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1
Einleitung

Abbildung 1.1: Der Start deiner Yoga‐Reise.

1.1 Deine Yogalehrerausbildung

Herzlich willkommen zur Yogalehrerausbildung A Journey to Inner Balance: Fusion of Ha‐
tha and Vinyasa Yoga. Über die nächstenMonate werden wir uns intensiv mit den grund‐
legenden Prinzipien und Techniken des Hatha und Vinyasa Yoga beschäftigen. Diese
Ausbildung bietet dir eine tolle Möglichkeit, zwei der bedeutendsten Yogastile zu erler‐
nen und zu einem kraftvollen, ganzheitlichen Ansatz zu verbinden.

Warum eine Fusion aus Hatha und Vinyasa Yoga?

Hatha Yoga und Vinyasa Yoga mögen auf den ersten Blick unterschiedlich erscheinen,
doch gerade in ihrer Kombination liegt eine tiefe, transformative Kraft. Hatha Yoga legt
den Fokus auf die Präzision in der Ausrichtung, das bewusste Halten von Asanas und die
Achtsamkeit im Atem. Diese Eigenschaften schaffen eine solide Basis, auf der körperli‐
che Stärke, Flexibilität und geistige Ruhe aufgebaut werden können.
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2
Unser Ausbildungsansatz

2.1 Die Entstehungsgeschichte von INNER BALANCE YOGA

Sabine entdeckte 1989Yoga zufällig über eineKommilitoninwährend ihres BWL‐Studiums.
Diese kam regelmäßig mit einer Yogamatte in den Hörsaal, wodurch Sabines Interesse
geweckt wurde. Danach lernte sie die Grundlagen des Yoga in Eigenregie mit einem von
der Kommilitonin empfohlenen Buch von André van Lysebeth. Nach einer Familienpause
bis 2001 absolvierte sie eine Hatha Yoga Ausbildung bei André van Lysebeth in Brüssel
über 4 Jahre. Es folgten zahlreiche Fort‐ und Weiterbildungen wie z.B. Vinyasa Yoga,
Schwangerschaftsyoga und Yogatherapie. Nach ihrer ersten Ausbildung unterrichtete
sie regelmäßig als Freelancer in verschiedenen Studios. 2009 gründete Sabine ihr erstes
Studio in Luxemburg, das zweite Studio in Trier 2012.

INNER BALANCE YOGA wurde Ende 2019 in Köln gegründet. Einige Monate später
überraschte uns die Corona‐Pandemie. Trotz dieses Rückschlags konnten wir schnell auf
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3
Die Geschichte des Yoga

3.1 Einleitung

Yoga ist eine der ältesten Praktiken derWelt, die ihren Ursprung in Indien hat. Über Jahr‐
tausende hinweg hat Yoga sich weiterentwickelt und an verschiedene gesellschaftliche,
kulturelle und philosophische Kontexte angepasst. Yoga hat eine beeindruckende und
vielseitigeGeschichte, die übermehrere Jahrtausende zurückreicht. Die Entwicklung des
Yoga kann in verschiedene Epochen unterteilt werden, angefangen bei den frühesten
Wurzeln in der Indus‐Tal‐Zivilisation bis hin zu seiner modernen, globalen Verbreitung.

Bei den Daten der verschiedenen Epochen findet man in der Literatur unterschiedliche
Angaben, was auf die tausendjährige Geschichte, fehlende Aufzeichnungen oder Verlu‐
ste bei der Überlieferung zurückzuführen ist.

DasWort “Yoga” stammt aus dem Sanskrit und leitet sich vomWort “Yuj” ab, was so viel
wie “verbinden”, “vereinigen” oder “anjochen” bedeutet. Yoga kann als Vereinigung von
Körper, Geist und Seele interpretiert werden, mit dem Ziel, Harmonie und Einssein zu
erlangen.

3.2 Die frühestenWurzeln desYoga (ca. 3000v. Chr. ‐ 500v. Chr.)

Die Indus‐Tal‐Zivilisation, die um 3000 v. Chr. blühte, ist eine der frühesten bekannten
Kulturen, in der Praktiken und Darstellungen entdeckt wurden, die auf Yoga hinweisen.
Archäologische Funde wie Siegel mit Darstellungen von Figuren in meditativen Haltun‐
gen deuten darauf hin, dass Yoga‐Praktikenmöglicherweise schon in dieser Zeit existier‐
ten.

Die Indus‐Tal‐Zivilisation war eine hochentwickelte Gesellschaft mit städtischen Zen‐
tren, fortschrittlicher Architektur und einem ausgeprägten Handelssystem. Diese stabile
und organisierte Gesellschaft bot einen fruchtbaren Boden für spirituelle und philoso‐
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16 3. Die Geschichte des Yoga

Abbildung 3.1: Kloster im Industal, Indien.

phische Entwicklungen, die möglicherweise zur Entstehung früher yogischer Praktiken
führten.

3.3 Die Veden (ca. 1500 v. Chr. ‐ 500 v. Chr.)

Der Begriff „Veda“ bedeutet im Sanskrit „Wissen“ oder „heilige Lehre“. Die Veden sind die
ältesten heiligen Schriften des Hinduismus und bestehen aus vier Haupttexten: Rigveda,
Samaveda, Yajurveda und Atharvaveda. Diese Texte bilden die Grundlage der vedischen
Religion und Philosophie. Sie wurden auf Holztäfelchen geschrieben.

Der Rigveda ist der älteste der vier Veden und besteht aus Hymnen, die den Göttern
gewidmet sind. Diese Hymnen betonen die Bedeutung von Ritualen und Opfergaben.

Der Samaveda ist eine Sammlung von Melodien und Gesängen, die bei vedischen Ritua‐
len verwendet wurden. Er enthält musikalische Rezitationen der Rigveda‐Hymnen.

Der Yajurveda enthält Prosa‐Mantras, die bei den Opferritualen rezitiert wurden. Er bie‐
tet Anweisungen für die Durchführung der vedischen Rituale.

Der Atharvaveda ist eine Sammlung von Hymnen, Zaubersprüchen und Beschwörun‐
gen, die sich mit Heilung, Schutz und Alltagsproblemen befassen.

Die vedische Religion war stark von Ritualen geprägt. Opfergaben und Rituale wurden
als Mittel angesehen, um das Universum zu erhalten und das Wohlwollen der Götter zu
sichern. Diese Rituale spielten eine zentrale Rolle im gesellschaftlichen und religiösen
Leben der vedischen Zeit.

Die vedische Zeit war eine Ära des Aufbaus von Gesellschaftsstrukturen, der Entste‐
hung von Städten und der Entwicklung einer komplexen religiösen und sozialen Ord‐



4
Anatomie 1

4.1 Einleitung

Der menschliche Körper ist durch die Evolution stark von der Schwerkraft beeinflusst
worden. Diese Anpassung zeigt sich in seiner gesamten Struktur und Beweglichkeit. In
der optimalen Ausrichtung, etwa im Stand (Tadasana), sind Kopf, Hals, Rumpf und Beine
entlang einer gedachten vertikalen Achse positioniert (Diese Balance ermöglicht Stabi‐
lität (sthira) und Leichtigkeit (sukha) in jeder Haltung).

Begriffliche Grundlagen

• Sagittalebene: Diese teilt den Körper in eine linke und rechte Hälfte. Bewegungen
wie Vor‐ und Rückbeugen finden in dieser Ebene statt.

• Frontalebene: Sie teilt den Körper in vordere und hintere Hälften. Bewegungen wie
Seitbeugen oder Abduktionen (seitliches Abspreizen) erfolgen hier.

• Transversalebene: Diese horizontale Ebene teilt den Körper in obere und untere
Abschnitte und beschreibt Rotationen.

Abbildung 4.1: Die 3 Ebenen des Körpers
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32 4. Anatomie 1

Bewegungsbegriffe

• Flexion (Beugung) und Extension (Streckung): Flexion verkleinert den Winkel eines
Gelenks, während Extension ihn vergrößert. Zum Beispiel beugt sich die Wirbel‐
säule nach vorne und streckt sich nach hinten.

• Adduktion und Abduktion: Adduktion ist die Bewegung zur Körpermitte hin, Ab‐
duktion davon weg.

• Seitneigung: Bewegungen in der Frontalebene, etwa seitliche Biegungen von Hals
oder Rumpf.

• Innen‐ und Außenrotation: Rotationsbewegungen nach innen oder außen entlang
der Transversalebene.

4.2 Die Knochen

Das knöcherne Skelett

Abbildung 4.2: Das menschliche Skelett

Formen der Knochen

Knochen lassen sich anhand ihrer Form unterscheiden:



5
Anatomie 2 & Biomechanik

5.1 Einleitung

Die Muskulatur ist das aktive Bewegungssystem unseres Körpers und ermöglicht nicht
nur Bewegung, sondern auch Stabilität, Schutz der Gelenke und die Aufrechterhaltung
des Körpers. Im Yoga spielt sie eine zentrale Rolle, da sie sowohl die präzise Ausführung
von Asanas als auch das Gleichgewicht zwischen Kraft (sthira) und Leichtigkeit (sukha)
fördert. Dabei arbeiten Muskeln immer im Zusammenspiel, um Bewegungen zu ermög‐
lichen und den Körper vor Überlastungen zu schützen.

5.2 Die Skelettmuskulatur

Die Skelettmuskulatur – um die es hier in erster Linie geht ‐ ist die am Körper sichtbarste
Muskulatur und wird bewusst gesteuert. Sie macht den größten Teil der Muskelmasse
aus und ermöglicht durch Kontraktionen Bewegungen, Stabilität und Haltung. Skelett‐
muskeln sind über Sehnen an den Knochen befestigt undwirken durch das Überspannen
von Gelenken. Dadurch erzeugen sie gezielte Bewegungen oder stabilisieren Gelenke,
indem sie die knöchernen Gelenkpartner in ihrer Position halten.

Aufbau der Skelettmuskulatur

• Muskelbauch: Der dickste und funktionale Teil des Muskels, der sich zusammen‐
zieht (kontrahiert).

• Sehnen: Sie verbinden den Muskel mit dem Knochen und übertragen die Kraft der
Kontraktion.

– Der Ursprung liegt näher am Körperzentrum (proximal).
– Der Ansatz liegt weiter entfernt vom Zentrum (distal).

• Muskelfasern: Jeder Muskel besteht aus Bündeln von Muskelfasern, die wiederum
aus Myofibrillen bestehen. Diese sind für die eigentliche Kontraktion verantwort‐
lich.
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5.2. Die Skelettmuskulatur 57

Abbildung 5.1: Die Skelettmuskulatur von vorne

Arten von Skelettmuskeln

• Bewegungsmuskeln: Schnell aktivierbar, aber schneller ermüdend; für dynamische
Bewegungen zuständig.

• Haltemuskeln: Liegen tiefer, reagieren langsamer und sind ausdauernd; halten die
Körperhaltung stabil.

Funktion der Skelettmuskulatur

• Bewegung: Muskeln kontrahieren und erzeugen Kraft, um Knochen über Gelenke
zu bewegen.

• Stabilisierung: Unterstützt und schützt Gelenke durch aktive Spannung.
• Haltung: Haltemuskeln sorgen für eine stabile Körperhaltung auch in Ruhe.
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Die Verbindung von Körper und Geist

Definition und Bedeutung

Die Körper‐Geist‐Verbindung beschreibt, wie mentale Zustände den Körper beeinflus‐
sen (z.B. Stress führt zu Muskelverspannungen) und wie körperliche Zustände mentale
Zustände formen können (z.B. Tiefenatmung reduziert Angst). Diese Verbindung wird
durch das Nervensystem, das Hormonsystem und das Immunsystem vermittelt.

Wissenschaftliche Grundlagen

• Neuroplastizität: Die Fähigkeit des Gehirns, durch wiederholte Praxis neue neuro‐
nale Verbindungen zu schaffen. Yoga und Meditation helfen, die Aktivität im prä‐
frontalen Cortex zu steigern und das limbische System (Emotionen) zu regulieren.

• Hormone und Neurotransmitter: Yoga kann die Freisetzung von Serotonin (Glücks‐
hormon) und GABA (beruhigender Neurotransmitter) fördern, was zu einem Ge‐
fühl der Gelassenheit und Zufriedenheit führt.

Abbildung 6.6: Der liegende Schmetterling im Yin Yoga

Meditation und Atemtechniken fördern die Aktivierung des Parasympathikus und re‐
duzieren den Spiegel der Stresshormone. Yin Yoga‐Übungen fördern das Lösen tiefer
emotionaler Spannungen und helfen, die mentale und körperliche Entspannung zu ver‐
tiefen.

6.3 Das Herz‐Kreislauf‐System und Gefäße

Einleitung

Das Herz‐Kreislauf‐System spielt eine zentrale Rolle für die Gesundheit und das Wohl‐
befinden, indem es Sauerstoff und Nährstoffe im Körper verteilt und Stoffwechselab‐
fälle abtransportiert. Yoga kann die Funktion dieses Systems und des Gefäßsystems auf
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Abbildung 6.9: Der Herz‐Lungenkreislauf

auch während der Entspannungsphase des Herzens. Alle Arterien nutzen diesen Me‐
chanismus, um den Blutstrom zu steuern und gezielt den Körperbereichen mehr oder
weniger Blut zuzuführen, je nachdem, wo es gerade benötigt wird.

Das venöse System

Venen sind äußerst dehnbar und können bis zu 85% des gesamten Blutvolumens spei‐
chern, wodurch sie eine wichtige Reservoirfunktion erfüllen. Doch wie gelangt das Blut
aus den entferntesten Körperregionen, wie beispielsweise den Füßen, wieder zurück
zum Herzen, ohne dass es versackt? Dafür nutzt der Körper mehrere Unterstützungs‐
mechanismen:

• Sogwirkung des Herzens:
In der Entspannungsphase des Herzens entsteht ein Sog, der das Blut aus den
Venen wieder in den Herzvorhof zieht. Diese Wirkung allein reicht jedoch nicht
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Abbildung 6.17: Der Gasaustausch in den Alveolen der Lunge

• Luftröhre und Bronchien: Sie leiten die Luft zu den Lungen. Übungen wie Kapalab‐
hati reinigen die Atemwege und fördern den Gasaustausch in den Zellen.

• Lungen:DerOrt des Gasaustauschs. Tiefe Atmung, wie sie in Pranayama praktiziert
wird, erhöht die Kapazität der Lungenbläschen (Alveolen).

Innere Atmung (in jeder Körperzelle)

Die Verwertung des Sauerstoffs in den Körperzellen wird als die innere Atmung bezeich‐
net. Dabei wird Sauerstoff aus dem Blut zur Energiegewinnung verbraucht. Als Abfall‐
produkt entsteht Kohlenstoffdioxid, das von den Zellen in das Blut abgegeben wird.

Durch langsame, bewusste Atemübungen wie Anuloma Viloma wird der Sauerstoff‐
transport verbessert und die Zellatmung unterstützt, was sich positiv auf den Energie‐
haushalt auswirkt. Die tiefe Atmung führt zum Gasaustausch bis in die letzten kleinen
Alveloen.

Willkürliche und unwillkürliche Atmung

Unwillkürliche Atmung

• Definition: Automatisch gesteuert vom Atemzentrum im Hirnstamm.
• Beispiel:Während des Schlafs oder in Ruhephasen bleibt die Atmung konstant, un‐
abhängig vom bewussten Willen.
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• Yoga‐Bezug:

– Meditation beginnt oft mit der Beobachtung der natürlichen, unwillkürlichen
Atmung, um Achtsamkeit zu fördern.

Willkürliche Atmung

• Definition: Durch bewusste Kontrolle steuerbar, z. B. mit Hilfe des Zwerchfells.
• Beispiele:

– Nadi Shodhana: Wechselseitige Nasenatmung zur Reinigung der Energieka‐
näle (Nadis).

– Bhastrika: Kraftvolle Ein‐ und Ausatmung zur Stimulierung der Energiezen‐
tren.

• Yoga‐Bezug: Die bewusste Steuerung der Atmung gilt als wesentlicher Aspekt der
Yogapraxis, da sie u.a. die harmonische Verbindung von Körper und Geist fördert.

Abbildung 6.18: Unwillkürliche und willkürliche Atmung

Die Atemmuskulatur

Primäre Atemmuskeln

• Diaphragma (Zwerchfell): Hauptmuskel der Atmung, zieht sich bei der Einatmung
zusammen und schafft Platz für die Luft in den Lungen.

• Beispiel: In der tiefen Bauchatmung (Diaphragmatmung) wird das Zwerchfell aktiv
trainiert.

• Interkostalmuskeln (Zwischenrippenmuskeln):

– Helfen, den Brustkorb zu erweitern und die Lungen zu entlasten.
– Beispiel: In einer Rückbeuge wie Ustrasana (Kamel) wird die Dehnung der In‐
terkostalmuskeln gefördert.
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Asanas: Die Yoga‐Haltungen

7.1 Einleitung

Die Bedeutung der Asanas hat sich in den letzten tausend Jahren stark verändert, von
statischenHaltungen zurMeditationsvorbereitung bis hin zu den lebendigenYoga‐Flows,
die wir heute kennen.

7.2 Asanas in der Geschichte und Philosophie des Yoga

Ursprung der Asanas

Asanas, wie wir sie heute kennen, haben ihren Ursprung im Hatha Yoga, einer Traditi‐
on, die sich ab dem 11. Jahrhundert in Indien entwickelte. Ursprünglich wurden Asanas
nicht als reine körperliche Übung betrachtet, sondern als eine Methode, den Körper auf
höhere meditative Zustände vorzubereiten. In den klassischen Texten des Hatha Yoga,
wie der Hatha Yoga Pradipika oder der Gheranda Samhita, wird die Praxis der Asanas
mit dem Ziel der physischen Stärkung und der Regulierung der Lebensenergie (Prana)
beschrieben.

Die frühesten Erwähnungen von Asanas in den Schriften, wie den Yoga‐Sutras von Pa‐
tanjali (2. Jahrhundert v. Chr.), definieren Asana als eine „aufrechte, stabile und ent‐
spannte Haltung“ („sthira sukham asanam“), die den Körper für längere Zeit in einer
sitzenden Position stabilisiert, um den Geist auf Meditation und spirituelle Praktiken
vorzubereiten. Es ging nicht primär um Bewegung oder körperliche Fitness, sondern um
die Kontrolle des Körpers, damit der Geist ungestört zur Ruhe kommen konnte.

Die Rolle der Asanas im Hatha Yoga

Im Hatha Yoga dienen Asanas nicht nur der körperlichen Kräftigung und Flexibilität, son‐
dern vor allem der Reinigung und Harmonisierung des Energieflusses im Körper. Sie be‐
reiten den physischen und feinstofflichen Körper darauf vor, Prana gezielt zu lenken und
in Pranayama sowie Meditation zu vertiefen. Durch die Verbindung von Körperhaltung,
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Geist in einen Zustand der Ruhe und Klarheit geführt wird.

7.4.1 Standhaltungen: Tadasana (Berg‐Haltung)

Sanskrit: Tada = Berg, Asana = Haltung

Abbildung 7.1: Tadasana

Tadasana ist eine der grundlegenden Standhaltungen im Yoga und wird oft als Ausgangs‐
punkt für viele andere Asanas verwendet. Tadasana hilft, Körperbewusstsein zu ent‐
wickeln, verbessert die Haltung und stabilisiert den gesamten Körper.

Ausrichtung in Tadasana

• Füße: Die Füße sollten entweder hüftbreit auseinander oder zusammen stehen (je
nach Stil). Das Gewicht ist gleichmäßig auf alle vier Ecken der Füße verteilt: Groß‐
zehenballen, Kleinzehenballen, innere und äußere Ferse.

• Beine: Die Beine sind gerade, ohne die Knie zu überstrecken. Die Oberschenkel
sind leicht aktiviert, um die Knie zu stabilisieren. Die Quadrizepsmuskulatur zieht
leicht nach oben, um das Becken auszurichten.

• BeckenundHüften:DasBecken ist neutral, weder zu sehr nach vorne gekippt (Hyper‐
Lordose) noch zu sehr nach hinten gekippt. Die Sitzknochen streben leicht nach un‐
ten, um den unteren Rücken zu entlasten. Der Bauchnabel wird sanft nach innen
gezogen, um die Bauchmuskulatur zu aktivieren und die Wirbelsäule zu unterstüt‐
zen.

• Rumpf:Der Brustkorb wird gehoben, ohne die Rippen nach vorne zu schieben. Die
Schultern sind entspannt und ziehen sanft nach unten, weg von den Ohren. Das
Brustbein ist nach vorne geöffnet, um Raum für die Atmung zu schaffen.



9
Alignment im Yoga

9.1 Einleitung

Das Arbeiten sowohl nach anatomischen Prinzipien als auch nach den Ausrichtungsre‐
geln des Körpers ist die Grundlage für einen sicheren und effektiven Yoga‐Unterricht.
Durch dasWissen um korrekte Ausrichtung werden Schüler vor Verletzungen geschützt
und sie können die Asanas in ihrer vollen Tiefe erleben.

Gleichzeitig können individuelle Anpassungen vorgenommen werden und auf unter‐
schiedliche Bedürfnisse der Schüler eingegangen werden. Eine präzise Ausrichtung för‐
dert nicht nur die körperliche Stabilität, sondern unterstützt auch den Energiefluss im
ganzen Körper, was zu einer ganzheitlichen und bewussten Praxis führt.

ImHatha Yoga, bei demPositionen länger gehaltenwerden, bieten sichHands‐On‐Korrekturen
an, da hier ausreichend Zeit ist, sanft in die richtige Ausrichtung zu führen. Diese Me‐
thode hilft, die körperlicheWahrnehmung zu verbessern und bietet direkten Support für
eine präzise Haltung.

In fließenden Sequenzen des Vinyasa Yoga hingegen ist es oft praktischer, verbal zu
korrigieren, da der Fokus auf Bewegung und Atemfluss liegt. Verbale Anleitungen un‐
terstützen dabei, ihre Ausrichtung selbstständig anzupassen, ohne den Fluss zu unter‐
brechen. So wird ein harmonisches Gleichgewicht zwischen präziser Ausrichtung und
dynamischer Praxis geschaffen.

9.2 Anatomische Prinzipien und Ausrichtungsregeln

Um im Yoga‐Unterricht gut und richtig anzusagen und korrigieren zu können, sind Ken‐
ntnisse der Anatomie und der Ausrichtung in den Asanas notwendig. Dazu werden die
für den Bereich Alignment relevanten Körperbereiche aus der Anatomie noch einmal
herausgegriffen.
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Ausrichtung der Wirbelsäule

Die Wirbelsäule ist zentral für das Alignment, da sie die Hauptachse des Körpers bildet
und alle Bewegungen und Haltungen unterstützt. Eine aufgerichtete und gut ausgerich‐
tete Wirbelsäule schützt die Bandscheiben und Wirbel vor ungleichmäßiger Belastung
und beugt Verspannungen und Schmerzen vor. Durch eine gesunde Ausrichtung der
Wirbelsäule wird der Energiefluss gefördert, und der Körper kann in den Asanas stabil
und flexibel bleiben.

Abbildung 9.1: Die Wirbelsäule

Aufbau der Wirbelsäule

DieWirbelsäule gliedert sich in drei Hauptregionen: dieHalswirbelsäule (Zervikal‐Wirbelsäule),
die Brustwirbelsäule (Thorakal‐Wirbelsäule) und die Lendenwirbelsäule (Lumbal‐Wirbelsäule).
Jede dieser Regionen besitzt spezifische Bewegungsradien und biomechanische Eigen‐
schaften.

• Halswirbelsäule (kurz HWS): Die Halswirbelsäule ist besonders beweglich und er‐
möglicht Flexion (Beugung), Extension (Streckung), Rotation und Lateralflexion (Seit‐
neigung). Diese Bewegungsfreiheit birgt jedoch ein höheres Risiko für Instabilität
und Überlastung, insbesondere in Drehhaltungen oder Überstreckungen. In Asa‐
nas wie Bhujangasana (Kobra) sollte darauf geachtet werden, dass die Halswirbel‐
säule in Verlängerung der Brustwirbelsäule bleibt und nicht überstreckt wird.
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Pranayama und der feinstoffliche Körper

10.1 Einleitung

Dieses Kapitel führt von den Ursprüngen der vedischen Texte bis hin zu einer detail‐
lierten Analyse der feinstofflichen Anatomie, einschließlich den Koshas, Chakras, Nadis
und der Prana Vayus. Durch die Einführung in Techniken wie Ujjayi, Nadi Shodhana und
Kapalabhati erfährst du, wie du den Atem bewusst nutzen kannst, um energetische Ba‐
lance zu schaffen und den Geist zu klären. Besonderer Fokus liegt auf der sinnvollen
Sequenzierung von Pranayama und der Anpassung an unterschiedliche Schülerbedürf‐
nisse, um eine ausgewogene und effektive Pranayama‐Praxis zu gewährleisten. Ziel ist
es, Yogalehrende dazu zu befähigen, Pranayama kompetent anzuleiten und die zugrunde
liegenden energetischen Prozesse zu verstehen.

10.2 Historischer Kontext

Die Ursprünge von Pranayama in den Veden (ca. 1500–1000 v. Chr.)

Definition und Bedeutung

Pranayama setzt sich aus den Wörtern „Prana“ (Lebensenergie, Atem) und „Yama“ (Kon‐
trolle, Regulierung) zusammen. Es bezeichnet die bewusste Steuerung der Lebensen‐
ergie durch Atemtechniken. „Prana“ wird in den Veden als universelle Lebensenergie
betrachtet, die alle Lebewesen durchdringt und verbindet.

Erste Erwähnungen von Pranayama in den Veden

• Pranayama wird in den Veden als Methode zur Beherrschung des Atems und der
Lebensenergie erwähnt, um das Bewusstsein zu erweitern und den Geist zu kon‐
trollieren.

• Die Rigveda, der älteste der Veden, beschreibt den Atem als ein Instrument, um
sich mit den kosmischen Kräften zu verbinden und die göttliche Präsenz in sich zu
spüren.
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10.3 Feinstoffliche Anatomie: Koshas, Chakras, Nadis und Prana
Vayus

Die fünf Koshas

Die Koshas, auch als „Hüllen“ oder „Schichten“ des Körpers bezeichnet, beschreiben die
verschiedenen Ebenen der Existenz, durch die das individuelle Selbst das universelle
Bewusstsein erfährt. Das Verständnis der Koshas ist entscheidend, um zu verstehen,
wie Pranayama und Asanas den physischen und energetischen Körper beeinflussen.

Abbildung 10.1: Die 5 Koshas

1. Annamaya Kosha (Physische Hülle)

• Definition: Die äußerste, grobstoffliche Schicht, die sich aus Knochen, Muskeln,
Haut und Organen zusammensetzt.
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Meditation

11.1 Einleitung

Meditation ist ein wesentlicher Bestandteil der Yogapraxis und umfasst vielfältige Me‐
thoden, Techniken und philosophische Ansätze, die auf unterschiedliche Traditionen zu‐
rückgehen.

Achtsamkeit kann als eine vorbereitende Technik zur Meditation betrachtet werden,
fortgeschrittenere Meditationstechniken helfen nicht nur, den Geist zu beruhigen und
die Achtsamkeit zu stärken, sondern fördern auch die persönliche Entwicklung und das
Verständnis der Verbindung von Körper und Geist. Gleichzeitig hat Meditation viele po‐
sitive Auswirkungen auf den gesamten Organismus.

11.2 Achtsamkeit (Mindfulness)

Achtsamkeit könnte als Pre‐Meditation bezeichnet werden und ist eine Praxis, in der der
gegenwärtige Moment bewusst und ohne Bewertung wahrgenommen wird. Sie bedeu‐
tet, denGeist auf dasHier und Jetzt zu lenken undGedanken, Emotionen und körperliche
Empfindungen aufmerksam zu beobachten, ohne sich in Bewertungen oder Reaktionen
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• Asana‐Karten: Visuelle Karten mit detaillierten Beschreibungen der Haltungen,
einschließlich Ausrichtung und Modifikationen.

• Plakate oder Diagramme: Anatomische Abbildungen oder Sequenzierungsstruktu‐
ren als visuelle Unterstützung.

• Digitale Tools: Apps oder Software, um Sequenzen zu planen und zu visualisieren.
• Übungsprotokolle: Vorlagen, die Teilnehmer:innen helfen, ihre eigene Praxis und
Sequenzen zu dokumentieren.

Fusion von Hatha‐ und Vinyasa‐Yoga

• Stabilität durch Hatha‐Yoga Längeres Halten der Haltungen fördert Ausrichtung,
Stärke und Achtsamkeit.

• Dynamik durch Vinyasa‐Yoga FließendeÜbergänge verbinden Atem und Bewegung,
fördern Ausdauer und energetische Harmonie.

• Beispiel für eine Sequenz

– Ankommen in Sukhasana (Einfacher Sitz) mit Bauchatmung (Hatha).
– Aufwärmen und Vorbereitung.
– Dynamische Sonnengrüße (Vinyasa) zur Aufwärmung.
– StandhaltungenwieVirabhadrasana II (Hatha) kombiniertmit fließendenÜber‐
gängen.

– Ausgleichende Vorbeugen und Drehungen wie Paschimottanasana (Hatha).
– Entspannung.

14.3 Tempo und Rhythmus im Unterricht

Abbildung 14.1: Tempo und Rythmus
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Tempo

• Langsames Tempo

– Ideal für Anfänger und ruhige Klassen. Fördert Achtsamkeit, Stabilität und
Präzision.

– Beispiel: Halten von Tadasana (Berghaltung) für 5‐8 Atemzüge mit Fokus auf
Ausrichtung.

• Dynamisches Tempo

– Synchronisierung des Atems mit der Bewegung: Bewegungen fördern Fluss‐
und Energieaufbau.

– Beispiel: Surya Namaskar (Sonnengrüße) mit Betonung auf Ujjayi‐Atmung.

• Balance zwischen beiden Ansätzen

– Die Fähigkeit, Tempo und Rhythmus an die Bedürfnisse der Klasse anzupas‐
sen, z. B. durch Phasen der Dynamik und Ruhe.

Praxisorientierte Übungen

• Anleiten von Klassen mit verschiedenen Tempos
• Supervision und Feedback zu Energiefluss und Timing

Abbildung 14.2: Eine Yogaklasse

14.4 Unterrichtsumgebung

Physische Gestaltung des Raums

• Hygiene: Der Raum muss regelmäßig gereinigt werden, um eine angenehme und
gesunde Umgebung zu gewährleisten. Die Matten sollten sauber und desinfiziert
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Yoga als Berufsstand

15.1 Einleitung

Ein professioneller Ansatz ist für Yogalehrer wichtig, um authentisch, verantwortungs‐
voll und erfolgreich zu arbeiten.

Im Folgenden werden die Berufsverbände in Europa und den USA betrachtet, auf die
Professionalität als Yogalehrer eingegangen, dieGrundlagen desMarketings sowie recht‐
liche Aspekte für Yogalehrer beschrieben und die Rechnungsstellung erklärt.

Abbildung 15.1: Yoga mit Hilfsmitteln

15.2 Berufsverbände in Europa und den USA

Yoga Alliance (USA)

• Geschichte und Entwicklung: Die Yoga Alliance wurde 1999 gegründet, um Stan‐
dards in der Yoga‐Ausbildung zu setzen und die Interessen der Yogalehrer und ‐
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kommunizieren das Thema und Branding.

Zu den häufigsten physischen Marketinginstrumenten gehören:

• Flyer: Diese sind in der Nähe des Yoga‐Studios oder an stark frequentierten Or‐
ten (wie Cafés, Fitnessstudios oder in der Umgebung von Büros) zu verteilen. Sie
beinhalten Informationen wie Kursangebote, Zeitpläne, Rabatte und ein anspre‐
chendes Design, das die Atmosphäre des Studios widerspiegelt. Flyer sind in der
Regel kostengünstig und können mit speziellen Angeboten oder Veranstaltungen
werben, um neue Teilnehmer zu gewinnen.

• Poster: Diese werden an Wänden, in Fenstern oder an anderen gut sichtbaren Or‐
ten platziert, um das Design des Studios und die Philosophie des Yoga zu vermit‐
teln. Poster beinhalten oft prägnante, visuelle Botschaften oder inspirierende Zi‐
tate, die potenzielle Kunden zum Nachdenken anregen oder sie dazu ermutigen,
das Studio auszuprobieren.

15.7 Finanzen und Rechtliches

Abbildung 15.3: Ruhe und Mut beim Papierkram

Die Yogahaftpflichtversicherung, der Haftungsausschluss, die allgemeinen Geschäftsbe‐
dingungen, Datenschutz und die Rechnungsstellung klingen recht technisch, sind aber
für eine erfolgreiche Tätigkeit als Yogalehrer unverzichtbar.

Yogahaftpflichtversicherung

Eine Yogahaftpflichtversicherung ist eine spezielle Berufshaftpflichtversicherung für Yo‐
galehrer, die Schutz vor finanziellen Folgen bietet, wenn während des Unterrichts Schä‐
den oder Verletzungen auftreten. Sie deckt Ansprüche Dritter ab, die sich beispielsweise
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Elective: Ayurveda

Abbildung 16.1: Ayurveda

16.1 Einleitung

Das Wissen über Ayurveda hilft angehenden Yogalehrern, ihre Praxis und ihren Unter‐
richt individuell anzupassen. Dabei ist zu beachten, dass dies hier nur in einem ersten
Überblick geschehen kann. Es vermittelt, wie die Prinzipien des Ayurveda angewendet
werden können, um das Wohlbefinden von Körper, Geist und Seele zu fördern. Mit de‐
taillierten Beispielen wird aufgezeigt, wie körperliche, mentale und emotionale Eigen‐
schaften erkannt werden können und ‐ wenn erforderlich ‐ ins Gleichgewicht gebracht
werden können.

Ursprung und Philosophie

Die Wurzeln des Ayurveda, die „Wissenschaft vom Leben“, entstand ca. 1500 ‐ 1000
v.Chr. in Indien und ist ein integraler Bestandteil der vedischen Tradition. Als eigenstän‐
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diges medizinisches System formte sich Ayurveda zwischen 800 v.Chr. und 200 n.Chr. Es
basiert auf dem Verständnis, dass alles im Universum aus fünf Elementen besteht: Erde,
Wasser, Feuer, Luft und Äther. Diese Elemente formen die drei Doshas – Vata, Pitta und
Kapha –, die die körperliche, mentale und emotionale Konstitution eines Individuums
bestimmen.

Verbindung zum Yoga

Yoga und Ayurveda ergänzen sich, indem sie gemeinsam Körper und Geist ausgleichen.
Während Yoga auf die Kontrolle des Geistes durch Asanas, Pranayama und Meditation
abzielt, bietet Ayurveda ein individuelles Lebensstil‐ und Ernährungsmanagement, um
die Doshas ins Gleichgewicht zu bringen.

16.2 Die Doshas: Vata, Pitta, Kapha

Im Ayurveda spielen die Doshas eine zentrale Rolle im Verständnis von Gesundheit, Per‐
sönlichkeit und Körper‐Geist‐Balance. DasWort Dosha lässt sich grobmit „Fehler“, „Nei‐
gung“ oder auch „Regulationsprinzip“ übersetzen – es beschreibt energetische Funkti‐
onsprinzipien, die den gesamten menschlichen Organismus prägen.

Abbildung 16.2: Die Dosha‐Körpertypen

Die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha entstehen aus den fünf Elementen –Äther (Raum),
Luft, Feuer, Wasser und Erde – und wirken auf allen Ebenen unseres Seins: physisch,
mental und emotional. Jeder Mensch trägt alle drei Doshas in sich, allerdings in indi‐
vidueller Ausprägung. Diese persönliche Verteilung wird als Konstitution (Prakriti) be‐
zeichnet.

• Vata besteht aus Raum und Luft. Es ist das Prinzip der Bewegung – es regelt At‐
mung, Nervensystem, Sprache und Kreativität.

• Pitta besteht aus Feuer und einem Anteil Wasser. Es steht für Transformation –
verantwortlich für Verdauung, Stoffwechsel, Intellekt und Tatkraft.


