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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. Uber die nichsten Monate werden wir uns intensiv mit den grund-
legenden Prinzipien und Techniken des Hatha und Vinyasa Yoga beschéftigen. Diese
Ausbildung bietet dir eine tolle Mdoglichkeit, 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 mdgen auf den ersten Blick unterschiedlich erscheinen,
doch gerade in ihrer Kombination liegt eine tiefe, transformative Kraft. Hatha Yoga legt
den Fokus auf die Prazision in der Ausrichtung, das bewusste Halten von Asanas und die
Achtsamkeit im Atem. Diese Eigenschaften schaffen eine solide Basis, auf der korperli-
che Starke, Flexibilitdt und geistige Ruhe aufgebaut werden kénnen.
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Unser Ausbildungsansatz

2.1 Die Entstehungsgeschichte von INNER BALANCE YOGA

Sabine entdeckte 1989 Yoga zufillig liber eine Kommilitonin wahrend ihres BWL-Studiums.
Diese kam regelmaBig mit einer Yogamatte in den Horsaal, 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 Briissel
Uber 4 Jahre. Es folgten zahlreiche Fort- und Weiterbildungen wie z.B. Vinyasa Yoga,
Schwangerschaftsyoga und Yogatherapie. Nach ihrer ersten Ausbildung unterrichtete
sie regelmaRig als Freelancer in verschiedenen Studios. 2009 griindete Sabine ihr erstes
Studio in Luxemburg, das zweite Studio in Trier 2012.

Freitag, den 16. September 2005

YOGA

La sophrc

Origines de la sophrologie lam

La sophrologie vient du grec sos: «/har-  tant
hren: «la consdiences, et logos:  ©*P!
2 sera

I'éta
iques orientales qui vise  une harmonie S0Pt
entre le corps et I'esprit Som

C scipline, orientée vers la décou-  terP

verte des aspects positifs de soi, permet de €t @
développer les capacités personnelles et 1ach
d'améliorer |'existence quotidienne de ceux C
qui la pratiquent conf

Les trois principes fondamentaux: 5

1) L'intégration du schéma corporel: Se ~ qué
définit par le fait d'agir sur soi en passant  acth
par le corps. Etre bien dans sa peau: se
sentir pleinement vivant au moment pré- Cles
sent. C'est une reconquéte de soi par QU
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aux sensations corporelles. N

2) le principe de réalité objective: CoM
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INNER BALANCE YOGA wurde Ende 2019 in Koln gegriindet. Einige Monate spater
Uberraschte uns die Corona-Pandemie. Trotz dieses Riickschlags konnten wir schnell auf
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Die Geschichte des Yoga

3.1 Einleitung

Yoga ist eine der &ltesten Praktiken der Welt, die ihren Ursprung in Indien hat. Uber Jahr-
tausende hinweg hat Yoga sich weiterentwickelt und an verschiedene gesellschaftliche,
kulturelle und philosophische Kontexte angepasst. Yoga hat eine beeindruckende und
vielseitige Geschichte, die (iber mehrere Jahrtausende zurlickreicht. Die Entwicklung des
Yoga kann in verschiedene Epochen unterteilt werden, angefangen bei den friihesten
Waurzeln 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 tausendjéhrige Geschichte, fehlende Aufzeichnungen oder Verlu-
ste bei der Uberlieferung zuriickzufiihren ist.

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

erlangen.

3.2 Diefriihesten Wurzeln des Yoga (ca. 3000 v. Chr. - 500 v. Chr.)

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

Die Indus-Tal-Zivilisation war eine hochentwickelte Gesellschaft mit stadtischen Zen-

tren, fortschrittlicher Architektur und einem ausgepragten Handelssystem. Diese stabile
und organisierte Gesellschaft bot einen fruchtbaren Boden fiir spirituelle und philoso-

15



16 3. Die Geschichte des Yoga
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Abbildung 3.1: Kloster im Industal, Indien.

phische Entwicklungen, die moéglicherweise zur Entstehung friiher yogischer Praktiken
flhrten.

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
altesten 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 Holztafelchen geschrieben.

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

Der Samaveda ist eine Sammlung von Melodien und Gesangen, die bei vedischen Ritua-
len verwendet wurden. Er enthalt musikalische Rezitationen der Rigveda-Hymnen.

Der Yajurveda enthilt Prosa-Mantras, die bei den Opferritualen rezitiert wurden. Er bie-
tet Anweisungen fiir die Durchfiihrung der vedischen Rituale.

Der Atharvaveda ist eine Sammlung von Hymnen, Zauberspriichen und Beschwérun-
gen, die sich mit Heilung, Schutz und Alltagsproblemen befassen.

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

Die vedische Zeit war eine Ara des Aufbaus von Gesellschaftsstrukturen, der Entste-
hung von Stadten und der Entwicklung einer komplexen religiésen und sozialen Ord-
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Anatomie 1

4.1 Einleitung

Der menschliche Korper 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 erméglicht Stabi-
litat (sthira) und Leichtigkeit (sukha) in jeder Haltung).

Begriffliche Grundlagen

e Sagittalebene: Diese teilt den Korper in eine linke und rechte Halfte. Bewegungen
wie Vor- und Riickbeugen finden in dieser Ebene statt.

e Frontalebene: Sie teilt den Koérper in vordere und hintere Halften. Bewegungen wie
Seitbeugen oder Abduktionen (seitliches Abspreizen) erfolgen hier.

e Transversalebene: Diese horizontale Ebene teilt den Korper in obere und untere
Abschnitte und beschreibt Rotationen.

Abbildung 4.1: Die 3 Ebenen des Kérpers

31



32 4. Anatomie 1

Bewegungsbegriffe

e Flexion (Beugung) und Extension (Streckung): Flexion verkleinert den Winkel eines
Gelenks, wahrend Extension ihn vergréRert. Zum Beispiel beugt sich die Wirbel-
saule nach vorne und streckt sich nach hinten.

e Adduktion und Abduktion: Adduktion ist die Bewegung zur Kérpermitte hin, Ab-
duktion davon weg.

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

¢ Innen- und Auflenrotation: Rotationsbewegungen nach innen oder auf3en entlang
der Transversalebene.

4.2 Die Knochen

Das kndcherne Skelett

Skull

L Mandible ~4
*————————— Cervical vertebrae ————

‘¥ Clavicle

Scapula

Humerus
Sternum
Rib

AN, Y Una ———3
Radius /
Thoracic vertebrae
Lumbar vertebrae
llium
Sacrum

Ischium

n /
Patella
Tibia

Fibula

3

)

i

Abbildung 4.2: Das menschliche Skelett

Formen der Knochen

Knochen lassen sich anhand ihrer Form unterscheiden:
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Anatomie 2 & Biomechanik

5.1 Einleitung

Die Muskulatur ist das aktive Bewegungssystem unseres Korpers und ermoéglicht nicht
nur Bewegung, sondern auch Stabilitat, Schutz der Gelenke und die Aufrechterhaltung
des Korpers. Im Yoga spielt sie eine zentrale Rolle, da sie sowohl die prazise Ausfiihrung
von Asanas als auch das Gleichgewicht zwischen Kraft (sthira) und Leichtigkeit (sukha)
fordert. Dabei arbeiten Muskeln immer im Zusammenspiel, um Bewegungen zu ermog-
lichen und den Kérper vor Uberlastungen zu schiitzen.

5.2 Die Skelettmuskulatur

Die Skelettmuskulatur - um die es hier in erster Linie geht - ist die am Korper sichtbarste
Muskulatur und wird bewusst gesteuert. Sie macht den gréBten Teil der Muskelmasse
aus und ermoglicht durch Kontraktionen Bewegungen, Stabilitdt und Haltung. Skelett-
muskeln sind {iber Sehnen an den Knochen befestigt und wirken durch das Uberspannen
von Gelenken. Dadurch erzeugen sie gezielte Bewegungen oder stabilisieren Gelenke,
indem sie die knéchernen Gelenkpartner in ihrer Position halten.

Aufbau der Skelettmuskulatur

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

e Sehnen: Sie verbinden den Muskel mit dem Knochen und (ibertragen die Kraft der
Kontraktion.

- Der Ursprung liegt naher am Korperzentrum (proximal).
- Der Ansatz liegt weiter entfernt vom Zentrum (distal).

e Muskelfasern: Jeder Muskel besteht aus Blindeln von Muskelfasern, die wiederum
aus Myofibrillen bestehen. Diese sind fiir die eigentliche Kontraktion verantwort-
lich.

56



5.2. Die Skelettmuskulatur 57

1. GroRer Brustmuskel
(Musculus pectoralis major)
Bizeps (M. biceps brachii)
Trizeps (M. triceps brachii)
Gerader Bauchmuskel
(M. rectus abdominis)
5. AuBerer schriger Bauchmuskel
(M. obliquus abdominis externus)
6. Vorderer Sagemuskel
(M. serratus anterior)
7/8. Deltamuskel
(M. deltoideus)
9. Halshautmuskulatur
(Platysma)
10. Kopfwendermuskel
(M. sternocleidomastoideus)

PN

Abbildung 5.1: Die Skelettmuskulatur von vorne

Arten von Skelettmuskeln

e Bewegungsmuskeln: Schnell aktivierbar, aber schneller ermiidend; fiir dynamische
Bewegungen zustandig.

e Haltemuskeln: Liegen tiefer, reagieren langsamer und sind ausdauernd; halten die
Koérperhaltung stabil.

Funktion der Skelettmuskulatur

e Bewegung: Muskeln kontrahieren und erzeugen Kraft, um Knochen liber Gelenke
Zu bewegen.

e Stabilisierung: Unterstiitzt und schiitzt Gelenke durch aktive Spannung.

e Haltung: Haltemuskeln sorgen fiir eine stabile Koérperhaltung auch in Ruhe.
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Die Verbindung von Kérper und Geist
Definition und Bedeutung

Die Korper-Geist-Verbindung beschreibt, wie mentale Zustdnde den Korper beeinflus-
sen (z.B. Stress fuhrt zu Muskelverspannungen) und wie korperliche Zustande mentale
Zustande formen konnen (z.B. Tiefenatmung reduziert Angst). Diese Verbindung wird
durch das Nervensystem, das Hormonsystem und das Immunsystem vermittelt.

Wissenschaftliche Grundlagen

e Neuroplastizitdt: Die Fahigkeit des Gehirns, durch wiederholte Praxis neue neuro-
nale Verbindungen zu schaffen. Yoga und Meditation helfen, die Aktivitat im pra-
frontalen Cortex zu steigern und das limbische System (Emotionen) zu regulieren.

e Hormone und Neurotransmitter: Yoga kann die Freisetzung von Serotonin (Glcks-
hormon) und GABA (beruhigender Neurotransmitter) férdern, was zu einem Ge-
fiihl der Gelassenheit und Zufriedenheit flhrt.

Abbildung 6.6: Der liegende Schmetterling im Yin Yoga

Meditation und Atemtechniken férdern die Aktivierung des Parasympathikus und re-
duzieren den Spiegel der Stresshormone. Yin Yoga-Ubungen férdern das Lésen tiefer

emotionaler Spannungen und helfen, die mentale und korperliche Entspannung zu ver-
tiefen.

6.3 Das Herz-Kreislauf-System und Gefal3e

Einleitung

Das Herz-Kreislauf-System spielt eine zentrale Rolle fiir die Gesundheit und das Wohl-
befinden, indem es Sauerstoff und Nahrstoffe im Korper verteilt und Stoffwechselab-
falle abtransportiert. Yoga kann die Funktion dieses Systems und des GefaRsystems auf
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Heart and Blood Circulation System

High Pressure Low Pressure

Venae Cavae

Lowest Pressure Highest Pressure

Abbildung 6.9: Der Herz-Lungenkreislauf

auch wahrend der Entspannungsphase des Herzens. Alle Arterien nutzen diesen Me-
chanismus, um den Blutstrom zu steuern und gezielt den Korperbereichen mehr oder
weniger Blut zuzufiihren, je nachdem, wo es gerade bendtigt wird.

Das venose System

Venen sind duBerst dehnbar und kénnen bis zu 85% des gesamten Blutvolumens spei-
chern, wodurch sie eine wichtige Reservoirfunktion erfiillen. Doch wie gelangt das Blut
aus den entferntesten Korperregionen, wie beispielsweise den FiiRen, wieder zuriick
zum Herzen, ohne dass es versackt? Dafiir nutzt der Kérper mehrere Unterstiitzungs-
mechanismen:

e 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



96 6. Physiologie fiir Yogalehrer

ALVEOLUS GAS EXCHANGE

Oxygenated blood
cell

Carbon dioxide diffuses Red blood cell
from blood cell takes oxygen

Abbildung 6.17: Der Gasaustausch in den Alveolen der Lunge

e Luftréhre und Bronchien: Sie leiten die Luft zu den Lungen. Ubungen wie Kapalab-
hati reinigen die Atemwege und fordern den Gasaustausch in den Zellen.

e Lungen: Der Ort des Gasaustauschs. Tiefe Atmung, wie sie in Pranayama praktiziert
wird, erhoht die Kapazitat der Lungenblaschen (Alveolen).

Innere Atmung (in jeder Korperzelle)

Die Verwertung des Sauerstoffs in den Korperzellen 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 Atemiibungen wie Anuloma Viloma wird der Sauerstoff-
transport verbessert und die Zellatmung unterstiitzt, was sich positiv auf den Energie-

haushalt auswirkt. Die tiefe Atmung flihrt zum Gasaustausch bis in die letzten kleinen
Alveloen.

Willkiirliche und unwillkiirliche Atmung
Unwillkiirliche Atmung

e Definition: Automatisch gesteuert vom Atemzentrum im Hirnstamm.
e Beispiel: Wahrend des Schlafs oder in Ruhephasen bleibt die Atmung konstant, un-
abhangig vom bewussten Willen.
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o Yoga-Bezug:

- Meditation beginnt oft mit der Beobachtung der natiirlichen, unwillkiirlichen
Atmung, um Achtsamkeit zu fordern.

Willkiirliche Atmung

e Definition: Durch bewusste Kontrolle steuerbar, z. B. mit Hilfe des Zwerchfells.
e Beispiele:
- Nadi Shodhana: Wechselseitige Nasenatmung zur Reinigung der Energieka-
nale (Nadis).
- Bhastrika: Kraftvolle Ein- und Ausatmung zur Stimulierung der Energiezen-
tren.

e Yoga-Bezug: Die bewusste Steuerung der Atmung gilt als wesentlicher Aspekt der
Yogapraxis, da sie u.a. die harmonische Verbindung von Korper und Geist fordert.

Abbildung 6.18: Unwillkiirliche und willkiirliche Atmung

Die Atemmuskulatur

Primare Atemmuskeln

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

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

e [nterkostalmuskeln (Zwischenrippenmuskeln):

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

7.1 Einleitung

Die Bedeutung der Asanas hat sich in den letzten tausend Jahren stark verandert, von
statischen Haltungen zur Meditationsvorbereitung bis hin zu den lebendigen Yoga-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. Urspriinglich wurden Asanas
nicht als reine kdrperliche Ubung betrachtet, sondern als eine Methode, den Kérper auf
hohere meditative Zustiande 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 Starkung und der Regulierung der Lebensenergie (Prana)
beschrieben.

Die friihesten Erwdhnungen 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 Koérper fiir langere Zeit in einer
sitzenden Position stabilisiert, um den Geist auf Meditation und spirituelle Praktiken
vorzubereiten. Es ging nicht primar um Bewegung oder kérperliche Fitness, sondern um
die Kontrolle des Koérpers, damit der Geist ungestort zur Ruhe kommen konnte.

Die Rolle der Asanas im Hatha Yoga

Im Hatha Yoga dienen Asanas nicht nur der kdrperlichen Kraftigung und Flexibilitat, son-
dern vor allem der Reinigung und Harmonisierung des Energieflusses im Korper. Sie be-
reiten den physischen und feinstofflichen Kérper darauf vor, Prana gezielt zu lenken und
in Pranayama sowie Meditation zu vertiefen. Durch die Verbindung von Kérperhaltung,
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Geist in einen Zustand der Ruhe und Klarheit gefiihrt wird.

7.4.1 Standhaltungen: Tadasana (Berg-Haltung)

Sanskrit: Tada = Berg, Asana = Haltung

(o

Abbildung 7.1: Tadasana

Tadasana ist eine der grundlegenden Standhaltungen im Yoga und wird oft als Ausgangs-
punkt fir viele andere Asanas verwendet. Tadasana hilft, Kérperbewusstsein zu ent-
wickeln, verbessert die Haltung und stabilisiert den gesamten Korper.

Ausrichtung in Tadasana

e Fiif3e: Die FuRe sollten entweder hiiftbreit auseinander oder zusammen stehen (je
nach Stil). Das Gewicht ist gleichmaRig auf alle vier Ecken der FiiRe verteilt: GroRR-
zehenballen, Kleinzehenballen, innere und dul3ere Ferse.

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

e Becken und Hiiften: Das Becken 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 Riicken zu entlasten. Der Bauchnabel wird sanft nach innen
gezogen, um die Bauchmuskulatur zu aktivieren und die Wirbelsaule zu unterstuit-
zen.

e 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 gedffnet, um Raum fiir die Atmung zu schaffen.
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Alignment im Yoga

9.1 Einleitung

Das Arbeiten sowohl nach anatomischen Prinzipien als auch nach den Ausrichtungsre-
geln des Korpers ist die Grundlage fiir einen sicheren und effektiven Yoga-Unterricht.
Durch das Wissen um korrekte Ausrichtung werden Schiiler vor Verletzungen geschiitzt
und sie kénnen die Asanas in ihrer vollen Tiefe erleben.

Gleichzeitig kdnnen individuelle Anpassungen vorgenommen werden und auf unter-
schiedliche Bediirfnisse der Schiiler eingegangen werden. Eine prazise Ausrichtung for-
dert nicht nur die kérperliche Stabilitdt, sondern unterstiitzt auch den Energiefluss im
ganzen Korper, was zu einer ganzheitlichen und bewussten Praxis fihrt.

Im Hatha Yoga, bei dem Positionen langer gehalten werden, bieten sich Hands-On-Korrekturen
an, da hier ausreichend Zeit ist, sanft in die richtige Ausrichtung zu fiihren. Diese Me-
thode hilft, die korperliche Wahrnehmung zu verbessern und bietet direkten Support fiir

eine prazise Haltung.

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

9.2 Anatomische Prinzipien und Ausrichtungsregeln

Um im Yoga-Unterricht gut und richtig anzusagen und korrigieren zu kénnen, sind Ken-
ntnisse der Anatomie und der Ausrichtung in den Asanas notwendig. Dazu werden die
fiir den Bereich Alignment relevanten Koérperbereiche aus der Anatomie noch einmal
herausgegriffen.
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Ausrichtung der Wirbelsaule

Die Wirbelsaule ist zentral fiir das Alignment, da sie die Hauptachse des Korpers bildet
und alle Bewegungen und Haltungen unterstiitzt. Eine aufgerichtete und gut ausgerich-
tete Wirbelsaule schiitzt die Bandscheiben und Wirbel vor ungleichmaRiger Belastung
und beugt Verspannungen und Schmerzen vor. Durch eine gesunde Ausrichtung der
Wirbelsiule wird der Energiefluss gefordert, und der Kérper kann in den Asanas stabil
und flexibel bleiben.

Die Wirbelséaule

Atlas c1
Axis (Dreher) c2 ~a
Halswirbelsaule 3. Halswirbel c3 7~ 2
(7 Halswirbel) | 4. Halsw!rbel ca &
5. Halswirbel cs
6. Halswirbel ceé e
(_ 7. Halswirbel c7 )
(1 Brustwirbel Th1
2. Brustwirbel Th2
3. Brustwirbel Th3
4. Brustwirbel Tha
5. Brustwirbel Ths
Brustwirbelséule 6. Brustwirbel The
(12 Brustwirbel) 7. Brustwirbel Th7
8. Brustwirbel The

9. Brustwirbel Tho
10. Brustwirbel ~ Th 10
11. Brustwirbel ~ Th 11
12. Brustwirbel ~ Th12

(" 1. Lendenwirbel L1

Lendenwirbelsaule 2. Lendenwirbel L2
(5 Lendenwirbel) | 3. Lendenwirbel L3

4. Lendenwirbel L4

(_ 5. Lendenwirbel L5

Kreuzbein S1

SteiBbein s2 \

Abbildung 9.1: Die Wirbelsdule

Aufbau der Wirbelsaule

Die Wirbelsaule gliedert sich in drei Hauptregionen: die Halswirbelsiule (Zervikal-Wirbelsaule),
die Brustwirbelsidule (Thorakal-Wirbelsiule) und die Lendenwirbelsdule (Lumbal-Wirbelsiule).

Jede dieser Regionen besitzt spezifische Bewegungsradien und biomechanische Eigen-
schaften.

e Halswirbelsdule (kurz HWS): Die Halswirbelsaule ist besonders beweglich und er-
moglicht Flexion (Beugung), Extension (Streckung), Rotation und Lateralflexion (Seit-
neigung). Diese Bewegungsfreiheit birgt jedoch ein héheres Risiko fir Instabilitat
und Uberlastung, insbesondere in Drehhaltungen oder Uberstreckungen. In Asa-
nas wie Bhujangasana (Kobra) sollte darauf geachtet werden, dass die Halswirbel-
saule in Verlangerung der Brustwirbelsidule bleibt und nicht tiberstreckt wird.
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Pranayama und der feinstoffliche Korper

10.1 Einleitung

Dieses Kapitel flihrt von den Urspriingen der vedischen Texte bis hin zu einer detail-
lierten Analyse der feinstofflichen Anatomie, einschlie3lich den Koshas, Chakras, Nadis
und der Prana Vayus. Durch die Einfiihrung in Techniken wie Ujjayi, Nadi Shodhana und
Kapalabhati erfahrst du, wie du den Atem bewusst nutzen kannst, um energetische Ba-
lance zu schaffen und den Geist zu klaren. Besonderer Fokus liegt auf der sinnvollen
Sequenzierung von Pranayama und der Anpassung an unterschiedliche Schiilerbediirf-
nisse, um eine ausgewogene und effektive Pranayama-Praxis zu gewahrleisten. Ziel ist
es, Yogalehrende dazu zu befahigen, Pranayama kompetent anzuleiten und die zugrunde
liegenden energetischen Prozesse zu verstehen.

10.2 Historischer Kontext

Die Urspriinge von Pranayama in den Veden (ca. 1500-1000 v. Chr.)

Definition und Bedeutung

Pranayama setzt sich aus den Wortern ,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 Erwdhnungen von Pranayama in den Veden

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

¢ Die Rigveda, der dlteste der Veden, beschreibt den Atem als ein Instrument, um
sich mit den kosmischen Kraften zu verbinden und die géttliche Prasenz in sich zu
spliren.
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10.3 Feinstoffliche Anatomie: Koshas, Chakras, Nadis und Prana
Vayus

Die fliinf Koshas

Die Koshas, auch als ,Hillen“ oder ,Schichten” des Kérpers bezeichnet, beschreiben die
verschiedenen Ebenen der Existenz, durch die das individuelle Selbst das universelle
Bewusstsein erfahrt. Das Verstandnis der Koshas ist entscheidend, um zu verstehen,
wie Pranayama und Asanas den physischen und energetischen Kérper beeinflussen.

THE FIVE KOSHAS
P
O N

;
motinatedy 3
VIJNANAMAYA
N
p— =
ANANDAMAYA
N
p— =

Abbildung 10.1: Die 5 Koshas

1. Annamaya Kosha (Physische Hiille)

e Definition: Die duBerste, 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 vielfiltige Me-
thoden, Techniken und philosophische Ansatze, die auf unterschiedliche Traditionen zu-
rickgehen.

Achtsamkeit kann als eine vorbereitende Technik zur Meditation betrachtet werden,
fortgeschrittenere Meditationstechniken helfen nicht nur, den Geist zu beruhigen und
die Achtsamkeit zu starken, sondern férdern auch die persénliche Entwicklung und das
Verstandnis der Verbindung von Koérper und Geist. Gleichzeitig hat Meditation viele po-
sitive Auswirkungen auf den gesamten Organismus.

11.2 Achtsamkeit (Mindfulness)

Achtsamkeit konnte als Pre-Meditation bezeichnet werden und ist eine Praxis, in der der
gegenwartige Moment bewusst und ohne Bewertung wahrgenommen wird. Sie bedeu-
tet, den Geist auf das Hier und Jetzt zu lenken und Gedanken, Emotionen und kérperliche
Empfindungen aufmerksam zu beobachten, ohne sich in Bewertungen oder Reaktionen
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e Asana-Karten: Visuelle Karten mit detaillierten Beschreibungen der Haltungen,
einschlieB3lich Ausrichtung und Modifikationen.

e Plakate oder Diagramme: Anatomische Abbildungen oder Sequenzierungsstruktu-
ren als visuelle Unterstlitzung.

e Digitale Tools: Apps oder Software, um Sequenzen zu planen und zu visualisieren.

¢ Ubungsprotokolle: Vorlagen, die Teilnehmer:innen helfen, ihre eigene Praxis und
Sequenzen zu dokumentieren.

Fusion von Hatha- und Vinyasa-Yoga

e Stabilitdt durch Hatha-Yoga Langeres Halten der Haltungen fordert Ausrichtung,
Starke und Achtsamkeit.

e Dynamik durch Vinyasa-Yoga FlieBende Uberginge verbinden Atem und Bewegung,
fordern Ausdauer und energetische Harmonie.

e Beispiel fiir eine Sequenz

Ankommen in Sukhasana (Einfacher Sitz) mit Bauchatmung (Hatha).
Aufwarmen und Vorbereitung.

Dynamische Sonnengrie (Vinyasa) zur Aufwarmung.

Standhaltungen wie Virabhadrasana Il (Hatha) kombiniert mit flieBenden Uber-
gangen.

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

e [angsames Tempo

- Ideal fir Anfanger und ruhige Klassen. Férdert Achtsamkeit, Stabilitit und
Prazision.

- Beispiel: Halten von Tadasana (Berghaltung) flir 5-8 Atemziige mit Fokus auf
Ausrichtung.

e Dynamisches Tempo

- Synchronisierung des Atems mit der Bewegung: Bewegungen férdern Fluss-
und Energieaufbau.
- Beispiel: Surya Namaskar (SonnengriiRe) mit Betonung auf Ujjayi-Atmung.

e Balance zwischen beiden Ansditzen

- Die Fahigkeit, Tempo und Rhythmus an die Bediirfnisse der Klasse anzupas-
sen, z. B. durch Phasen der Dynamik und Ruhe.

Praxisorientierte Ubungen

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

Abbildung 14.2: Eine Yogaklasse

14.4 Unterrichtsumgebung

Physische Gestaltung des Raums

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

15.1 Einleitung

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

Im Folgenden werden die Berufsverbande in Europa und den USA betrachtet, auf die
Professionalitat als Yogalehrer eingegangen, die Grundlagen des Marketings sowie recht-
liche Aspekte fir Yogalehrer beschrieben und die Rechnungsstellung erklart.

Abbildung 15.1: Yoga mit Hilfsmitteln

15.2 Berufsverbande in Europa und den USA

Yoga Alliance (USA)

e Geschichte und Entwicklung: Die Yoga Alliance wurde 1999 gegriindet, 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 haufigsten physischen Marketinginstrumenten gehoren:

e Flyer: Diese sind in der Nahe des Yoga-Studios oder an stark frequentierten Or-
ten (wie Cafés, Fitnessstudios oder in der Umgebung von Biiros) zu verteilen. Sie
beinhalten Informationen wie Kursangebote, Zeitplane, Rabatte und ein anspre-
chendes Design, das die Atmosphare des Studios widerspiegelt. Flyer sind in der
Regel kostenglinstig und kénnen mit speziellen Angeboten oder Veranstaltungen
werben, um neue Teilnehmer zu gewinnen.

e Poster: Diese werden an Wanden, 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 pragnante, 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 Geschéftsbe-
dingungen, Datenschutz und die Rechnungsstellung klingen recht technisch, sind aber
fiir eine erfolgreiche Tatigkeit als Yogalehrer unverzichtbar.

Yogahaftpflichtversicherung

Eine Yogahaftpflichtversicherung ist eine spezielle Berufshaftpflichtversicherung fiir Yo-
galehrer, die Schutz vor finanziellen Folgen bietet, wenn wahrend des Unterrichts Scha-
den oder Verletzungen auftreten. Sie deckt Anspriiche Dritter ab, die sich beispielsweise
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Elective: Ayurveda

Abbildung 16.1: Ayurveda

16.1 Einleitung

Das Wissen Uber Ayurveda hilft angehenden Yogalehrern, ihre Praxis und ihren Unter-
richt individuell anzupassen. Dabei ist zu beachten, dass dies hier nur in einem ersten
Uberblick geschehen kann. Es vermittelt, wie die Prinzipien des Ayurveda angewendet
werden kdnnen, um das Wohlbefinden von Koérper, Geist und Seele zu férdern. Mit de-
taillierten Beispielen wird aufgezeigt, wie korperliche, mentale und emotionale Eigen-
schaften erkannt werden konnen und - wenn erforderlich - ins Gleichgewicht gebracht
werden kénnen.

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 eigenstan-
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diges medizinisches System formte sich Ayurveda zwischen 800 v.Chr. und 200 n.Chr. Es
basiert auf dem Verstandnis, dass alles im Universum aus fiinf Elementen besteht: Erde,
Wasser, Feuer, Luft und Ather. Diese Elemente formen die drei Doshas - Vata, Pitta und
Kapha -, die die korperliche, mentale und emotionale Konstitution eines Individuums
bestimmen.

Verbindung zum Yoga

Yoga und Ayurveda erganzen sich, indem sie gemeinsam Koérper und Geist ausgleichen.
Wahrend Yoga auf die Kontrolle des Geistes durch Asanas, Pranayama und Meditation
abzielt, bietet Ayurveda ein individuelles Lebensstil- und Erndhrungsmanagement, um
die Doshas ins Gleichgewicht zu bringen.

16.2 Die Doshas: Vata, Pitta, Kapha

Im Ayurveda spielen die Doshas eine zentrale Rolle im Verstandnis von Gesundheit, Per-
sonlichkeit und Kérper-Geist-Balance. Das Wort Dosha lasst sich grob mit ,Fehler, ,Nei-
gung” oder auch ,Regulationsprinzip” Ubersetzen - es beschreibt energetische Funkti-
onsprinzipien, die den gesamten menschlichen Organismus pragen.

AYURVEDA

Abbildung 16.2: Die Dosha-Kérpertypen

Die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha entstehen aus den fiinf Elementen - Ather (Raum),
Luft, Feuer, Wasser und Erde - und wirken auf allen Ebenen unseres Seins: physisch,
mental und emotional. Jeder Mensch tragt alle drei Doshas in sich, allerdings in indi-
vidueller Auspriagung. Diese personliche Verteilung wird als Konstitution (Prakriti) be-
zeichnet.

e Vata besteht aus Raum und Luft. Es ist das Prinzip der Bewegung - es regelt At-
mung, Nervensystem, Sprache und Kreativitat.

o Pitta besteht aus Feuer und einem Anteil Wasser. Es steht flr Transformation -
verantwortlich fiir Verdauung, Stoffwechsel, Intellekt und Tatkraft.



