Lehre

Deutsches Yoga-Forum 06/2023

VINIYOGA

Yoga ohne Wirkungsmythen

Inzwischen ist der Begriff Viniyoga langst als Beschreibung einer bestimmten Art, Yoga

zu verstehen und zu unterrichten, im Mainstream angekommen. Als Schulleitung einer
BDYoga-Ausbildungsschule, die Yogalehrerlnnen ausdrticklich mit Viniyoga-Schwer-
punkt ausbildet, mdchte ich die Bedeutung des Begriffs in der Tradition vorstellen und

das eigene Verstandnis genauer beschreiben.

Text: Gabriella Stramaglia

Schaut man auf die Etymologie, setzt sich
das Wort Viniyoga zusammen aus vi —von
visheasha, was so viel wie besonders, spe-
zifisch oder auBergewdhnlich heif3t, und ni,
was das Vorherige unterstreicht und sich
mit »Intensitat« lUbersetzen lasst. Yoga ist
hier als Verbindung, Verwendung oder Ge-
brauch zu verstehen. So meint der Begriff,
wie wir ihn in der Tradition von T.K. V. Desi-
kachar im Berliner Yoga Zentrum kennen-
gelernt haben und in unserer Arbeit ver-
wenden, die »spezifische und wirksame
Anwendung eines Mittels, die flir ein be-
stimmtes Ziel zur Verfligung steht«.* In
hinduistischen Texten findet sich der Be-
griff Viniyoga mit vergleichbarer Bedeu-
tung. Hier geht es ebenfalls um die pas-
sende Ausgestaltung, zum Beispiel von
Ritualen, Rezitationen und Opferhandlun-
gen oder ihre Modifikation.* 2 Im Yoga-
Sltra, Kapitel 3.6, heiBt es im Kontext der
Sltren Uber Meditation: »tasya bhiimisu
viniyogah«, was Ulbersetzt werden kann
mit: Die Anwendung (viniyoga) dessen
(tasya) (gemeint ist hier die Sammlung
des Geistes) erfolgt in Stufen/Schritten
(bh@imishu). Patafijali beschreibt mit Vini-
yoga also keinen besonderen Yoga-Stil,
sondern eine jeweils besondere Art und
Weise, wie Yoga angewendet werden muss,
um ein bestimmtes Ziel zu erreichen, und
platziert einen expliziten Hinweis auf den
Wert des schrittweisen Vorgehens.

Was bedeutet das nun in Bezug auf die
Moglichkeiten des Yoga flir den Umgang
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mit Yoga-Ubenden? Zuallererst geht es
um die Anerkennung der Tatsache, dass
Menschen unterschiedlich sind. Begeg-
nen sie uns im Uben als Gruppe, wollen
wir die einzelnen Teilnehmenden in ihrer
Einzigartigkeit erreichen und gleichzei-
tig das Miteinander in der Gruppe positiv
erlebbar gestalten. Yoga-Praxis soll Men-
schen in ihrem Bedlirfnis nach Weiterent-
wicklung unterstiitzen und dabei Korper,
Atem und Geist gemeinsam ansprechen.
Nur so kdnnen die eigenen Potentiale ent-
faltet werden. Viniyoga ist der Versuch,
einen Menschen in seiner Gesamtheit zu
erreichen und auf dem Weg der Verande-
rung zu unterstitzen. Wer in seinem Yoga-
Unterricht diese Ziele verfolgt, sollte ei-
nige wichtige Prinzipien berlicksichtigen.
In den folgenden Abschnitten mdchte ich
diese Prinzipien genauer beleuchten.

Der Dialog

Eine offene und respektvolle Kommuni-
kation im Unterricht ist zentral, denn nur
in einer solchen Atmosphare kann Veran-
derung und selbstbestimmte Entwicklung
gelingen. Die eigenen Erfahrungen der Teil-
nehmenden sind dabei wegweisend. Von
Beginn an ist es wichtig, darauf zu ver-
weisen, wie wichtig der Austausch von
Erfahrungen, insbesondere die Riickmel-
dung von Schmerzen nach oder wahrend
der Yoga-Praxis ist. Eine Orientierung am
heutigen Kenntnisstand der Human- und

Kulturwissenschaften ist dabei genauso
wichtig wie eine inspirierte und kritische
Auseinandersetzung mit den alten Texten
und Ideen des Yoga. Der Dialog findet zwi-
schen den Ubenden mit ihrer Selbstkom-
petenz und den Yogalehrenden mit ihrem
Fachwissen statt. Immer werden jedwede
Anliegen und Beschwerden der Teilneh-
menden ernst genommen, mit dem Ziel,
die passenden Yoga-Mittel vorzuschlagen
und die Eigenkompetenz der Ubenden zu
fordern.

Differenzierte Beobachtung

Unterrichtende sollten gute Beobachter-
Innen sein. Um zu erkennen, ob eine vor-
geschlagene Ubungspraxis zu einem Men-
schen passt, bedarf es als Hintergrund
des Beobachtens sowohl eines fundier-
ten anatomischen Wissens als auch einer
umfassenden Kenntnis der Konzepte und
Methoden des Yoga. Wie potenziell ge-
sundheitszutraglich setzt ein Korper be-
stimmte Anforderungen, die ein einzelnes
asana oder eine ganze Praxis stellen, um?
Weicht jemand der Forderung, die eine
Ubung stellt, auf ungiinstige Weise aus,
wird dadurch instabil oder setzt sich Ver-
letzungsrisiken aus? Oder ist die beobach-
tete Ubung unbedenklich, vielleicht sogar
besonders passend fiir die Person und ge-
nau der Schliissel, mit dem sie die ange-
strebte Erfahrung machen kann? Welchen
Bewegungsmustern folgt der Riicken? Wie
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verandert sich der Atem beim Uben? Auch
ob wihrend des Ubens gerichtete Auf-
merksamkeit herrscht oder sich sichtbar
Unruhe eingestellt hat, ist eine wichtige
Beobachtungsaufgabe. Unsere Beobach-
tungserfahrungen zu reflektieren, sie mit
Kolleginnen zu diskutieren und sie immer
wieder mit Fachwissen liber Anatomie und
Physiologie zu vernetzen, hilft uns, pas-
sende Ideen flir die Planung des Unter-
richts zu entwickeln und wahrend des
Unterrichts diese Planung gegebenenfalls
flexibel an die Bedilrfnisse unserer Teil-
nehmerinnen anzupassen.

Anpassung und Variationsmaoglich-
keiten der Ubungen

Aus Dialog und Beobachtung lassen sich
viele Riickschllisse ziehen, ob die angebo-
tenen asana, die Atemubung oder die Me-
ditation passen. Ist das nicht der Fall, stellt
sich die Frage, welche Anpassungen no-
tig sind und welche Varianten sich mogli-
cherweise besser eignen kdnnten. Auf der
Ebene des Korpers passt Viniyoga also eine
Ubung und die gesamte Yoga-Praxis auf
die individuellen Méglichkeiten des jewei-
ligen Menschen an. Dabei geht es nicht um
die akrobatischste Form, die diese Person
je erreichen kann oder um das Uben im-
mer spektakulédrerer asana. Entscheidend
dabei ist, ob die Anforderungen der vorge-
schlagenen Ubungen den Mdglichkeiten
und den Ressourcen der Teilnehmenden
entsprechen. Sind die Anforderungen zu
gering, um eine neue, positive Erfahrung
zu machen? Sind sie zu hoch und verhin-
dern dadurch positives Erleben? Wie kann
eine Ubung so angepasst werden, dass sie
an einer Stelle mehr fordert und an einer
anderen die Spannung reduziert? Wer so
arbeitet, muss davon liberzeugt sein, dass
nicht per se jede Yoga-Ubung allen Uben-
den guttut, sondern dass bestimmmte Va-
rianten einiger Ubungen durchaus Scha-
den anrichten kdnnen.= 4

Grundlage fir die Anpassung von
asana ist ein konzeptionelles Verstand-
nis der jeweiligen Ubungen. Nicht die
Form eines asana ist im Viniyoga das We-
sentliche, sondern seine Funktion, seine

Yogapraxis
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Ein Mensch mit seinen individuellen Strukturen, seinen spezifischen Ungleichge-
wichten, seinen individuellen M&glihckeiten und Begrenzungen, seiner Haltung

sich selbst und der Welt gegentiber

Die Gesamtheit und das Zusammenspiel aller Reaktionen des individuellen »Sys-

tems Mensch« zeigt sich als Wirkung

innere Qualitdt und die intendierte Wir-
kung (»form follows function«). Welche
Wirkung kénnen wir von diesem bestimm-
ten asana im Hinblick auf den Korper, den
Atem und den Geist des Ubenden erwar-
ten? Wie die Qualitaten von Stabilitat,
Leichtigkeit und gerichteter Aufmerk-
samkeit in Uben erreichen? Fiir die Anpas-
sung von Atem- und Konzentrationstibun-
gen spielt neben der erwdhnten genauen

Beobachtung der schon angesprochene
vertrauensvolle Dialog eine wichtige Rolle.

Tragfihige Konzepte fir unser Tun

Ein grundlegendes, konzeptionelles
Verstandnis der Funktion von asana,
pranayama und Meditationsilibungen
ist also notig, um eine Yoga-Praxis an

die Ubenden anzupassen. Das zeigt sich
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Abb. mit freundlicher Genehmigung von Imogen Dalmann u. Martin Soder
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auch im Aufbau einer Yoga-Praxis. Nur
mit einem klaren Konzept davon, welche
Rolle jeder Schritt in einer Yoga-Praxis in
Bezug auf das Ziel spielt, das die Praxis
anstrebt, kdnnen fur diejenigen Teilneh-
merinnen, die ein geplantes asana nicht
ausflihren kdnnen oder sollten, angemes-
sene Varianten erdacht oder Alternativ-
Ubungen vorschlagen werden. Warum ist
das wichtig? Jedes asana, in seiner be-
stimmten Form gelibt, stellt ganz spezi-
fische Anforderungen an den Menschen,
der es ausfiihrt. Hier trifft ein spezifisches
Mittel aus dem Yoga auf einen Menschen,
auf ein hochkomplexes System mit sei-
ner eigenen inneren Dynamik und fortlau-
fenden Bestrebung, sich gesund zu erhal-
ten. Diese Anforderungen zu kennen, sie
zu benennen, auszuwahlen und zu dem
libenden Individuum in Bezug zu setzen,
braucht konzeptionelles Fachwissen. An-
hand der Beobachtungen und des Dialogs
zeigt sich, was aus dem Zusammentreffen
von Yoga und Mensch entsteht.

Yoga-Wirkung ist immer indirekt und
stellt sich entlang der individuellen Ge-
gebenheiten und Voraussetzungen ein,
die ein Mensch in seine Ubungspraxis
mitbringt: »Yogapraxis ist ein Impuls, ein
klug geflihrter AnstoB, der auf die wohl-
organisierte und auf Gesundheit ausge-
richtete Dynamik des menschlichen Sys-
tems trifft und sie dadurch verdndert. In
der individuellen Reaktion auf diesen Im-
puls entwickelt sich schlieBlich das, was
wir als Wirkung von Yoga erleben und
beobachten.«®

Yoga-Praxis wirkt sowohl spezifisch als
auch unspezifisch auf Beschwerden und
Symptome. Das bhestédtigen auch neuere
Untersuchungen aus der Sportmedizin und
Studien, zum Beispiel zu chronischen RU-
ckenschmerzen. Sie zeigen, dass es neben
einigen spezifischen Wirkungen einer re-
gelmaRBig gelibten Yoga-Praxis (nicht einer
einzelnen Ubung) vor allen Dingen wich-
tige unspezifische Wirkungen gibt, die
Menschen geslinder werden lassen.® Zu
den unspezifischen Wirkungen einer re-
gelmaBig praktizierten Yoga-Praxis zahlt
nicht zuletzt die positive Erfahrung von
schmerzfreier Bewegung. In den meisten
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Fallen tun die passenden Bewegungen ein-
fach gut. Die entspannende Wirkung von
Yoga konnte in zahlreichen Studien nach-
gewiesen werden, ohne genau bestimmen
zu kdénnen, welche Elemente des Yoga-Re-
pertoires denn nun wie wirken. Uberhaupt
in die Aktivitat zu kommen, etwas ganz fiir
sich zu machen, starkt das Vertrauen in die
eigenen Handlungsmoglichkeiten: So wer-
den Selbstwirksamkeitserfahrung und -er-
wartung gefdrdert. Den eigenen Korper bes-
ser zu verstehen und angemessener mit
ihm umzugehen, ist ein weiterer positiver
Effekt der Praxis von Yoga.

Viniyasa-krama als Konzept

»Vinyasa krama handelt davon, wie der
Praxis des Yoga so Gestalt und Leben und
Wirkung gegeben werden kann, dass sie
uns tatsachlich in einer positiven Weise
verandert und uns nicht neue Beschran-
kungen und Hindernisse schafft.« ® Die
einzelnen Yoga-Ubungen folgen einem
durchdachten Aufbau - sie werden im-
mer in gut zu bewaltigenden Schritten
vorbereitet und moégliche Risiken werden
durch passende Ausgleichslibungen ver-
mieden. Das Konzept von vinyasa-krama
drickt sich aber nicht nur im Umgang mit
einem einzelnen asana, sondern auch im
schrittweisen Aufbau einer gesamten
Ubungspraxis aus, sei es fiir den Bereich
der Korper-, Atem- oder Entspannungs-
libungen, sei es flir das Unterrichten von
Konzentration oder Meditation. Im Vini-
yoga werden die Ubungen also in sinnvol-
len, aufeinander aufbauenden Schritten
fur die Praktizierenden angepasst. Damit
ist das Prinzip von vinyasa-krama noch
nicht erschopfend erklart, denn es be-
zieht sich auch auf den (Yoga-)Weg ins-
gesamt, den es Schritt flr Schritt zu ge-
hen gilt. Dieses umfangliche Verstandnis
von Viniyoga - also die Anwendung des
Vinyasa-krama-Prinzips auf allen Abs-
traktionsebenen (die Ebene der einzel-
nen Ubung, die Ebene des Aufbaus einer
Yoga-Stunde, die Ebene des Aufbaus
eines Yoga-Kurses und schlieBlich die
Ebene, die den gesamten Yoga-Weg be-
trachtet) - prégt unsere Arbeit.

Prinzip der positiven Erfahrung

Die Bedeutung der Selbstwirksamkeitser-
fahrung wurde schon angesprochen. Aus
unserer Arbeit wissen wir um die unter-
stitzende Wirkung jedweder positiven Er-
fahrung beim Uben. Schon das Yoga-Siitra
beschreibt, dass positiven Strukturen oder
Erfahrungen die negativen in unserem
Geist schwéachen. Gelingt es, neue posi-
tive Erfahrungen zu machen, haben diese
einen groBen Einfluss auf die Motivation,
regelmaRig zu Gben und lber einen mog-
lichst langen Zeitraum dabei zu bleiben.
Ein Grund, weshalb wir darauf achten, dass
Ubende in unseren Stunden an den vorge-
schlagenen Ubungen wachsen und nicht
an ihrer Umsetzung scheitern. Solche Er-
fahrungen kénnen sich auf der korperli-
chen Ebene zeigen, indem der schmerz-
freie Bewegungsradius erweitert wird. Sie
kdnnen sich als wachsendes Vertrauen in
die verbesserte Selbstwahrnehmung dar-
stellen. Sie kdnnen in einer tiefen, ruhigen
Atmung liegen, die lGber das maBgeschnei-
derte pranayama entsteht. Sie zeigen sich
nach einer passenden Meditationstibung
durch Entspannung, groBere Gelassenheit
und mehr Zufriedenheit.

Gesund tben/Gesundheit fordern

»Nichts zu machen, ist nicht gut; zu viel
ebenfalls nicht und was man mit fal-
schem Uben anrichten kann, wissen wir
auch nur zu gut.« ® Gesundheit ist eine
wichtige Grundlage flir ein zufriedenes
Leben und eine gute Gesundheit macht
es leichter, die gewlinschten Ziele im Le-
ben zu verwirklichen. Deshalb haben wir
Viniyogalehrende bei allem Yoga-Uben die
Gesundheit der Ubenden im Blick. Wir ver-
zichten bewusst auf risikoreiche asana
oder wandeln ihre Formen so abh, dass
sie ihre Funktion beibehalten, aber flir
Ubende kein Risiko mehr besteht. Wir re-
spektieren Schmerz als Warnsignal des
Korpers und bestehen auf schmerzfreiem
Uben in jeder Yoga-Praxis, denn wir wis-
sen, dass wiederholte Schmerzsignale in
chronischen Stérungen der Schmerzver-
arbeitung enden kdnnen und eine positive
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Erfahrung mit der Yoga-Praxis fast un-
moglich machen.

Ein Viniyoga-Gruppensetting

Wie setzen wir nun unsere Viniyoga Prin-
zipien in unserem Unterricht konkret um?
Dazu hier der Versuch, ein ganz »nor-
males« Viniyoga-Gruppensetting zu be-
schreiben: Mittwochabend. Die Umkleide
des Yoga-Raums fiillt sich langsam mit
den Teilnehmenden - Frauen und Man-
ner im Alter zwischen Mitte zwanzig und
Ende sechzig. Die Frauen sind in diesem
Kurs in der Mehrheit. Einige praktizie-
ren seit mehr als 30 Jahren, andere haben
ihren ersten Praventionskurs bei mir be-
legt. Viele kommen direkt von ihrer Arbeit
und suchen Entspannung, gute Bewegun-
gen sowie Ausrichtung im Yoga-Unterricht
heute Abend. An das seinerzeit formulierte

Anliegen zweier Manner, die seit zwei Jah-
ren dabei sind, kann ich mich noch gut er-
innern. Sie wollten unbedingt beweglicher
werden, die Verkiirzungen an den Beinriick-
seiten Giberwinden und mindestens mit den
Fingerspitzen den Boden beriihren kdnnen.
Jetzt sitzen sie bereits entspannt im Grup-
penraum auf dem Hocker und warten auf
den Beginn der Yoga-Stunde. Sie schatzen
den Austausch mit den Mitlibenden, vor
und nach dem Unterricht. Die Gesprachs-
atmosphére ist offen und wertschatzend,
alle wissen, dass die hier geduBerten An-
liegen und Einschréankungen vertraulich be-
handelt werden. Dennis (die Vornamen der
Teilnehmerinnen wurden gedndert) wendet
sich an der Tir direkt an mich und berich-
tet, dass er noch immer Probleme mit dem
rechten Knie nach der OP vor einem hal-
ben Jahr hat, aber nur bei Druckbelastung,
gerade splirt er es nicht. Auf dem Weg in
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den Raum erzdhlt mir Ute von ihrem heute
besonders schmerzenden unteren Rlicken,
der nach dem langen Arbeitstag im Sitzen,
auch jetzt noch, splirbar weh tut. Dann ist
heute Selims 19-jahrige Tochter Kira dabei,
die sonst Yoga nur von einer Yoga-App und
aus dem Fitnessstudio kennt. Sie ist sehr
sportlich unterwegs. Das erfahre ich von ihr
in der offenen, sehr knappen BegriBungs-
runde, nachdem sich inzwischen alle auf
ihren Matten eingefunden haben. Heute
nennen alle ihren Vornamen, da Kira zum
ersten Mal dabei ist, und wer mochte, sagt
etwas zum aktuellen Befinden, zu Schmer-
zen oder momentanen Einschrankungen.
Die neuerdings bewegungseingeschrankte
rechte Schulter von Tom und die leichten
Kopfschmerzen, die Doreen hat, werden
erwahnt.

Ich andere meinen Plan und beginne
mit einer Armbewegung im Stehen, die
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mit dem Atem koordiniert wird. Ute soll
mit ihrem schmerzenden Riicken nicht
sofort wieder sitzen. Die Arme heben und
senken alle im Atemrhythmus nur tber
vorne. Mit dem zusatzlichen Hinweis an
Tom: »Bewegen ohne Schmerz«. Das ist
ihm in meinem Unterricht vertraut und ich
vergewissere mich ihn beobachtend, dass
er seine Arme problemlos liber vorne bis
ganz nach oben anheben kann. Im nachs-
ten Ablauf, eine Vorbeuge mit anschlieBen-
dem ardha-uttanasana, werden die Arme
Uber die Seite angehoben und im ardha-
uttdnasana zur Seite auf Schulterhdohe
ausgebreitet. Das fallt Tom schwer und er
hebt die Arme in den Wiederholungen wie-
der Uber vorne nach oben, wie ich es ihm
nach der ersten Runde sofort vorgeschla-
gen habe. Ute habe ich gebeten, die Beine
in der Ausgangshaltung etwas breiter zu
stellen und fiir die ersten zwei Runden die
Hande in der Vorbeuge nur zu den Knien zu
bringen, entsprechend den Rumpf nicht
so tief zu beugen. Doreen (bt den Ablauf
gleich zum Hocker, da sie sich wegen ihrer
Kopfschmerzen lieber nur weniger tief
nach unten beugt und diese Variante be-
reits kennt. Sie bleiben alle in den weite-
ren Runden bei ihren Varianten und liben
sehr konzentriert in ihrem Atemrhythmus.
Die meisten verbinden, nachdem ich in
meiner Ansage darauf hingewiesen habe,
ihren Ausatem ganz selbstverstandlich
mit dem Ujjayi-Ton und passen die Bewe-
gungsldnge an den Atem an. Kira sage ich
in den folgenden Ubungen wiederholt an,
dass sie ihre Bewegungen mit ihrem Atem
koordinieren und wenn moglich, durch
die Nase ausatmen mdge. Nach dem vier-
ten, langeren Ablauf im Stehen, sehe und
hore ich, dass ihr das gut gelingt und ihre
Bewegungen deutlich langsamer gewor-
den sind. Ute libt den langeren Ablauf mit
virabhadrasana nur dynamisch. lhr Rticken
schmerzt inzwischen nicht mehr. Die an-
deren bleiben in dieser asymmetrischen
Riickbeuge flir mehrere Atemziige. Die fol-
genden Ubungen aus dem Fersensitz oder
Kniestand libt Dennis zum Hocker, da er
die Druckbelastung auf sein Knie nicht ver-
tragt, ihm ist diese Variante vertraut und
ich weise ihn lediglich darauf hin, sich den
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Hocker zu holen, wahrend sich die anderen
auf den Boden knien. Immer wieder gibt es
Zeit zwischen den verschiedenen Ubun-
gen, den Atem wahrzunehmen und gege-
benenfalls ruhiger werden zu lassen. Das
sind vertraute Momente des Innehaltens
fir die Teilnehmenden. Sie ermdglichen ih-
nen, Veranderungen im Korper wahrzuneh-
men, die heute relevanten Grenzen beim
Uben zu bemerken und entsprechend in
der ndchsten Runde intensiver oder weni-
ger intensiv in die Bewegungen zu gehen.
Fir die heutige Stunde hatte ich
shalabhasana mit nach vorne gestreckten
Armen und in der Statik mit vier bis flinf
Atemzligen geplant. Dies verwerfe ich aller-
dings anhand meiner Beobachtungen wah-
rend der Vorbereitung dieses asana, fiir die
ich bhujangasana und ardha-shalabhasana
einsetze. Die Aufrichtung des oberen Rii-
ckens im ardha-shalabhasana ist bereits
mit ausgebreiteten Armen fir viele eine
zu groBBe Herausforderung und so kénnen
dann im shalabhasana, erst dynamisch
und anschlieBend mit nur zwei Atemzi-
gen in der Position, die Arme wahlweise
am Boden liegen bleiben oder auf Schul-
terhohe ausgebreitet werden. Nach dem
Ausgleich fir die intensiven Rickbeu-
gen mit shavasana und apanasana fol-
gen noch einige Sequenzen im Liegen, die
den Ausatem wieder verlangern und das
pranayama sowie eine geflihrte Achtsam-
keitslibung im Sitzen vorbereiten sollen.
Ein Ablauf mit chakravakasana aus dem
Kniestand oder vom Hocker, flir diejeni-
gen, die nicht am Boden knien kénnen, ist
dann als Aktivierung und Ubergang in den
Alltag gedacht. Am Ende der Yoga-Praxis
lasse ich Zeit flr ein Feedback, aber mit
dem deutlichen Hinweis, dass sich die Teil-
nehmenden auch in Ruhe verabschieden
kdnnen. Kira duBert sich liberrascht, dass
die vermeintlich so leicht daherkommen-
den Ubungen doch so fordernd fiir sie wa-
ren, die Koordination mit dem Atem und
die langsamen Bewegungen verlangten
viel Aufmerksamkeit. Jetzt flihlt sie sich
ausgerichtet und gleichzeitig entspannt.
In jeden Gruppenunterricht kom-
men Menschen mit den verschiedens-
ten Anliegen und unterschiedlichen

Voraussetzungen. Mit unserem Viniyoga-
Ansatz kdnnen wir dem kompetent und
selbstkritisch begegnen, hinterfragbar flir
die Teilnehmenden und an den neusten Er-
kenntnissen der modernen Wissenschaft
orientiert.” Wir setzen das in unserem
Unterricht konsequent um und erleben,
dass Menschen, die Uber einen langeren
Zeitraum gesund Yoga (iben, ihre eigenen
Grenzen besser einschatzen kénnen, ent-
sprechend respektieren und angemessen
veradndern. lhre Kérperwahrnehmung ver-
bessert sich. Sie wandeln die vorgeschla-
genen Ubungen, die heute nicht zu ihrer
korperlichen Ausgangssituation passen,
meist selbststandig ab oder setzen den
Vorschlag der Lehrenden bereitwillig um.
Der vergleichende Leistungsanspruch, den
so mancher Ubende in die ersten Yoga-
Stunden mitbringt, verschwindet mit der
Zeit.

Ubende lernen ein umfangreiches
Repertoire an Varianten von asana,
pranayama und kurzen Meditationen oder
Ausrichtungslibungen kennen. Im Unter-
richt erfahren sie, dass es fast immer pas-
sende Varianten von asana flir sie und die
anderen Teilnehmenden gibt, falls Ein-
schrankungen da sind, oder einige das Be-
diirfnis haben, auf kdrperlicher Ebene an-
spruchsvoller zu liben. Yoga-Praxis kann
bei uns korperlich sehr fordernd gestaltet
werden. Wir wégen die Risiken, die so ent-
stehen kdnnen, gegentiber dem vermute-
ten und erwartbaren Nutzen sehr genau
ab. Dabei beziehen wir uns immer auf die
aktuellen Erkenntnisse aus den Human-
wissenschaften und neueste Forschun-
gen im Bereich Yoga, denn - wie schon er-
wahnt - falsch gelibt kann Yoga schaden. ®
Gleichzeitig lehrt uns unsere Erfahrung,
dass Yoga-Praxis auch und gerade mit
sehr einfachen Ubungen hoch wirksam
sein kann, wenn sie den Viniyoga-Prinzi-
pen folgt - ganz ohne Wirkungsmythen.

Ich danke meinen Teilnehmerinnen in
den Yoga-Kursen und in der Yoga-Lehr-
aushildung fir ihre Offenheit und Diskus-
sionsbhereitschaft in meinem Unterricht,
meinen Lehrerlnnen Imogen Dalmann,
Martin Soder und Heike Petersen flir die
groBzligige Weitergabe ihres Wissens
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sowie meinen Kolleginnen fiir die inspi-
rierenden Gesprache und den kollegialen
Austausch. Meiner Schulleiterkollegin llka
Pracht danke ich besonders fiir ihre wich-
tigen Anregungen und Korrekturen dieses
Textes.
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