiefsten, kreativen Selbst heraus agieren. Schafft er es ihn dauerhaft zu Halten,
so l6st er sich mehr und mehrvon seinen Frégungen.

Beim uben des Yoga~Nic{ra durchlauft der Schiiler verschiedene Stufen von der
auberen Wahmehmung bis zur tiefsten Ebene des Seins. [ r lernt die unterschiedlichen
Bereiche bewusst zu betreten und sie wieder zu verlassen.

Amc'éﬂger werden verbal geFUhr’c, um in die E_ntspannung zu gelangen. Der (;l}:)enc{e soll
gcrade zur Amcangszeit von auBen ange]eitet werden. Der Sprecher benutzt einen
unbeteiligtenj monotonen, klar Fes’cgelegten Wortlaut der nicht abgelesen wird. [ r fuhrt
tiber einen Festgelegten Ablamc in die E_ntspannung, die zu Beginn hauPtsécHiclﬁ iiber
Kérperarea]e verauft. Die Struktur wird im Folgenden au{geﬁjhr’c:

I. \/orbereitung: Shavasana (Totenste”ung}, K(’jrperwahmehmung,
Atemwahmehmung

2. E_n’csparmung: Amcmerksamkeit zum Kc’jrper, Atcm oder Geréuschcn usw.
lenken

3. Saﬂkalpa: \/orsa’cz, Entschluss
Diese Vorsatze und [ ntschliisse (Sanskrit: sankalpa) sollen durch eine kurze
mentale Aussage in das (|nterbewusstsein geleg’c werden, um dort als Samen

zu wachsen, zu reifen und den Menschen Positiv zu beeinflussen. Die Struktur
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des (Geistes und die Wi”enskra}c’c werden gestérkt Angste und negative
Frégungcn sollen aufgelés’c werden.

4. Kreisen: Wal‘xrnehmung durch den Kc’jrper kreisen lassen

5. Atem: auf unterschiedliche Weise den Atem beobachten

6. Gegensatzpaare: gcgensétzliche Emp?indungen hervorrufen, ZB warm/kalt,
schwer/lcicht usw.
Die Menschen leben selten in Ausgeglichenheit und Kuhe, welches eine
Balance in den beiden (Gehirnhalften bedeutet.. Ungleichgewic%t in diesem
Bereich zeigt sich durch ein s’céndiges Aufund Ab der Gefiihle. Durch
schnelles Amcrmcen gegensétzlicher GCFUHC und threr Betrachtung an der
Ober‘ﬂéche, soll die Balance der Gehirnhemisplﬁéren wiederhergeste”t werden,
um Zugang zum Eigenen kreativen Ursprung zu erhalten.

7. Bildgeschichten: Wachrufen verschiedener beweglicher Bilder

8. \/isualisierung: Schnelle Wiec{erholung von Bild]colgen aus einer bestimmten
BilderauswaH Die \/erbindung von Delta~ und Alphawc“cn im Gehim konnen
genutzt werden, um nochmals alte [~ rlebnisse und E_rpahrungen neu zu erleben.
Diesma] soll das Erleben wertefrei stattfinden und evtl. ] raumas gelést
werden. \/isualisierungen sollten ziigig, geleitet werden, um den | eilnehmer nicht
ijberméﬁig an /ustinden verhaften zu lassen.

9. ]nnerer Raum: bewusstes Betreten des Kaums des Bewusstseins vor den
gescHossenen Augen

0. Sankalpa: \/cr’ciemcung

i ‘Abschluss: Kilciocijhrung in die duRere Wel‘c

3.17.1. Swami Satgananda Saraswati

Swami Satgananda Saraswati sieht den vorherrschenden, unbewussten /ustand der
Menschen als Ursprungsque”e der vorherrschenden Probleme der Welt, wie r“lunger,
Armut, Drogen, Kriege‘ Durch eigene innere \/erspannungen und den daraus
resultierenden Psychischen Spannungen des Ko”e‘(tivs entsteht Chaos, Unorclnung,
/\ggression und Kricge, die das | eben in Familie und (Gesellschaft zerstoren. “jnnerer
Friecleﬂ ist die \/orraussetzung fiir suBeren Frieden”‘

1995 gr[jnclete Swami Satganancls Saraswati in Mungar, Indien die erste (Universitat fur

Yoga auf der Welt, Bil'}ar Yoga Bharati. Yoga~Nidra ist fest im Unterrichtss’cog
etab]iert, mit all seinem Physischen, Psychischen und Philosophischen Hintergrund.
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““in 5ogisclﬂes Stuclium, das auf ProFessione”e Ausubung in Wirtschaﬁ:, Bi]clung und im
(Gesundheitswesen vorbereitetl ist ein (Garant dafiir, dass eine Methode wie Yoga Nidra
fir die E_n’cwicuung und fiir das WOH der Mensclﬁheit ihren Fla’cz findet.”
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4. Mein innerer ch zum Yogalchrcr

]n dieser Arbeit habe ich mich sehr stark mit unterschiedlichen Anschauungen und der
Umsetzung von Yoga beschéfﬁgt, cliejec{och meist von der gleichen Basis, namlich den
respekt\/o”cn Umgang mit sich selbst und dem (Jmfeld lehren. |ch musste im | _aufe meiner
Recherchen feststellen, dass ich trotz mcinerjalﬂrelangen Praxis am Amcang eines schr
reichha]tigen, tie}csinnigen Weges stehe, der viele neue Erkeﬂntnisse versPricht. Dies war
unter anderem der (Grund, weshalb das ich mit meiner Yogapraxis begarm und ihn
mittlerweile nicht nur weitergehen, sondern auch die erworbenen E_rkerm’misse mit anderen
Menschen teilen méchte. Yoga hat mein Leben stark Posi’civ beeinflusst und ich wiirde es
als (Geschenk empmcinden andere Menschen mit Yoga in K ontakt zu bringen und sie zu
beglei’cen.

Doch die Umsetzung dieses Wunsches, als Yogalehrer zu arbeiten, sollte meiner Meinung

nach erst durch eine intensive Persénliche Keﬂexion gchstigt werden.

4.1. GrUncle Yoga zu lehren

[~ iner der fiir mich bedeutendsten (ariinde, Yoga zu le}wren, ist ein rein Persc’jnlicher. |ch
war lange auf der Suche meine eigene “Bermcung” zu finden. Meinejahrelange Arbeit als
E_rzieherin erfiillte mich nicht, da sie oft meinen eigenen E_mPFinclungen im Umgang mit
Menschen und vor allem mit Kindern wic{ersprachen. Die gese”schaftlichen
Amcorc{erungen werden immer hsher und die Bed[jr‘Fnisse des Einzelnen werden immer
weniger berijcksichtigt Das Dasein wird oft iiber die Leis’cung bewertet und
/ufriedenheit wird mit beruflichem chs’cicg und schulischen E_rFolgen definiert. Daran
zerbrechen nicht nur E_rwaclﬂsene, sondern auch Kinder leiden immer mehr unter diesen
Anschauungen. Der liebevolle Umgang, gerade mit kleinen Meﬂschen, hat in der heutigen
Bil&ungspolitik wenig, Be&eutung. Dieser Widerspruch beg]ei’cete mich in meiner téglicl—]en
Arbeit.

Yoga begleitet mich seit meiner frithen Fubertét. Mit seinen Grundsétzen kann ich mich
voll identifizieren. Durch seine \/ielFéltigkeit bietet er auch genug Raum fur je&en
Menschen ein Mi’ctel zu finden, existenzielle Fragen zu beantworten und den Weg zu sich
selber zu gehen.

Diese Antworten kénnen mit Werten unserer GCSC”SC!’IaFt im Wiclerspruc]ﬁ s’cel‘xen, doch
sie enthalten eine ewige Wahrheit, die alle aktuellen Begebenheiten tiberleben. Dadurch
verlieren augenblickliche T endenzen von Folitik und Gese”schaﬁ: thre Bec{eutung
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Meine theoretisch Pédagogische SChulung und Praktischeﬂ E_rpahrungen bei meiner
Arbei’c, sowie diejahrelange Yogapraxis, fihrten nun zur Entschei&ung, als Yogalelnrer
tatig werden zu wollen.

Mein Wunsch ist es, die Menschen wieder in ihrem Selbstbewusstsein und
Sclbs’cwer’cgmcijhl zu bestiarken. |ch mochte Alternativen zu den ]eistungsorientier’cen
Anfor&erungen unserer GCSC”SCI‘!aﬁZ vermitteln. Der Mensch soll wieder bei sich selbst
ankommen.

Yoga bietet hier eine \/ielzaH von Mitteln an und gibtjeclem Einzelnen genug, Kaum
eigene Methoden zu iibernehmen.

s erfiillt mich, mein Wissen im humanistischen bereich zu erweitern und es mit den
Schrhcten und Fraktiken des Yoga umzusetzen. | ine noch grobere E_r‘F"Li”ung sche ich
darin, dieses theoretische Studium im Praktischen | eben umzusetzen und erworbenes
Wissen weiterzugeben‘ Das Unterrichten méchte ich auch eher als Aus’causch gestalten.
]c}'n gebe zwar meine Erkenntnisse weiter, doch sind die Sch[j]er der direkte SPiege] fur
meine Arbeit und demonstrieren die ( nterschiedlichkeit der (/lmsetzung von Yoga.

Mein Wunsch ist es, andere Menschen in Gruppen oder in Einzelarbeit zum Wachsen zu

bringen und dabei selbst mitzuwachsen.

4.2. Eigene Bewcr’cung unterschiedlicher | chransatze

Die Grundclemente der verschiedenen Yogas’ci]e, die durch einen tiefen respektvo“en
Umgang gcgem’jber der Menschen und dem eigenen (Imfeld gezcic}mct sind, entspricht
meiner Lebeﬂsaugassung schr. E_gal, fir welche Tradition und Methode ich mich
entscheide, dieser (Grundstock durchzieht alle Riclﬁtungen, daher kann ich jeclem Sl
etwas abgewinnen Besondere \/erbindungen fuhle ich natiirdich zu Yogarichtungen die ich
aus eigener E_rpahrung kenne und die durch eine Positive Beziehung zu meinen
Lchrer(innen) gepragt sind. Daher kann ich nur aus meiner momentanen E_mca!ﬂrung her
urteilen und sehe diese Analyse nicht als feststehend. Dies ist das Schone am Yogaweg,
die \/iehc'éltigkeit bietet viel Raum und Méglichkeiten fir neue Erkenn’cnisse und
Becliernisse, die im Lamce eines Lebens stattfinden.

Mein Pcrsc’jnlicher [Favorit von den ubungstechniken und ~sci1werpuni<tcn, ist eindeu’cig
die 5ivananda~Traéition, vor allem der Ausnc"uhrungsstil Sigmund f:euerabendts, in
dessen Traclition meine ersten Yogastunc{en abgehalten wurden. Auch fand mein
Eins’cieg zum Yoga tiber ein Yogaijbungsbuch des Sivananc}&Zentrums statt. Der
Schwerpunkt, ubungeﬂ zu halten, um in sich l’lineinzuspﬂreﬂ und sich dadurch besser
auszurich’cen, war fiir mich bisher der Dreh~ und Angelpunkt meiner Fraxis‘ Das statische
(Jben erméglich’c mir die AusFijlﬁrung zu “Pcrpektionieren” und die Hal’cung meines

Seite 66von 77



Kérpers zu verbessern, zusitzlich erreiche ich eine \/ersenkung, die sehr meditativ ist. s
ist genug / cit, um seinen Atem zu spiiren und ihn bewusst zu vertiefen.

Durch eine andere Lehrerin kam ich auch mit Kundalini~Yoga in Kontaidc. Die
K ombination von Bewegung, Atmung und | autieren fasziniert mich noch immer.
Auberdem sind die abungen i«'jrperlicl'l nicht so “ansPrucEsvo”” und dadurch auch fiir
Ungeijbte gut Praktizierbar. Diese | ehrerin gab in ithren Stunden eine ausgewogene
Mischung aus statischen Asanas, Kundalini~dbungen, Meditation und Geséngen. Diese
Form, Yoga zu unterricl'lten, hat mich  sehr angesproc}wcn und in  seiner
abwec}‘nslungsreichen \/ielmcait berreichert.

Meine Erpahrung mit lgenganYoga war nicht so beeindruckend. Diese Stunclen waren
stark kérPerlich orientiert und meine meditative Kuhe wurde durch den permanenten
Gebrauch von Hilpsmit’celn unterbrochen. Eingegraben zwischen verschiedenen
Uteﬂsilien splirte ich die meditative, kérperliche \/ersenkung und die K onzentration auf
die Atmung, welche ich bisher bei Yoga so wohltuend em}mcancl, kaum. Jedes Hilfsmittel
brachte mich von meinen ureigenen Ressourcen weg und irritierte mich eher. Obwohl ich
den Gedanken, bei kérPerlichen Froblemen und Schwierigkeiten Hilfsmittel zur
Erleichterung anzubieten, sehr gut finde. Doch diese als grundlegendes E_lement einer
abungsstunde zu benutzen, widerspricht meinen Persijn]ichen Bediirfnissen, die ich an
meine Yogapraxis habe.

]n meiner momentanen Ausbildung komme ich mit der T radition von T‘Krishnamaclﬁarya
und TK\/ Desikaclﬂar in Kontakt. Der stark therapcutische Ansatz, der auf die
individuelle Situation des Einzelnen eingehcn mécl'vtcj um ihn so sanft mit sich in Eink]ang
zu bringen, sowie sein Woh”)excinden zu verbessem, sPricht mich sehr an. Diese
Pédagogisc%e Sicht, die auch in der modernen Heiipédagogik und der Antroposopl'xie
anzutreffen ist, einen MCHSCI’ICH da abzuholen wo er steht, bestétigt voll und ganz meine
tiber Jahre gewachsene E_rkenntniss, die ich auch iiber meine erzicherische Tétigkeit
erwarb. Auch der offene und annehmende Umgang meiner Lehrer in dieser Tradition, die
dadurch eine Positive Grun&einstellung zur eigenen Ferson vermi’ctelnj machen mich
neugierig mehr dariiber zu erfahren. Das (;Hjen in Bewegungsblémcen ist fiir mich
gewc’jhnungsbec{[jrptig und fiel mir zu Beginn schwer, da ich oft das G@CUH hatte
Ste”ungen nicht gut ausgericl'xtet durchzufithren. Dieses lied mich bisher nicht sehr fiir
clgﬂamisches (;H:)en erwdrmen. Doch }Devorzuge ich in meiner Persénlichen Fraxis immer
mehr eine K ombination von dgnamischen und statischen (;H:)ungen. Die Dﬂnami‘c l5sst
mich meinen Atem anders wahrnehmen als in statisch gehaltenen Ste”ungenj da bei
Bewegungsabléu?en und Atmung ein innerer und JuRerer FluB entsteht und dadurch die
Ausﬂjhrung intensiviert wird. [~ in GCFUH von ]:lieBen, bzw. \/erschmelzung stellt sich ein.
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Auch hier finde ich den Gec{anken durch ‘\/ereimcachung und [ insatz von [Hilfsmitteln
allen Menschen einen Zugang zu Yoga zu schaffen reizvoll.

Die \/erbindung westlicher Fsgcl'xologie und sstlicher \Weisheit stellen vor allem (Carsten
wager und Katrin HoFmann~Unger her. ]hr Buch “Yoga und Fsychologie” stellen fiir
mich eine groBe ]:unc{grube dar, fiir den Psgclﬂologisc%en und Péc}agogischen Umgang mit
sich und seinem (mfeld. Viele prak’cisclﬂe TiPPs fir die didaktische (/lntcrricktsgestaltung
und Erkenntnissen zur Gespréchsﬁjlﬂrung in \/erbindung mit Yoga, lassen dieses Buch
fiir mich als sehr wertvoll erscheinen.

Mit allen anderen Kiclﬁtungen hatte ich bisher noch keinen direkten K ontakt, doch finde
ich auch die Zusammemcijhrung von Agurvec{a und Hatha~\(oga sehr interessant.
AuBerdem mochte ich mich noch mit Kichtungen wie Marma~Yoga und Nidra~Yoga
auseinandersetzen, da ich mir eine Erweiterung des B]ic!@celdes auf den menschlichen
Kérper und sein Dasein versPreclﬁe‘

E_ga], fur welche Kichtung sich der Einze]ne entscheiclet, alle Wege fihren zum selben
Jiel. Yoga fihrt in allen [Fallen bei regelméﬁiger Praxis zum Einklang mit sich und seinem
Kérper und zur Ognung von E_nergiekanélen. Daher ist die Methode nur Nebensache
und wird immer vom unterrichtenden Lehrer getragen. Mit seiner Kompetenz, vor allem in
der Grundansc}wauung von Beziehungen und seinem Umgang mit diesen, steht und fallt
ein gute Umsetzung von Yoga.

4%, (Grundsitze und Menschenbild der eigenen ubungsklasse

Um als Yogalehrer zu arbeiten sollte sichjecler mit seinen grunc{sé’czlichen E_inste”ungen
zu diesem Berwc und dem eigenen Menschenbild auseinandersetzen. Durch das eigene
Reflektieren entsteht eine gute Ausgangsbasis fur kompctentes und forderliches
Verhalten, das dem Schiiler helfen soll, seine E_r‘Fahrungen zu erweitern und sich zu

entwickeln.

4%.1. Menschenbild

Jm Buch “Yoga und Fsgcl'xologie” wird anhand der Sému'ny& und \/edanta~ﬂnilosophie
das Menschenbild im Yoga erlsutert und hilft als Orieﬂtierung

Das Sémkhga teilt das Dasein in zwei grunc”egenck: Bereic%e:

-Frakr’ci ist die unbewuBte, feinste Ur~Natur, die die Materie durchdring’c. Sie besteht aus
drei Qpalité’cen (gunas):

i. ] amasist schwerl unbeweglich trage, dunkel, fest.
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2. Kajas ist bewegt, a‘c’civ, verénclcrlich, leidenscha}c’clich, Feurig.
3. Sattvaist ausgeglic}'xen, rein, glijcklich, zufrieden, lichtvoll.

Die We]t besteht aus unterschiedlichen Mischformen dieser drei gunas. Sie existieren
niemals unabhéngig voneinander, sondern treten nur mit anderen Schwerpunkten der
jewei]igen Eigenscha&en zZu Tage. Nicht nur Materie wird durch sie manifestiert, auch
Erlebniszusténc{e und Handlungen werden durch die gunas gepragt. Dabei sind diese
Qualitsten absolut wertungsprci, nicht negativ oder positiv, obwohl sie zu | eiden und
GenuB Fijhren, aber auch neutral emPFunc}en sein konnen.

~Furusa, das reine bcwuBtsein, das sPiritue”e Selbst c{urchclringt alle von Prakr‘ci
gelcormteﬂ Daseinsncormen‘ Je feiner Pra‘(r‘ti in E_rscheiﬂung tritt, desto besser kann
purusa wahrgenommen werden. Doch wird es immer wieder durch den menschlichen (eist
verschleiert und kann nie ungetrijbt wahrgenommen werden. “Der Wahrnehmende ist reiner
(Geist (Purusa>, und obgleich er rein ist, wird seine Schau durch die Férbung des
Verstandes (buclcﬂ'n) bestimmt.” (Yoga Sutra Tcil Il /\ers 20) A”es \/erénc{eriiclne ist
nicht purusa. Das menschliche Bewuﬁtsein ist ein kleiner TroPFen im groBen Ozean von
purusa, der aus samtlichen Seelen der manifesten Welt besteht.

Die Daseinsformen manifestieren sich nicht iiber Prakri’ci, da es absolut unbewupt ist und
auch nicht durch purusa, da es gleichb]eibend, unveranderlich und unbeweglich ist. Die
Verbin&ung von purusa und Prakrti wird durch rajas ( Bewegung, Aktivi’cét) gepragt,
dadurch wird das Gleic%gcwic}wt von Prakr’ci gestort. Die Entwicklungsstumcen von
(nmanifest zu Manifest sind Folgenc{ermaﬁcn unterteilt:

- Mahat/budd}‘ni ist die hohere spiritue”e Weisheit und hier hat purusa die beste
Méglichkeit in Erscheinung zu treten. Dabei beschreibt Mahat die hochste
Weishei’c des umversums und buddhi die hschste Weisheit des menschlichen
(Geistes.

~ Ahamkéra ist der Zustanc{ des Getrenn’cseins. ]m Universum fihrt ahamkara vom
Fein- zum Grobstofﬂichen und im menschlichen Dasein zur E_mPFindung des
eigenen |chs und dessen |dentifikationen. Das ]Cl’l grenzt sich vom scheinbaren Du
ab. Die E_inc{rijcke von manas werden von ahamkara nach WpoeFinclen su]:je‘(tiv
sclektiert.

- Manas ist der (Geist, der eine Bilcméche fiir Sinncseindrijcke der
Wahmehmungsorgane darstellt.

~ Jﬂéﬂendriyas sind die fiinf Sinne Sehen, [6ren, Schmecken, Riechen und der
T astsinn.
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~ Karmenclriyas sind die fiinf handelnden Sirme Sprecheﬂ, Grehcen, ]:ortbcwegung,
Ausschei&ung und For’cpﬂanzung.

- ] anmatras sind die finf Elemente wie Kiang, Bcruhrung, Form/[ arbe,
Geschmack und Geruc}m Diese Frinzipien bilden die Basis um die funf
vcrgrobs’cmcﬂiclnten mahabhutas wahrzunchmen.

- Mahéb}wutas meint den Raum (Ather), Luth Wasser, [Teuerund [~ rde.

~ Citta wird noch in der \/eclanta~[>hilosophie erwshnt und meint den Samme]Punkt
aller Einnerungen, Eindrijcke und Erpal‘vrungcn. ls’c nur wenig manas vorlﬁanden, 50
sind die Emp}cinclungen stark von citta gepragt.

[T in weiteres Modell welches die \/erhij”ung von purusa durch die E_rscheinungsformen
von Pakrti darstellt, sind die kosas. Sie lcgen sich wie ein Ring um das reine étman/Purusa

und werden immergrobstoﬁqiclﬂer,je weiter sie von purusa entfernt sind.

i. Der Kem ist étman/Furusa.

Ursachenicérper/ die Hulle der G]Uckseligkeit und die
feinste E_bene

HU”C der unterscheidenden Wahr%eitl wird in manchen
T exten mit buddhi gleichgesetzt

1l

2. énanclamaga kosa

i

3. vgnénamaya kosa

1

[Hulle des (seistes, die manas und ahamkara enthslt
E_nergie}'x’u”e, die die zehn Arten von prana enthalt (ZB
Atem als grobe Manifestation)

4. manomaya kosa

5. Frénéméya kosa

1

6. Annamaya kosa HU”C aus Nahrung, die alles Organische meint

Zusé’czlidﬁ wird der MCI’\SCI‘] von seinen vier Grundbedijrﬂxissen bestimmt wie Sclﬂlaﬂ
Hunger, Sexua]itét und Selbs’cerhaltung Diese vier lmPulse l5sen direkt EmPFindungen
und Hanc”ungsimpulse im menschlichen (seist aus. Dalﬂer strebt Yoga an, auch diese

T riebe abzubauen und sie zu harmonisieren, um den (Geist zu klsren und zu beruhigen.

\/yésa beschreibt in seinem K ommentar zum Yoga Sutra des Fatanja]? verschiedene
/ustiande des (Geistes. Sie kénnen dauerhaft angelegt sein oder im | aufe eines | ebens
sich verandern. Auch sie i(&jrmen, wie die vorhergehenclen Mocle”e, als Orienticrung zur

eigenen Fersc’jnlichkeitsﬁndung und ~verénderung dienen:
- Ksip’ca: Unrulﬁig, verwirrt, in vo”sténdiger Bewegung, von einem ]nl—!alt oder Objckt

zum nachsten sPringenc{, dominiert vom raja guna. Diese E_igenschapcen zahlen zum

tiblichen Aﬂtagsbewuﬁtsein im Wachzustand.
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- Mauadha: Trége, clum}mc, verdunkelt, inaktiv, dominiert von tamas. Der Schlaﬁ
Ohnmac%tl / ustinde von Mﬁ&igkeit oder “geistige Vcrnebelung” (ZB durch
Alko%ol, Drogen, Medikamente) finden unter diesem Aspckt statt.

~ \/iksipta: Wechsel zwischen den Zustinden von ksipta und muc”‘na, erganzt von
kurzen H‘nascn der Konzen’cra’cionsgélﬂigkeit. [Hier wirkt langsam sattva, beeinflupt
von rajas und tamas.

~ Ekégra: Féhigkeit zur fokusierten K onzentration ohne Ablenkungen, K ontrolle
des bewcglic}'nen (Heistes. Vgasa setzt diesen /ustand dem des samacﬂhig]eic}m

- Nirodha: \/o”sténdige K ontrolle und Stillstand der Bewcgungen des (Geistes
ohne Ausrichtung der K onzentration auf ein Objei(t, Befreiung

]ch habe mich bei der Beschreibung des Mcnschcnbildcs strikt an der psgcl'xologischen
Sichtweise des Yogas orientiert. Doch bin ich auch durch Anschauungen und E_imqijsse
westlicher Soziologen, Fsycho!ogen und Fédagogen, wie Z.B Watzlawick, Kogers, Kudo”
Steiner usw. gepragt. Die Auseinandersetzung mit der eigenen FPersonlichkeit und der
Frégung anderer Meﬂschen, bzw. von \/erha!tens’cheorien findet ein Leben lang statt. E_s
gib’c viele Erklérungstlﬁeorien und Mode“e die nicht in Widerspruch zur Hogischen Sicht
stehen. Die Auswa}‘xl findet immer nach eigenen Er}cahrungenj eigener Entwicklung und
Anschauung statt.

4.3.2. Verhsltnis | chrer/Schiiler

Die im ersten Teil beschriebene historische Bedeutung des
| ehrer/Schiilerverhaltnisses ist weit ab von der hcutigen westlichen Sicht. [T s wird kaum
der T:a” sein, dass ein Scl'xij]er Tag und Nacl'vt im [Jaushalt seines Lel'xrers lebt. AuBer in
durchgehenden Wochenend- oder Blockseminaren kehren die Schiiler wieder in ihren
eigenen All’cag zuriick. Auberdem wird auch der | ehrer vom Schiiler nicht als géttlich
Erleuchter’cer wa!‘xrgenommenj sondern die Begegnung findet von Mensch zu Mensch
statt. Dies bietet beiden Seiten mehr Méglichkeiten sich gegenseitig zu bereichern und
weiterzuentwickeln. Auch die raumliche Distanz sche ich in der [Hinsicht Positiv, dassjeder
wirklich in seinem eigenen Wo”en und thtmus Yoga leben kann. Nac}ﬁteil ist daduch
natiirlich auch der mégliclﬁe léssige Umgang mit der eigenen ubungspraxis des Schiilers,
die durch tég]iches gemeinsames Fraktizieren intensiver gestaltet werden kénnte und die
ErnstHaFtigkeit des Probanden auf den Frifstand stellen wiirde. Somit sehe ich auch
unseren westlichen Umgang mit Yoga nicht so esoterisch, wie es der indische Ursprung
verlaﬂgt‘ Yoga kann mit oder ohne seine Fhilosophie ge[jbt werden.

Seite 71 von 77



Nun mochte ich kurz die wichtigsten Funkte meines Persénlichen Menschenbilc{es
auffithren, die die Grundlage in meinem Umgang mit der (mwelt bilden.

]Ch sche mein Gegenijber als eigenes Lebewesen mit eigenen E_mca}'xrungen, eigener
Geschichte und eigenen Amcgaben SOmit fallen \/orverurteilungen, wie ZB Abwer‘cung
von Einste”ungen und Verhaltensweisen, nicht mehr statt.

Jeder Mensch handelt in bestem Wissen und (Gewissen und gibt das, was er zu geben hat.
]st dies nicht der f:a”, so sche ich hier nur eine Aﬂgst, die amcgrunc{ negativer Erfahrungen
entstand und so das |ndividuum an seiner vollen E_n’mcaltung hindert. [ s steht in der Regel
keine bése Absicht dahinter, sondern meist nur diese Angst

]ch vertrete ebenfalls die Augassung, dass der Mensch unterschiedliche Kérper hat, die
vom grobs’coﬁqichen bis zum feinstofflichen gehen und unterschiedlich beeinflusst werden
konnen. Meine Aufgabe ist es nicht, mein Gegem’jbcr in meinem Sinne zu beeimqussen,
sondern ich versuche, ihm nur eine Még!ichkeit im Umgang mit sich selbst und dem Leben
vorzuleben, bzw. aufzuzeigen‘ Dies ist stark mit meiner Persc’jnlichen Geschichtc, meinen
Erpahrungen und Aupgaben verknijPF’c und dadurch von Amcang an nicht [ins zu [Tins
auf den anderen Ubertragbar. Grunc{sétzliclﬁ miissen die Grenzeﬂ jecles Menschen
gewahrt werden. Wann und wie er mit sich und seinem Leben umgeht ist allein seine Saclﬂe
und lieg’c voll und ganz in seinem [ nt- scheidungsbcreich.

Dies sind meiner Meinung nach die wichtigs’ccn (Grundsitze um eine vertrauensvolle und
offene Atmosphére zu schagcn, Cliejec{em Menschen die Méglichkeit gibt nach eigenem
(Geschmack und K snnen sich dem (Jben I‘xinzugeben. Sie bietet aber auch die notige
Distanz zwischen Lehrer und Lernendem, die fiir beide wichtig ist, um authentisch Yoga zu

]eben‘

4.3.3. Wichtigste Grunc”agen fir das Lehren von Yoga

Hier mochte ich gebﬁndelt auffithren welches K onnen und welche Eigenschaﬁ:en ich fiir
einen Yogalehrer fiir wiclﬂtig halte:

i. Theoretische und didaktische \/orbereitung der ubungsstuncle.
Fiir einen geordneten Ablauf einer ( nterrichtsstunde sollte sich der | _ehrer
tiber Ziele und Methodik klar werden. [Hier bietet das Buch des BDY “Der
Weg des Yoga” eine gute Grunc”age, zusitzlich zur schulischen
Ausbildung.Zusétz]ich wird in der theoretischen \/orbereitung die Gruppe
ana]ysier’c‘ Nur so kann ein angemessener UBungsaubeau herausgefunclen

WCFCICH.
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. Kurze E_rléuterungen zu ubungen geben.

Das Verstandnis fiir Asanas und ihre Bedcutung sollte teilweise kurz erklart
werden. ln kurzen Sé’czen kann so der 5cl'u’jler Sclﬂwerpunkte und Grl’jnde von
UBungeﬂ durchschauen. Dabei sollte der Lehrerjec{och darauf achteﬂ, nicht
zuviel zu erléutern, um die Persc’jnlicl'le Erpal']rung der Teilnehmcr nicht
abzulenken.

. Klare Ansagen mit wenig direkten Korrekturen.

Die Ansagen sollten so detailiert sein, dass die (;lbungsgruppe sich immer
wieder ordentlich ausrichten kann, ohne inihrer Konzen’cra’cion gestort zu
werden. lch bevorzuge die Methode, durch a”gemeine Korrek’curansagen, die
alle Teilnehmer ansPricht, dem Einzelnen eine Még!ichkeit zu geben, sich
besser auszurichten. Nur bei grobcn Fchlem, bei denen auch diese Ansage
nicht Fruchtet, wiirde ich direkte Hi”este“unggeben‘

. E_igene Fraxis nicht im Urxterricht ausleben.

Nur so kannich mit vo”crAuchrksamkeit die Gruppc anleiten und biete keine
Messlatte fiir die Teilnehmer, die evtl. u}aungen nicht Perpekt ausfiihren
ksnnen.

. Klare Konturen.

|ch wiirde versuchen authentisch Aufzutreten, indem ich meine [Torm Yoga zu
tiben anbiete und nicht allen T rends oder (Jnzufriedenheiten eines Schiilers
nachgcbc Nur so werde ich die Menschen erreichen, die zu meinem (Interricht
passen und denenich dadurch etwas mitgeben kann. Manche Menschen muss
der Lehrer zichen lassen, da der Unterricht nicht fiir sie geeignetist oderder
richtige Zei’cpunkt noch nicht gegeben ist. Zusétzlich soll E_c]'ltlﬂeit auch
eigenen Beschrénkungen Raum geben. Das Ziel des Yoga ist nicht Fer‘Fek’cion,
sondern die Auseinanc{ersetzung mit sich und seiner Umwe]t‘ Daher muss ich

als Lehrer nicht entgegen meines eigenen K 8nnens auftreten. ]ch bin ein

Suchcnder unter Suc%cnc}en.

. Leichtigkeit und [Humor.

]m Zusammenhaﬂg mit dem vorhergehenc{en Funkt ist [Jumor und Leichtigkeit
das beste Mit’cel gegen Dogma’cismus. Yoga kannjcder |nteressierte
Praktizieren, dieses GCFUH sollte vermittelt werden, indem ich als Lehrer nicht
ausjeclem einen “Yogi” machen muss. Das Leben ist schén, auch ohne Tag und
Nacht Yoga zu Praktizieren.

. A’cmosphére von \/ertrauen und I:rcucle schaffen.

Nur so kann clerTcilnel’\mer inder Stunde und bei sich ankommen. Hier soll er
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offen werden fiir neue E_rpahrungen, die ihn weiterbringen. Fr soll einen
Kijckzugspunk’c zu a”téglichen Froblemen und Zwéngen finden.

8. |m Hintergrund bleiben.
Durch zuriickhaltende Anleitung soll der Schijlergréfﬁtmég]ichen Raum fur
seine E_rpahrungen erhalten.

9. Mcnschen da abholen wo sie stehen.
Der Lehrer sollte die Ansichten seinerTeilnehmer resPektiereﬂ, die lntegri’cé’c
ihrer Ferson wahren, sowie eigene Entwicklungsabléu]ce akchticren.

10. Fecdbackrunden
Durch regelméﬁiges E_rFragen Persénlicher Erpahrungeﬂ sollte der Lehrcr
K ontakt zu seinen Schiilern und c{enjeweiligen Bediirfnissen erhalten. Somit
kann er seinen (nterricht und das Wirken von (/Ujungen analgsieren.
Auberdem fihlt sich c{erTeilnehmer wahr- und ernstgenommen in seiner
Ferson.

Pi. Kritik annchmen.
(GesuBerte Kritikpunkte kritisch analﬂsieren und stehen lassen. Amc
Frages’ce”ungen eingehen und Probleme ernst nehmen.

12. Achtsamkeit.
Grundsatzliche Achtsamkeit im Umgang, mit der eigenen Absicht, mit der
Sprache und den Schiilern. Alles T un und alles Gesprochene wirken
unmittelbar auf die A’cmosplﬁére der Stunde und thren T eilnehmern ein.
Ebenso das eigene '\/erl'lalten und chtrcten.
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Schlusswort

Die Arbei’c an diesem Thema bereitete mir viel Freucle. s zeigte mir von neuem die
reichha]tigen Mégiickkeiten seine Persé’mliclﬁc Yogapraxis auszufcben, bzw. mit den
Ursprungs’cexten, wie z.P>. das Yoga Sutra oder Bhagavad (ita usw. umzugehen.

Dies ist der (arund weshalb mich Yoga schon seit Jahren fasziniert. Gleiclﬁzeitig musste
ich feststellen, dass ich trotzja!'rrelanger Praxis erst am unteren [~ nde eines Berges stehe,
der noch viele (Geheimnisse und Wissen birg’c.

Yoga ist kein Bermc, sondern eine Lebensau{gabe. ]ch sche es als Geschenk dieses alte
Wissen von Yoga mit Menschen zu teilen und in / ukunft evtl. sogar zu unterrichten.

]ch sehe die grobe Clﬁance von Yoga, da vielen Menschen und ihren Bedijrpnissen
gerecht werden kann. E_s sollten noch mehr Leute von den \/orzijgen regelméﬁiger
Yogapraxis ProFitieren.

Dabei sche ich aber immer noch die grobe Bcdeutung des | chrers und seiner
Fersc’jnlichkeit. Nicht nur subjektive ngphatie pragen das SchU]er~/Le}1rer\/erhéltniss,
sondern auch das komPetente, authentische Amc’cretcn des UHterrichtenc{en‘ Nur so kann
ein Lehrer eine GroBzaH von Mensclﬁen erreichen.

]ch hoge, in dieser Arbeit einen kleinen Tei] meiner Begeisterung wei’cergeben zu kdnnen

und freue mich noch auf viele neue E_ntc{eckungen und E_rkenntnissc.

Seite 75 von 77



Qucllcnlcktﬁrc

Georg Feuerstein: Die Traditionen des Yoga.
9oga\/erlag1 Wiggensbacl'x, 2. Auﬂage 2009

E_]vira ]:riec{rich: Yoga - Der indische Er]ésungsweg‘
Eugen Diederichs \/erlag, Mijnchen 1997

E_imath [~ aswaran: Die uPanislﬁac{en‘
Wi”’lelm Goldmann \/erlag, Mijnchen 2008

Mathias Tietke: Yoga in seiner \/ie!?alt.
Theseus \/erlag, Stuttgar‘c 2008

(arsten Unger, K atrin HoFmanmUnger: Yoga und Fsgchologie
\/erlag ganzheitlich leben, Ahrensburg 2007

Fatanja]?: Die Wurzeln des Yoga
O.W. Barth 2007

BDY:DerWegdes Yoga
Via Nova, Fetersberg 2007

Sigmunc! Feueraben&t Heilkra?’c Yoga
Knaur, Mijnchen 2008

Heidrun Ruff: Die Marma-| ehre im Yoga
Schirner \/erlag, Darmstadt 2008

Faramahansa Yogananc}a: Autobiograpkie eines Yogi
SelﬁRealization Fe”owship, LA Ca]. 1998

Der Spiegel 52,,2007; vom 22.12.2007, Seite 118

Focus 2007, Nr.22

Seite 76von 77



Yoga aktuell Aug/SePt, 2001
Juni/ Juli, FHeft 14 2002
Dez/ Jan, [Heft 29 200405
Juni/ Juli, Heft 32 2005
Aug/Sept, 2005
Okt/Nov, Heft 34 2005
Febr/Marz, Heft 36 2006
Juni/ Juli, Heft 44 2007
APril/Mai, [Heft 49 2008

Viveka APril, [eft 161999

www.]ceuerabeﬂclt cle

wwwisatqananclaw}og;ade

www.]GM‘cle

www.wikipedia.de

Seite 77 von 77



