1 Einleitung

Ausgehend von der Annahme, dass die Welt eine Manifestation unseres eigenen
Geistes ist, versteht sich die 4-wdchige Yogalehrerausbildung (im Folgenden mit
,» Y LA abgekiirzt) von ,,Yoga Vidya e.V.* als Friedensmission. Es ist die Absicht,
so viele Menschen wie moglich mit einem Samen von innerem Frieden
auszustatten, um den globalen dufleren zu erreichen.
Aufgrund des europaweiten Zuspruchs der Ausbildung und unserer eigenen
positiven Erfahrungen damit mochten wir einen Beitrag leisten zur Verbreitung
dieses Friedenssamens. Unsere Arbeit wird jedoch ebenso kritische Aspekte
beleuchten, da sie auch als Vorbereitung fiir zukiinftige Teilnehmer der YLA
Verwendung finden soll.
Ein Grof3teil der weiteren Bearbeitungspunkte basiert auf Ergebnissen unseres
Fragebogens, der nach rationaler Vorgehensweise empirisch ausgewertet wurde.
Jedoch ldsst es die Thematik nicht zu, auf Subjektivitit zu verzichten, da spirituelle
Erfahrungen, die den Kern unserer Abhandlung darstellen, nicht in Zahlen
auszudriicken sind, sondern nur individuell erfahrbar sind. Die momentane
spirituelle Massenbewegung aber macht eine wissenschaftliche
Auseinandersetzung, wie wir sie in unserer Abhandlung anstellen werden,
notwendig. Da das Wort ,,spirituell” wahrend dieser oft gebraucht wird, mdéchten
wir der Verstiandigung willen eine kurze Definition voranschicken, die unserem
Verstdndnis am nidchsten kommt:

,, Spirituell zu sein bedeutet [...], in die Tiefe vorzudringen oder in ungeahnte

Hohen des Bewusstseins aufzusteigen, tiber das Materielle hinauszuwachsen,

institutionelle Religion in Richtung kosmisches Bewusstsein zu iiberschreiten. !

Um diese spezifischen Themen der YLA nachvollziehen zu konnen, ist es
notwendig, den geschichtlichen Hintergrund zu kennen, auf welchen der néchste

Gliederungspunkt nun ausfiihrlich eingehen wird.

Warter, die wihrend der folgenden Abhandlung mit * gekennzeichnet sind, finden sie in
alphabetischer Reihenfolge im Glossar erklért.



2 Yoga in Historie und Moderne

2.1 Geschichte des Yogas

Die Wurzeln des Yogas sind nicht klar einzugrenzen, da man zu wenig
Aufzeichnungen und Anzeichen finden kann, die auf den Beginn dieses komplexen
Systems eindeutig hinweisen. Man geht jedoch davon aus, dass Yoga zwischen
dem 5. und 3. Jahrtausend v. Chr. entstanden ist. Einige Yogameister behaupten
sogar, dass ,,Yoga existiert, seit es Menschen auf der Erde gibt**

Gesichert sind Siegelbilder der Induszivilisation aus der Bliitezeit dieser
Hochkultur, dem 3. Jahrtausend v. Chr. Auf diesen Abbildungen sind Menschen zu
erkennen, die eindeutige Meditationshaltungen einnehmen.

Die élteste Literatur, in denen Yogis erstmals beschrieben wurden, ist nach
Meinung von Indologen die Samithas (auch Sambhitas oder Veden), eine religidse
Textsammlung, die 1200 v. Chr. bis 1000 v. Chr. entstanden ist. Auch wenn der
Begriff "Yoga" noch nicht ausdriicklich gebraucht wird, finden sich Hinweise, die
auf die yogadhnlichen Vorgiange hindeuten. Die rituelle Praxis oblag zu Beginn
jedoch nur den heiligen Ménnern, die mithilfe von Askese oder Ekstase eine
Verbindung zum Géttlichen herstellen wollten. Richtungweisend und bedeutend fiir
die weitere Entwicklung des Yogas sind die Upanishaden, welche die Essenz der
Veden darstellen. Nach klassischer indischer Auffassung wurden diese bedeutenden
Texte von Rishis™ in tiefer Meditation empfangen und miindlich iiberliefert, bis sie
von dem Weisen Vyasa aufgeschrieben wurden. In den Upanishaden, die bis heute
Grundlage vieler Yoga Traditionen sind, werden hauptséchlich philosophische
Aussagen erortert, aber auch Erkenntnisse iiber die Atmung vermittelt und das
Wesen des Bewusstseins dargestellt.

Ein weiterer wichtiger Grundlagentext ist das Yoga-Sitra von Patanjali, das

etwa im 2. Jahrhundert entstanden ist. Hier werden Methoden und Ziele des Yogas
beschrieben, libernatiirliche Fahigkeiten erklart und Hindernisse (Kleshas)
vorgestellt, die der Mensch liberwinden muss.

Ahnlich der Bhagavad Gita", die um 300 v.Chr. geschrieben wurde, werden hier die

4 grundlegenden Yogawege erldutert. Bis zu diesem Zeitpunkt ist Yoga eine



hauptsédchlich geistig- spirituelle Bewegung, die gekennzeichnet ist durch die acht
Stufen des Raja Yoga von Patanjali*. Die Hatha Yoga Pradipika, ein weiteres
wichtiges Grundlagenwerk, erschien etwa 1500 n.Chr. Erst hier finden sich die
zahlreichen Korperhaltungen (Asanas) und Wirkungen, Reinigungstechniken
(Kriyas), Atemiibungen (Pranayama*), Erndhrungshinweise und weitere
Meditationstechniken. Doch auch in diesem Werk wird deutlich, dass Yoga
keinesfalls eine nach aullen gerichtete Methode zur Selbstdarstellung ist, sondern

ein Weg nach innen.

In Indien haben heute die rituellen und spirituellen Formen des Yogas noch eine
weitaus groBere Bedeutung, als dies im Westen der Fall ist. Hier beschréankt sich
Yoga oft auf den korperlichen Aspekt und das traditionelle Lehrer-Schiiler-
Verhiltnis ist wie der spirituelle Bezug nur sekundér. Durch die grof3e Popularitit,
die Yoga im Westen in den letzten Jahrzehnten vor allem durch die Medien
erfahren hat, besteht nun die Gefahr, dass die Absichten und Potenziale des Yogas
nicht vollstindig erfasst werden und Yoga mit Trendsport verwechselt wird. Gegen
diese Tendenz will die YLA effektiv wirken, daher folgt nun eine Differenzierung

der existierenden Arten.

2.2 Hauptrichtungen und Stile

Hatha Yoga ist wohl der populérste Teil des Yogas. Da es sich in dieser Art des
Yogas um den korperorientierten Teil handelt, wird klar, dass Praktiken wie
Asanas, Pranayama und Entspannung (Shavasana) sowie gesunde Ernédhrung und
positives Denken eine wichtige Rolle spielen. Die Hauptziele sind Krankheits- und
Stressvorbeugung, aber auch spirituelle Weiterentwicklung. Im Hatha Yoga gibt es
unterschiedliche Stile, die dem spirituellen Aspekt verschiedene Bedeutung
beimessen. Einige der wichtigen modernen Stile des Hatha Yogas sind Ashtanga-,
Vinyasa-, Bikram-, Iyengar-, Kundalini-, Vini- und Sivananda-Yoga.

Zu den 5 Hauptrichtungen zdhlen neben dem Hatha Yoga auch Karma, Bhakti, Raja

und Jnana Yoga.



Karma Yoga bezeichnet den selbstlosen Dienst, der gekennzeichnet ist von
Wohltétigkeit und Uneigenniitzigkeit. Karma Yoga lehrt uns, das Schicksal als
Chance zu begreifen. ,,Durch den Dienst an unseren Mitmenschen wird das Herz
von Hass, Eifersucht und Uberheblichkeit gereinigt. Wir entwickeln reine Liebe,
Toleranz und Barmherzigkeit.

Diese Themen driicken sich auch im Bereich des Bhakti Yoga aus, welches
definiert wird als das Yoga der Liebe und bedingungsloser Hingabe an Gott.
Bescheidenheit, verwurzelter Glaube und tiefes Vertrauen sind die Grundlagen fiir
die Praxis von Bhakti Yoga. Beispielsweise werden Gebete gesprochen, Mantras
gesungen (,,gechantet*) oder Zeremonien zu Ehren bestimmter Gottheiten
veranstaltet.

Im Raja Yoga liegt der Schwerpunkt auf der Meditationspraxis. Deshalb wird es
auch oft als der ,,Konigsweg" beschrieben. Sinn der meisten Meditationen liegt
darin, die unniitzen, energieraubenden Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. So
konnen wir uns von unseren entwicklungsbedingten Fehlvorstellungen unseres
Selbst 16sen und den wahren, inneren Kern des Daseins entdecken. Die Meditation
offnet uns den Zugang zum intuitiven Begreifen.

Eine weitere Moglichkeit bietet der Weg der Erkenntnis — Jnana Yoga. Es basiert
auf der Vedanta Philosophie*, die wortlich ubersetzt ,,Ende des Wissens® bedeutet.
Der Jnana Yoga Weg vollzieht sich in vier Schritten: das Aufnehmen der Weisheit
durch einen Gelehrten, das Nachdenken dariiber, die Meditation und das Umsetzen

oder Verwirklichen dieser Erkenntnis.

Jeder dieser genannten Yogawege hat das Potential, den ernsthaft nach Befreiung
strebenden Yogi zum vollkommenen Bewusstsein zu leiten. Da fiir die meisten
Ubenden aber eine Kombination verschiedener Yogawege sinnvoll ist, entstand der
integrale Yogaweg nach Sivananda, der alle Hauptrichtungen beachtet. Im
folgenden Kapitel wollen wir daher ndher auf den Yogameister eingehen und in
diesem Kontext die Voraussetzung fiir die Entstehung der heutigen YLA bei Yoga
Vidya darstellen.



3 Griindung des eingetragenen Vereins Yoga Vidya

3.1 Swami Sivananda

Swami Sivananda (s.Abb.1) wurde am 8. September 1887 in Siidindien in einer
vornehmen Familie geboren. Friih begeisterte er sich zum riickhaltlosen Teilen, er
verteilte sein Essen an Arme, bediirftige und Tiere. Frither Kontakt mit westlichem
Gedankengut und seine Leidenschaft zu helfen, fiihrten ihn auf eine medizinische
Laufbahn. 1913 begann er sein Wirken als Arzt in Malaysia, doch fiihlte er, dass
den Menschen Anderes fehlte als seine Medikamente. Er verzichtete also auf seine
Karriere und begab sich in ein Leben der Entsagung. Als erleuchtete Seele griindete
er ab 1932 verschiedene Organisationen und schrieb iiber 200 Biicher, um das
spirituelle Wissen zu verbreiten. Am 14. Juli 1963 starb Sivananda, aber er

hinterlie3 zahlreiche Anhédnger auf der ganzen Welt, die seine Lehre verbreiteten.
3.2 Swami Vishnu Devananda

Swami Vishnu-Devananda (s.Abb.2) ist einer der bekanntesten Anhénger und
wurde 1927 in Kerala (Siidindien) geboren. Nach 10 Jahren, die er bei Sivananda
lernen und mit ihm leben durfte, siedelte Vishnu-Devananda nach Amerika und
griindete die Organisation ,,International Sivananda Yoga Vedanta Centers® in
Montreal (Kanada). Hier entwickelte er die erste systematische 4-wochige

Intensivausbildung, an die sich die Yoga Vidya Zentren heute sehr stark anlehnen.
33 Sukadev Bretz

Sukadev Bretz (s.Abb.3) griindete 1992 die Yoga Vidya Zentren in Deutschland,
nachdem er iiber 12 Jahre von Vishnu-Devananda zum Yogalehrer ausgebildet
wurde. Heute verfiigt er {iber ein breites Spektrum eigener 27-jahriger
Yogaerfahrung. Seit 1995 existiert dank Bretz der ,,Yoga Vidya e.V. “, zu dem
aktuell 3 Seminarhduser (s.Abb.4-6) und 44 Stadt- und Kooperationszentren
(s.Abb.20) zidhlen. Ebenfalls seit nunmehr 13 Jahren findet mehrmals jéhrlich die
4-wochige YLA statt, die von Sukadev Bretz bereits seit vielen Jahren unterrichtet

und weiterentwickelt wurde.



Das sich anschlieBende Kapitel beschéftigt sich nun mit der Besonderheit dieser
Ausbildung und versucht, die im Thema formulierte These mithilfe der

Umfrageergebnisse und eigener Erkenntnisse zu analysieren.

4 Charakter der 4-Wochen Intensiv-Yogalehrerausbildung

4.1 Leben in Gemeinschaft

Es gibt vielfiltige Griinde fiir ein Leben in einer Gemeinschaft, bei dem man 24
Stunden von gleichgesinnten Menschen umgeben ist. Aber wie tragt diese Form des
Zusammenlebens zu personlicher und spiritueller Entwicklung wéhrend der YLA
bei? Grundsitzlich soll damit das humane Bediirfnis nach mehr Kontakt,
Freundschaft und Geborgenheit befriedigt werden. So besteht die Mdglichkeit,
Beschiftigungen, Tétigkeiten und Themen auf eine Weise zu vertiefen, wie es ohne
Gemeinschaft schwierig wire. Der gegenseitige Austausch wird optimiert, um in
den verschiedensten Lebensfragen Unterstiitzung und Anregungen zu geben. Von
besonderer Bedeutung in diesem Zusammenhang ist die Theorie der
»morphogenetischen Feldbildung* des Biologen Rupert Sheldrake, die besagt, dass
»alle Teile dieses Universums [...] durch Frequenzen miteinander verbunden “ sind
und ,,in Resonanz stehen.* Sie sind durch eine gemeinsame Grundstruktur —
,Brahman®, der genetische Code oder ,,Gott* — miteinander verbunden. Auf das
Leben in einer Gemeinschaft libertragen, bedeutet das, dass nur wenige Menschen
ein Problem vollstindig bearbeiten miissen, d.h. die Frequenz dafiir aufbauen,
sodass andere Gemeinschaftsmitglieder in dieses positive Feld treten konnen.
Denen ist es nun moglich, sich sofort dieser Frequenz — dem Informationstréger —
anzuschlielen, ohne das Problem noch einmal insgesamt durchlaufen zu miissen.”
AnschlieBend lesen Sie, wie das tagliche Leben der Yoga Vidya Gemeinschaft
organisiert ist, und ich bin der Annahme, dass man in all den geschilderten

Aspekten die Theorie der ,,morphogenetischen Feldbildung* beobachten kann.

¥ Dieser Effekt wird iibrigens auch im Bildungssystem angewandt, indem man einen gemeinsamen Ort des Lernens (Schule,
Universitét) hat, wo das Lernen ,,irgendwie leichter fallt. Weitere Anwendung findet diese Theorie auch in der
Evolutionsforschung.



4.2  Allgemeiner Tagesablauf (s. Abb.7)

4.2.1 Meditation- mit Stille in den Tag

Ein Tag im Yoga Vidya Ashram beginnt fiir alle Besucher und Bewohner 6 Uhr

mit einer stillen Meditation. In diesen Morgenstunden ist der Geist besonders klar
und freier von weltlichen Sorgen, sodass die notige Konzentration auf die jeweilig
zu lernende Technik einfacher fallt. Voraussetzung fiir eine gelungene Meditation

ist ein aufrechter Sitz, damit die Energie im Korper ungehindert flieBen kann.

Wihrend einer solchen 30-miniitigen Meditation veréndert sich die Gehirnaktivitat
nachweislich, was durch neurophysiologische Meditationsfoschungszentren mittels
EEG-Verfahren und Kernspingeriten gezeigt wurde. Besondere Anerkennung im
deutschen Sprachraum erhielten die ,,Society for Meditation and Meditation
Research® und Wissenschaftler wie Ulrich Kraft, den es sich an dieser Stelle zu
zitieren lohnt: ,, Obwohl eine umfassende empirische und theoretische Grundlage
noch fehlt, ist jedenfalls eindeutig, dass die Funktionsweise des zentralen
Nervensystems durch Meditation beeinflusst wird.*” Es braucht jedoch oft viele

Jahre der Ubung, um das Wesen der Meditation zu verstehen.
Wie hat die tigliche Meditation dein Leben verindert?

Diese Frage beantwortete eine Teilnehmerin der YLA im Rahmen unseres
Fragebogens (s. Abb.8) :,, Ich spiire genauer, was gut fiir mich ist und was nicht,
kann mich besser distanzieren und schiitzen*. Diese Aussage trifft den Kern der
Erfahrungen vieler Yogis dieser Welt mit Meditation. Immer wieder wird berichtet,
dass sich negative Gewohnheiten, zum Beispiel Genussmittelabhidngigkeiten,
einfacher 16sen lassen. Durch Meditation wird der Zugang, die Verbindung zum
inneren Selbst gefestigt und gestéirkt, was auch durch unser Zitat bestatigt wird.
Ergebnisse unserer Umfrage zeigen, dass 72% der befragten Yogalehrer auch nach
der Ausbildung tdglich meditieren. Auftillig ist, dass gerade diese 72% deutlicher
von positiven geistigen und emotionalen Verdnderungen berichten. Vorrangig
angegeben wurden hierbei verbesserter Umgang mit Stressoren, Ausgeglichenheit

Konzentrationsfahigkeit (s.Abb.9).



4.2.2 Singen befreit die Seele

AnschlieBend findet der gemeinsame Satsang* statt. Hierbei wird zu Beginn das
Mantra Jaya Ganesha' gesungen, welches das Herz fiir Liebe und Hingabe 6ffnen
soll. Es folgen weitere Mantras und Gebete, die von Teilnehmern mit
Musikinstrumenten rhythmisch begleitet werden kénnen. Das Singen dieser
spirituellen Lieder nimmt einen wichtigen Stellenwert in der Yoga Vidya Tradition
ein und fiihrt zur Erweiterung des Bewusstseins. Die beim Singen zusitzlich

entstehende Lebensfreude gibt Kraft und hilft auch im téglichen Leben.

Welche Bedeutung hatte das Singen fiir dich und inwiefern hat es dein Leben

beeinflusst?

Allgemeiner Trend bei der Beantwortung des ersten Teils der Frage war die Kritik
an der Eintonigkeit des Ablaufs und der gesungenen Lieder. Gleichzeitig gelangten
aber viele spater zu der Einsicht, dass das Singen als Ritual in der Gemeinschaft

neuen Mut und Kraft gegeben hat.

AulBerdem hat die Umfrage ergeben, dass Mantras auch weiterhin das Leben von
68% der Befragten begleiten. Von Bedeutung hierbei fiir uns war die Kombination
von fortgefiihrter Meditation und Mantra Singen im Alltag, die meist gekoppelt
auftrat. Nach genauerem Nachfragen hat sich herausgestellt, dass die ausgebildeten
Yogalehrer tiglich Mantras nutzen, um zum Beispiel um Fiihrung eines Gurus zu

bitten oder sich vor Unféllen auf Reisen zu schiitzen.

4.2.3 Pranayama- das Wunder des Atems

Nach einer Stunde Satsang folgt nun gew6hnlich von 8-9 Uhr ein Vortrag, der von
14-16 Uhr weitergefiihrt wird. Inhalte dieser Vortrdge sind zum Beispiel die
Philosophie und Weltsicht hinter dem integralen Yoga, Studien verschiedener
antiker Schriften wie der Bhagavad Gita, aber auch anatomische und
physiologische Grundlagen, um fundiert Yoga unterrichten zu kdnnen. Besonders

intensiv erfolgt die Besprechung der Bedeutung des Atmens. Er gilt als Spiegel der



seelischen Verfassung. Umgekehrt ergibt sich dadurch die Moglichkeit, durch
verschiedene Atemiibungen sowohl Korper als auch Geist zu beeinflussen. Da sie
kiihlend, appetitziigelnd, beruhigend, kraftigend oder reinigend wirken konnen,

macht sie das zu dem wertvollsten Werkzeug der Yogis.
Inwiefern hat die Praxis von Pranayama dein Leben veridndert?

Bei allen Pranayamaiibungen wird die Ausatmung betont, wobei der
Parasympathikus des autonomen Nervensystems besonders stimuliert wird. Dieser
ist fiir Entspannung im Korper verantwortlich und dient allgemein der Regeneration

und dem Aufbau korpereigener Reserven.

Der Atem stellt im AuBeren die Verbindung zwischen Kérper und Universum dar,
das uns versorgt mit Sauerstoff und Lebenskraft. Innerlich betrachtet repriasentiert
er die Verbindung zwischen Korper und Geist. Die Wechselwirkung zwischen
Atmung und Gefiihlen ist offensichtlich und wird von jedem nach 3-4 angeleiteten
Pranayamaiibungen selbst erfahren. Folglich spiegelt die Qualidt der Atmung
unmittelbar unser korperliches und seelisches Befinden wider. Allen Yogalehrern
ist es nun nach eigenen Angaben moglich, die Atmung bewusst als
Stressmanagement einzusetzen und so im Alltag erfolgreicher Probleme zu

bewaltigen.

Die Atmung gilt daher neben Bewusstsein, Konzentration und exakter Ausfiihrung

als der wichtigste Punkt einer Yogastunde der Sivananda- Tradition.

4.2.4 Yogastunden fiir Korper, Geist und Seele

9.15 Uhr finden 2 bis 3 parallele Yogastunden statt, die nach Grad der
Fortgeschrittenheit oder nach ihrem Schwerpunkt gegliedert sind (vgl. Aufbau einer
Yogastunde. S.15). Die taglichen Yogastunden sind elementar wichtig, da sie den
Auszubildenden lehren, selbst Verantwortung fiir seine Gesundheit zu iibernehmen.

RegelmiBiges Uben der Asanas bewirkt auBerdem eine innere Offnung fiir die



spirituellen Aspekte und erh6ht das Energieniveau des Einzelnen sowie der

Gruppe.

Welche Auswirkung auf dein Alltagsleben siehst du ausgehend von den

Yogastunden?

Durch die regelmiBige Yogapraxis, so antwortete sinngeméf die Mehrheit der
Befragten, haben sich das Korperbewusstsein, Riickenprobleme und beispielsweise
Verdauungsbeschwerden verbessert (s. Abb.10). Erkléren lésst sich dieses
Phinomen durch die weit verbreitete Annahme, dass sich Emotionen als
Spannungen in allen organischen Gewebsstrukturen speichern und durch die
Entspannungs- und Dehnungsimpulse wéhrend einer Yogastunde wieder gelost
werden. Dies hilft auch auf der geistig-seelischen Ebene zur Kldrung des Problems
aufgrund der engen Verkniipfung zwischen Kdrper und Geist. Vertreten wird diese
These unter anderem von der Yoga Universitét der Sivananda Tradition in Munger
(Indien), aber auch von westlichen Wissenschaftlern, wie der Autorin und

Meditationslehrerin Safi Nidiaye.

Jede Asana hat seine spezifische geistig-energetische Wirkung und beeinflusst so,
auf unterschiedliche Weise und von der Intensitét der Praxis abhingig, das Leben

des Yogis positiv.

91 % unserer Befragten konnten nach Abschluss der Ausbildung von Erfahrungen
mit plétzlichem Verschwinden von Riickenschmerzen wéhrend einer Yogastunde
berichten. ,,Diese Erfahrungen®, berichtet Yogalehrerin Christine Endris, ,,sind
wichtiger als jede Theorie tiber Yoga, denn sie ermoglichen es mir, voller
Uberzeugung Yoga weiterzugeben und selbst zu praktizieren.“® Unserer Umfrage
zufolge behielten 76% die Angewohnheit bei, tdglich Asanas zu praktizieren. Ein
moglicher Grund der restlichen 14%, nur unregelméfig Asanas zu iiben, konnte
darin liegen, dass der Aufbau einer Yogastunde oftmals an Vielseitigkeit mangelt
und die Grundstruktur stets dieselbe ist. Weiterhin wurden aber auch Griinde
angegeben wie mangelnde Motivation, korperliche Einschrankungen oder

Zeitprobleme (s. Abb. 11).
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4.2.5 Karma Yoga- durch Staubwischen die Seele reinigen

Die tdgliche Mithilfe in den verschiedenen, individuell wahlbaren Bereichen des
Unternehmens (Haushalt, Buchfiihrung, Kiiche, Garten, usw.) ist fiir jeden
Teilnehmer fiir 45 Minuten pro Tag verpflichtend. Je nach Tatigkeit ist der
Zeitpunkt der Ausfiihrung unterschiedlich, meist erfolgt sie jedoch in der 2-
stiindigen Pause nach dem 11 Uhr Brunch oder dem 18 Uhr Essen. Die
Beweggriinde fiir dieses Konzept sind einerseits die Kostenersparnis, die sich
natiirlich positiv auf die Ausbildungsgebiihren niederschldgt und andererseits beruft
es sich auf ein Zitat von Sivananda: ,, Je mehr Energie du aufwendest, um andere
zu erheben und ihnen zu dienen, desto mehr géttliche Energie wird durch dich
fliefen. [...] Erwarte nichts von ihnen und nutze jede Gelegenheit zu

hingebungsvollem Dienst fiir die Menschheit. “”

Waihrend der 4 Wochen ist es ratsam, ausschlief3lich mit der Konzentration bei
sich zu bleiben und den sonstigen Alltagssorgen kaum mehr Beachtung zu
schenken. Der Karma Yoga Dienst ist also auch als Unterstiitzung gedacht, den
Kontakt zum normalen sozialen Umfeld zu minimieren. Teilnehmer, die diesen
Rat nicht angenommen haben, gaben einheitlich an, dies zu bereuen. Gerade bei
den Fragebdgen dieser Yogalehrer stellten wir fest, dass sie geringere Disziplin
zur Yogapraxis nach Abschluss der YLA aufweisen. Unterschiede zwischen den
Geschlechtern oder den Altersgruppen konnten wir diesbeziiglich nicht signifikant
feststellen, wohl aber ergaben sich Differenzen nach der Kategorisierung durch

die Vorkenntnisse der Teilnehmer (s. Abb.12-14).
Welche Bedeutung hat Karma Yoga fiir dich wihrend und nach der YLA?

Der Karma Yoga Dienst wurde von 15% der Befragten als storend empfunden, da
er die personliche Freizeitgestaltung stark einschriankte. Doch die mehrheitlich
positiven Beurteilungen durch unseren Fragebogen (s. Abb.15) wurden erklért
durch die Moglichkeit, Kontakt mit Mitarbeitern des Hauses aufzunehmen und
Einblicke in interne Unternehmensabliufe zu gewinnen. Laut Aussage einer

Yogalehrerin hilft der Dienst an anderen, sich selbst zu definieren. Folgendes
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Zitat vervollstindigt ihre Auffassung: ,, Heute erfiille ich meine tiglichen
Aufgaben mit mehr Freude, da ich Einsicht gewonnen habe in die Notwendigkeit,
ideologische und auch praktische Verantwortung fiir mein Leben zu
iibernehmen. “*

Sehr deutlich zu erkennen ist in diesem Kontext die Bedeutung der Vorkenntnisse,
mit denen Teilnehmer die YLA beginnen. So féllt auf, dass diejenigen mit Yoga-
und Meditationserfahrung viel offener und mit mehr Freude den Karma Yoga

Dienst angehen. Dieses Phidnomen lésst sich dquivalent {ibertragen auf die

gezeigten Reaktionen auf Bhakti Yoga Zeremonien.

4.3  Zeremonien als Hohepunkt

Um die absolute, kosmische Wirklichkeit zu erfahren, gibt es im Bhakti Yoga
verschiedene Rituale, die jeweils bei Yoga Vidya regelméBig angeleitet werden:
Homa, Puja und Mantraweihen.

Eine Homa ist ein mit Mantragesdngen begleitetes Feuerritual, bei dem man seine
Wiinsche mittels eines verbrannten Zettels zur Erfiillung an das Universum
abgibt. Bei einer Mantraweihe wird der gewillte Auszubildende in die Bedeutung,
Kraft und Mystik seines gewdhlten Mantras eingeweiht, womit er dann {iber Jahre

téaglich meditiert.

Eine Puja ist ein altes indisches Verehrungsritual eines symbolischen
Gegenstands, wobei ebenfalls Mantras rezitiert werden. Dieser Gegenstand —
meist eine Skulptur einer Gottheit oder ein Bild Sivanandas — dient nur als Hilfe
zur Konzentration und kann demzufolge bei geiibten Meditierenden wegfallen.
Die Puja soll den Teilnehmern helfen, ,,sich auf eine andere Bewusstseinsebene
einzuschwingen und so die gottliche Gegenwart zu erfahren. “*Gleichzeitig ist sie

(4'1
% zu verstehen.

auch als ,,Bitte um Fiihrung und Segen auf dem spirituellen Weg
Bei den Teilnehmern der YLA wurden diese Zeremonien als kraftvoll und
herzoffnend erlebt (s Abb.16). 58% bewerteten diesen Teil der Ausbildung als gut

oder sehr gut.
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Durch die vollkommene Konzentration auf die Mantras und das Ritual zentriert
sich der Geist allmdhlich im Herzen, was zur ,,Erfahrung Gottes oder des

spirituellen Lehrers/...]<"!

im eigenen Inneren fiihrt.

Somit sind diese Zeremonien ein bedeutendes Element der Ausbildung, deren
Kraft eigentlich nicht zu beschreiben ist. Ebenso 1dsst sich kaum mit Worten
ausreichend erkldren, was das Thema des folgenden Abschnitts in spiritueller

Hinsicht bei den Teilnehmern bewirkt.

4.4  Bedeutung der Askese

Verzicht und Einfachheit sind Prinzipien, die sich bei Yoga Vidya in allen
Lebensbereichen ausdriicken. Die Wohnverhéltnisse der Mitarbeiter und
Seminarteilnehmer sind zweckméaBig und nur dezent mit spirituellen Symbolen
ausgestattet. Auch die Erndhrung folgt aus diesen Griinden und weiteren
ethischen, sozialen, 6kologischen, finanziellen und energetischen den Prinzipien
der vegetarischen Erndhrung, z.T. ist das Angebot auch vegan. Genussmittel wie

Kaffee, Alkohol, Drogen und Fleisch sind absolut tabu wéhrend der Ausbildung.

Um weiterhin Askese zu iiben, findet ab der 2. Woche jeden Mittwoch ein
intensiver Schweigetag au3erhalb des Unterrichts statt, wie es schon in uralten
indischen Schriften unter dem Namen ,,Mauna“ vorgesehen ist. Es wird versucht,
nur in Notfdllen zu kommunizieren und bestenfalls einen Zettel statt der eigenen
Stimme zu gebrauchen. Der Verzicht auf das Betétigen der Sprechwerkzeuge
stellt aber wieder nur eine duflere Hilfe dar, um inneres Schweigen, also
Gedankenstille zu erreichen. Bewusstes Schweigen und damit die Einschrinkung
destruktiver und ,, belangloser Auferungen kénnen helfen, aus unserer negativen
Selbstbezogenheit heraus zu treten und wieder in die eigene Mitte zu finden, aus

«l

der wir in der Lage sind, zu sehen, was wirklich ist.“'? Hierbei wird jedoch darauf

Wert gelegt, dass ,,weder Reden noch Schweigen iiberbetont werden, sondern sich

rhythmisch abwechseln sollten [ ...] «l3
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Darin dhnelt es anderen regulierenden Prinzipien, wie der sexuellen
Enthaltsamkeit oder dem Fasten; wobei letzteres auch in individuellem Umfang

von Yoga Vidya wihrend der YLA und auch im Allgemeinen empfohlen wird.

Ahnlich wie beim Fasten, wo der Korper einige Zeit der Anpassung bendtigt,
muss sich auch der Geist erst einmal mit der Fastenkur des Nicht-Mehr-Redens
anfreunden. In der Regel bedarf es natiirlich eines gewissen Maf3es an Disziplin,
um es iiberhaupt als wohltuend empfinden zu kdnnen. Dies bestdtigten alle
unserer Befragten ausnahmslos.

Auch beim bewussten Nahrungsverzicht geht es darum, den Verdauungskanal
vollstidndig zu leeren, sich von Altem zu 16sen, um Raum fiir Neues zu schaffen.
Dies ist eine Moglichkeit, unbewusste und pathogene Energien in das
Bewusstsein aufsteigen zu lassen, um sie somit eventuell zu transformieren.
Eine der grofiten Vorziige der Askese ist es weiterhin, dass sie uns erlaubt,
Energie, die sonst zum Sprechen oder Verdauen verwendet wird, zu bewahren

und sie fiir unsere spirituelle Entwicklung zu nutzen.

Aus diesen Griinden sollte man auch 2-3 Stunden vor einer Yogastunde nichts

Schweres essen und wahrend dieser moglichst wenig sprechen.

5 Yoga fiir Jugendliche am Beruflichen Gymnasium Miihlhausen
5.1  Notwendige Vorbereitungen

Diese Empfehlung lasen die Schiiler der o.g. Einrichtung auch auf der Einladung
(s. Abb.17) zu unserer Schnupperstunde am 23. September 2008. Hierzu stellten
wir den 4 freiwillig angemeldeten Teilnehmern einen freien Raum sowie Matten
aus der Turnhalle zur Verfiigung. Ein kleiner, von uns gebauter Altar stellte den
energetischen Mittelpunkt dieses Raumes dar. Er soll helfen, die Konzentration

auf das Goéttliche im Inneren jedes Menschen zu richten. Somit kdnnen die
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Wirkungen der Asanas verstirkt spiirbar gemacht werden, zu denen Sie

anschlieBend Genaueres erfahren.

Ziel dieses Experiments war es einerseits, zu priifen, ob eine 4-wochige YLA
dazu befdhigt, kompetent Yoga zu unterrichten. Andererseits stellte es sich als
eine Moglichkeit dar, das durch Yogapraxis gewonnene Gliicksgefiihl ansatzweise

weiterzugeben.

5.2  Aufbau und Wirkung einer Yogastunde

Eine normale Yogastunde in der Sivananda-Tradition besteht aus verschiedenen
Bestandteilen, die je nach Erfahrung der Teilnehmer unterschiedlich gewichtet
werden konnen. Generell beginnt eine 90-miniitige Stunde mit einer
Anfangsentspannung, um Alltagsgedanken loslassen zu kénnen und um bei den
folgenden Asanas vollkommen konzentriert sein zu konnen.

Ein zweiter wichtiger Komplex sind die verschiedensten Atemiibungen. Als
besonders bedeutend und anfangerfreundlich gilt hierbei die Wechselatmung, die
wir ebenfalls in der Yogaschnupperstunde fiir die Teilnehmer anleiteten. Sie kann
bei regelmiBigem Uben die Lungenkapazitit erhhen und auf geistiger Ebene die

Konzentrationsfahigkeit steigern.

Vorbereitungs- und Aufwirmiibungen zdhlen zum dritten Schwerpunkt einer
Yogastunde. Hierzu wihlten wir fiir die Jugendlichen einige Beindehnungen im
Liegen und anschliefend den Sonnengrul, um das Herz-Kreislauf-System
anzuregen. Diese 3 Schwerpunkte sollten insgesamt die Hilfte der Zeit einer
guten Yogastunde beanspruchen. Danach folgen einzelne Asanas, die idealer
Weise langer und konzentriert gehalten werden. Bei unserer Einfithrungsstunde
dagegen haben wir auf die korrekte Ausfiithrung dieser Asanas mehr Wert gelegt,
da eine meditative Umsetzung der Stellungen den Teilnehmern offensichtlich

noch nicht moglich war.
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Die erste unterrichtete Asana in unserer Yogastunde fiir Jugendliche war der
Schulterstand, der ungetibten Jugendlichen bereits oft grole Probleme bereitet.
Auf korperlicher Ebene wirkt er regulierend auf die Schilddriisenfunktion,
verdauungsfordernd und entspannend im Nackenbereich. Geistig verhilft er dem
Ubenden zu Akzeptanz von unabinderlichen Gegebenheiten und hilft weiterhin,
sich selbst auch in der eigenen Individualitit anzunehmen. Der Schulterstand zahlt
neben dem Kopfstand zu den wichtigsten Umkehrhaltungen, die in jeder
Yogastunde ausgefiihrt werden sollten. Auch sollte man nie auf Vorbeugen,
Riickbeugen, Seitbeugen, Drehungen und Gleichgewichtsiibungen verzichten, da
sonst die Ganzheitlichkeit nicht mehr optimal gewéhrleistet werden kann.

In unserem Fall fiihrten wir die halbe Vorwirtsbeuge ein, den Fisch und die Kobra
als Riickbeugen, Sufi-Kreise fiir die Hiiftbeweglichkeit und Dehnung der
seitlichen Bauchmuskulatur, den halben Drehsitz und den Baum, um die eigene
Balance zu finden. Zwischen den einzelnen Asanas waren kurze
Entspannungsphasen notwendig, um ein Gleichgewicht von Anspannung und

Entspannung zu bewahren.

Vor der 10- miniitigen Endentspannung wéhlten wir noch eine Partneriibung zur
Offnung der Brustmuskulatur: das Herz. Es fordert kdrperlich seine eigene Mitte
zu finden, trotzdem aber die Balance mit dem Partner gemeinsam zu halten. Die
Ubung stirkt ganz besonders gegenseitiges Vertrauen und ist deshalb fiir
Partnerschaften oder Freundschaften sehr ibenswert.

Zusehen sind die grob beschriebenen Asanas auf der beigefiigten Videokassette.

5.3 Feedback der Teilnehmer und eigene Schlussfolgerung

Nach Abschluss der Endentspannung folgte eine gemeinsame Auswertung der
vergangenen 90 Minuten, wobei jeder Teilnehmer seine individuellen
Empfindungen wéhrend der Yogastunde darlegen konnte. Fragen tauchten hier
nicht mehr auf, da die gesamte Stunde eher offen gestaltet war, sodass kurze

Gesprache zwischendurch die ungewohnte Atmosphére ausgleichen konnten.
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Diese lockere, z.T. lustige und phasenweise auch konzentrierte Ubungsweise der
Teilnehmer stellte an uns besondere Herausforderungen, das Gelernte wiahrend
der YLA in die Praxis umzusetzen.

Die Schwierigkeit fiir Yogalehrer hierbei besteht darin, den Einzelnen mit seinen
Problemen exakt wahrzunehmen und zu betreuen und andererseits den Fluss der
gesamten Yogastunde nicht zu unterbrechen. Die 4 Yogaanfanger filihlten sich
nach eigenen Angaben teilweise iiberfordert, da sie einige Ubungen nicht

vollkommen korrekt ausfithren konnten.

Die Erfahrung eines Yogalehrers zeigt jedoch immer wieder, dass diese
anfanglichen korperlichen Blockaden bei den Teilnehmern nur bei einer geistigen
Verschlossenheit existent sind. Mit steigender Offenheit flir Yoga und sinkender
Skepsis erhdhen sich erfahrungsgemdl automatisch die korperlichen
Moglichkeiten. Diese Tendenz wird den meisten Yogalehrern schon wihrend
threr Ausbildung bewusst, da man hier relativ schnell an korperliche und geistige
Grenzen herangefiihrt wird. Wenn man also Yoga ernsthaft iibt, ist man
gezwungen, seine innere Haltung hin zu mehr Vertrauen und Ausgeglichenheit zu
verdndern, denn nur so sind fortgeschrittenere Asanas wie der Kopfstand moglich.
Unsere Absicht, den Teilnehmern zu zeigen, wie einfach und entspannend Yoga
sein kann, hat sich trotzdem erfiillt. Alle berichteten nach der Endentspannung
von einem inneren Gefiihl der Gelassenheit und zwei Teilnehmer konnten auch

vorher vorhandene leichte Nackenverspannungen nicht mehr spiiren.

Wider unseren Erwartungen empfand keiner die hinduistische Raumgestaltung als
aufdringlich oder gar stérend. Auch die wihrend einer Asana verwendete indische
Musik wurde einheitlich als angenehm bezeichnet.

Im Gegensatz dazu stehen unsere Eindriicke bei dem jeweils ersten Besuch des
Ashrams im Westerwald, bei dem das Gefiihl vorherrschte, von der ubiquitdren
Spiritualitét tiberfordert zu sein. Da dieses keine Seltenheit ist, folgt eine
abschlielende Erorterung, ob es sich bei Yoga Yidya um eine geféhrliche

Institution handelt.
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6 Erorterung — Yoga Vidya als Sekte

Die Bestdtigung dieser These wire fatal, da Yoga Vidya heute als das weltweit
groBte Yoga-Lehrzentrum mit jéhrlich 80.000 Ubernachtungen in den
Seminarhdusern gilt. Dennoch stellt sich fiir uns diese Frage, da unser Thema von
einer Verdnderung spricht und diese zunichst nicht weiter definiert. Verédndert sich
mein Leben eventuell, weil ich einer ,,Gehirnwésche* unterzogen werde? Auch
entsteht diese Frage oft beim ersten Besuch eines Yoga Vidya Zentrums oder zu
Beginn der YLA wihrend der Einweihungszeremonie*. Wir werden also allgemeine
Merkmale einer Sekte benennen und diese spezifisch auf Yoga Vidya bezogen

tiberpriifen. Eine Entscheidung fiir den Leser zu treffen, liegt uns jedoch fern.

Ein erstes, undifferenziertes Merkmal einer Sekte ist thre Ablehnung gegeniiber
rationalem Denken. Der Intellekt und der Verstand werden in diesem Kontext also
gemeinhin als negativ bewertet und nur emotionale Intelligenz und Wissen aus den
Gefiihlsebenen werden als wirklich anerkannt und akzeptiert. Auch in der Yoga
Vidya Tradition wird die eigene Intuition hoher gewertet als das begrenzte Wissen,
iiber welches unser Gehirn verfiigen kann. Jedoch ist Yoga Vidya in diesem Punkt
auf Ausgeglichenheit bedacht und raumt auch der Objektivitit angemessenen Raum
ein. SchlieBlich wire sonst der Aufbau eines solchen Vereins nicht moglich und
auch die Abschlusspriifung, die die Zulassung zum Y ogalehrer darstellt, basiert auf

Abfragen und Uberpriifen des gelernten Wissens.

Ein weiteres bedeutendes Kriterium fiir die Klassifizierung zur Sekte ist ihr
Standpunkt beziiglich dem ,,normalen* sozialen Umfeld. Handelt es sich um eine
Sekte, so wird meistens darum gebeten, alte Kontakte weitestgehend abzubrechen,
da diese die Entwicklung behindern. Auch Yoga Vidya empfiehlt ungute
Beziehungen zu beenden, weil sie Kraft und unnétig Energie rauben. Dies jedoch
nur nach genauem Uberdenken der Situation, denn das Ziel ist keinesfalls, sich aus
Krisen zu befreien, ohne einen Losungsansatz zu suchen. Yoga Vidya sieht

grundsétzlich also jeden Konflikt als Mdglichkeit zu wachsen und will in keinster
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Weise zum vollkommenen Riickzug aus dem Leben motivieren. Im Gegenteil: es
verlangt — insbesondere von ausgebildeten Yogalehrern- die Spiritualisierung aller
alltdglichen Belange, um das gegenseitige Verstdndnis auf der Erde weiter zu

fordern und den eingangs erwihnten Friedenssamen zu séhen.

Im Gegensatz dazu steht, dass Sekten gekennzeichnet sind durch eine
offensichtliche Abgrenzung mittels Kleidung, Erndhrung oder einer
,»@ruppensprache®. Diese 3 Punkte sind schwierig zu beurteilen. Einerseits wird auf
gelb-weille Kleidung Wert gelegt, jedoch nicht im Sinne eines Dogmas. Und ob
man sich in unserer heutigen Welt, die immer mehr auf Nachhaltigkeit und
Okologie setzt, noch durch vegetarische Erniihrung abgrenzen kann, wage ich zu
bezweifeln. In den Géngen der Yoga Vidya Zentren hort man auch oft indische
Begriffe, die Nicht-Yogalehrern natiirlich unbekannt sind. Somit wére dieses
Kriterium der ,,Gruppensprache® erfiillt, jedoch handelt es sich um keine

Geheimsprache sondern um Sanskrit- die alte indische Gelehrtensprache.

Weiterhin sind Sekten fiir ihre Strenge und Disziplin bekannt. Mitgliedern bleibt
kaum Freizeit, allein ist man nur in seinem Bett, und das Sexualleben wird
ebenfalls vorgeschrieben. Im Idealfall stimmen diese Punkte auf Yoga Vidya zu:
bei Teilnahme an einem Seminar oder der YLA ist der Terminplan voll mit
Yogastunden, Vortrdgen, Meditationen, Karma Yoga Dienst etc.(s. Abb.7).
Optimisten wiirden das als effiziente, sinnvolle Zeitnutzung betrachten, ,,b0se
Zungen* dagegen werten das kontrédr: In ihren Augen dient der Mangel an freier
Zeit dazu, dass die Menschen keine Gelegenheit zur Reflektion bekommen sollen
und ohne eigenen Willen dem Terminplan folgen. Zusétzlich bestétigt wird diese
Annahme dadurch, dass wéahrend der YLA strenge Anwesenheitspflicht bei allen
Veranstaltungen herrscht und nur nachgewiesene Krankheit davon unmittelbar
befreit. Als Gegenargument wird von Yoga Vidya darauf hingewiesen, dass die
Ausbildung ihre breite Anerkennung verlieren wiirde, wenn Veranstaltungen ohne

Weiteres ausgelassen werden konnten.
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7 Schlusswort

Unsere personliche Empfehlung an den interessierten Leser ist es, selbststindig zu
iberpriifen, wie schon ein kurzer Aufenthalt in einem Seminarhaus auf Kdrper und
Geist wirkt. Dies entspriache auch dem Rat Sivanandas, nie etwas blind zu glauben,
wenn man es nicht selbst erfahren hat, denn wie so oft in den Wissenschaften liegt
das Ergebnis im Auge des Betrachters.

Die Arbeit als Yogalehrer bedeutet fiir viele Absolventen der YLA mehr als nur
Geld verdienen. Sie gibt ihnen die Mdglichkeit, Menschen das Kostbarste des
Lebens in die Hinde zu geben und ist somit gleichzeitig ein Ausdruck der
Dankbarkeit dem Leben gegeniiber und eine Chance die durch die YLA erfahrene
Gliickseligkeit weiterzugeben.

Tatsdchlich fanden 92% unserer Teilnehmer am Fragebogen den Berufseinstieg als
Yogalehrer und unterrichten regelmifig, teilweise auch in Kombination mit
anderen Yogastilen, denn der Sivananda Yoga Weg ist zweifelsfrei effektiv, jedoch
gibt es unserer Einschitzung nach einige gleichwertige Yogastile, die ebenso
positive Wirkungen zeigen konnen.

Es war unser Ziel, mit dieser Seminarfacharbeit Menschen zu ermutigen, Yoga
intensiv zu praktizieren. Eine sehr gute und gilinstige Moglichkeit dazu bietet die
YLA bei Yoga Vidya, jedoch dndert sich der innerste Kern deiner Erfahrung nicht
mit dem Schild an der Tiir. Yoga wird die Menschen immer zu sich selbst fiihren,

ganz gleich unter welchem Namen.

AbschlieBend mochten wir uns ausdriicklich bei Yoga Vidya bedanken, bei den
Teilnehmern unserer Umfrage, bei unserer Fachbetreuerin Fr. Kellner sowie
Seminarfachlehrerin und Kursleiterin Fr. Danke, die alle essentiell am Gelingen
dieser Arbeit beteiligt waren. Ein groer Dank gilt ebenfalls der Familie und den
Freunden, die uns mit ihrer kostbaren Zeit und Inspiration wihrend des gesamten

Prozesses bestmdglich unterstiitzt haben.
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8 Glossar

Ashram:
Als Ashram bezeichnet man klosterdhnliche Orte in der indischen Tradition, in

denen man unter spirituellen und gemeinschaftlichen Prinzipien lebt.

Bhagavad Gita:

Wortliche Ubersetzung ist ,,Gesang Gottes*. Sie ist ein Teil des groBten indischen
Epos, der Mahabharata. In 700 Versen geschrieben préisentiert sie ein Gespréch
zwischen Gottesinkarnation Krishna und dem Krieger Arjuna wéhrend der

Mahabharatakriege (etwa 3000 v.Chr.).

Einweihungszeremonie:

Zu Beginn der YLA findet diese Zeremonie statt, bei der alle Teilnehmer und
Lehrer im Kreis sitzen. Jeder Teilnehmer geht dann in dieser Runde von Person zu
Person und verbeugt sich vor dessen gottlichem Kern mit der Namasté-
GruBhaltung. Bei den Ausbildungsleitern angekommen, wird ein Mantra rezitiert
und die Teilnehmer erhalten feierlich einen roten Punkt zwischen die Augenbrauen.

Dieser symbolisiert die Kraft, die man auf dem spirituellen Weg braucht.

Jaya Ganesha:

,Hoch lebe Ganesha*. Ganesha ist eine hinduistische Gottheit, die wegen ihres
Elefantenkopfes sehr bekannt ist (s.Abb.18). Er wird verehrt als Schutzgott, der
Hindernisse aus dem Weg rdumt. Das Jaya Ganesha besingt jedoch auch viele
andere Gottheiten wie Saraswati, Krishna, Shiva und Lakshmi. Dabei représentiert
jede Gottheit verschiedene positive Eigenschaften im Menschen, die durch diese

Versinnbildlichung erreicht werden sollen.
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Patanjali:

Unklar ist, wann Patanjali gelebt hat, der Verfasser der Yoga Sutras.

Alle acht Glieder des Raja Yoga bilden eine untrennbare Einheit. Sie bauen
aufeinander auf und stellen verschiedene Schwierigkeitsgrade dar. Wer mit den
Asanas und Pranayama beginnt, sollte vorher Yama und Niyama in sein Leben

integriert haben. Das letztendliche Ziel ist Samadhi, die vollige Ruhe des Geistes.

Die acht Aspekte sind:

e Yama (5 Regeln fiir den Umgang mit anderen: Nichtverletzen,

Wabhrhaftigkeit, Keuschheit, Nichtannehmen von Geschenken, Nichtstehlen)

o Niyama (5Regeln fiir das Verhalten sich selber gegeniiber: Reinheit,

Zufriedenheit, Askese, Studium religidser Schriften, Verehrung Gottes)
« Asana (Ubungen der Yogastellungen, korperliche Disziplin)
e Pranayama (Beherrschung des Atems, mentale Disziplin)
e Pratyahara (Sich-nach-Innen-Ausrichten, Disziplin der Sinne)
e Dharana (Konzentration)
e Dhyana (Meditation)

o Samadhi (Ekstase, Versenkung, All-Einheit, Verwirklichung des hoheren
Selbst)

Pranayama:

Prana meint die Lebensenergie, dhnlich dem asiatischen Chi. Yama ist die
Kontrolle. Durch Atemiibungen (Pranayama) soll also die Lebensenergie unter

Kontrolle gebracht werden, um sie so zu Problemzonen besser lenken zu kdnnen.
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Rishi:
Wortlich iibersetzt bedeutet es ,,Seher*; gemeint sind hellsichtige Menschen, die

sich ausschlieBlich dem spirituellen Leben widmen.

Satsang:

Direkte Ubersetzung ist ,,gemeinsam in Wahrheit*. Ein Satsang ist je nach
Tradition unterschiedlich aufgebaut. Bei Yoga Vidya besteht er aus einer
Gruppenmeditation, gemeinsamem Singen einiger Mantras und anschlieend einer
Rezitation aus heiligen Schriften Sivanandas. Als Segnung zum Ende wird

energetisch angereichertes Obst oder siiles Gebéck verteilt.

Vedanta Philosophie:

Brahman ist die unendliche, ewige Wirklichkeit der Vedanta Philosophie. Es ist
jenseits aller Eigenschaften die Quelle allen Seins, aller Lebensformen. Es kann
vom Intellekt weder erfasst noch definiert werden. Ein Teil Brahmans ist Maya, die
Illusion, die das manifeste Universum erscheinen lasst. Atman ist das absolute
Bewusstsein Brahman im Kontext des Individuums. Jiva ist die individuelle Seele
Atman, der sich mit Uphadis (begrenzenden Hiillen der Selbstvorstellung)

identifiziert.
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9 Anhang

Abbildung Seite
1 25
2 25
3 26
4 26
5 27
6 27
7 28
8 29-33
9 34

10 35

11 36

12 37

13 37

14 37

15 38

16 39

17 40

18 41

19 41

20 42

24



_#= Abb.1 Swami Sivananda

. Abb.2 Swami Vishnu Devananda
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Abb.4 Yoga Vidya
Seminarhaus Westerwald
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Abb.5 Yoga Vidya Seminarhaus
wiilvaticum® in Bad Meinberg

bb.6 Yoga Vidya Seminarhaus
Nordsee
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Abb.7 Ubersicht des Tages- und Wochenprogramms der 2. Woche



Fragebogen zum Thema : Yoga Vidya e.V. — 4 Wochen, die das Leben verindern

Im Rahmen einer Seminarfacharbeit zum o.g. Thema bitten wir dich um deine Mithilfe.
Wir versichern dir Diskretion und bitten dich um moglichst wahrheitsgetreue Antworten.
Fiir eine ausfiihrliche Beantwortung sind wir sehr dankbar.

Dieser Fragebogen soll dir dazu dienen, die Erfahrungen wihrend dieser Ausbildung zu
verarbeiten und eventuell zukiinftigen Yogalehrern Anregungen zu geben. VIELEN DANK

fir deine Teilnahme.

I Allgemeine Fragen zur Yogalehrerausbildung

1) Datum am Tag des Ausfiillens

2) Beginn Threr Yogalehrer Intensiv Ausbildung

bei Yoga Vidya

3) Ich habe mich zu dieser Ausbildung entschlossen, weil ich...

[J tiefer in die Philosophie des Yoga einsteigen wollte.

als Yogalehrer/In arbeiten mdchte.

[
[J  Yoga intensiv fiir mich erleben wollte.
L]

4) Die Unterrichtsbereiche und Merkmale dieser Ausbildung haben mir wie folgt gefallen:
1= sehr gut; 2= gut; 3= méBig; 4= nicht gut; 5= gar nicht; - alle Assoziationen sind

moglich-

Anmerkung/Begriindung

Begriilungszeremonie,
Puja, Homa

Karma Yoga

Mantra Singen/Bhakti
Yoga

Jnana Yoga
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Kriyas

Tégliche Yogastunden

Tégliche
Meditation

Pranayama

Yoga Unterrichttechnik

5) Meine Erwartungen an die Ausbildung wurden...

[] nicht erfiillt. Ich hatte etwas Anderes erwartet.

nur zum Teil erfullt. Ich hatte mehr erhofft.

L]
[ vollkommen bestitigt. So hatte ich mir die 4 Wochen vorgestellt.
O

Ich hatte keine Erwartungen und [ war positiv iiberrascht. ] wurde

enttduscht.

Sollte die Begriindung nicht in Frage 4 zum Ausdruck kommen, hast du hier Gelegenheit
deine Antwort zu untermauern:
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7) Wie lange praktizieren Sie schon Yoga?
O < 1 Jahr O 1- 3 Jahre O 3-7 Jahre O - 7 Jahre

8) Wie waren Thre Vorkenntnisse in Hinblick auf den spirituellen Aspekt der Yoga Vidya
Tradition?

0 [ 0

sehr gut gut maBig u mangelhaft

IT Fragen zur Beantwortung wihrend Abschlusswochenende der
Yogalehrerausbildung

9) Nimmst du dir vor, die Prinzipien von YogaVidya e.V. in den Alltag zu integrieren?
(z.B.: Vegetarisch biologische Erndhrung, tigliches Sadhana )

L1 Ja, definitiv!
A2 (&) 1 TSP UUPPUUURRR

[ Ich werde es versuchen!
[ ] Nein, fiir mich kommt das nicht in Frage.
[ Mir waren diese Prinzipien bekannt und werden auch weiterhin einen Platz in
meinem Leben einnehmen.
10) Wirst du als Yogalehrer unterrichten?
L] Ja, ich unterrichte bereits oder habe es definitiv vor.
[] Vielleicht. Es ist nichts geplant, aber ich bin dafiir offen.

[] Nein, um zu unterrichten habe ich keine Zeit/ Moglichkeit/ Lust.

III Fragen zur Beantwortung nach Abschluss der Yogalehrerausbildung

11) Wie hat Yoga im Allgemeinen — und im Besonderen durch die Ausbildung — dein
Leben verdndert? Einige Anregungen sind gegeben, doch fiir Ergdnzungen und genauere
Erlauterungen sind wir dankbar. —bitte ankreuzen-
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nein

a)

trifft
nicht zu

Korperliche Verédnderungen (durch Asanastunden)

Meine Riickenbeschwerden haben sich verbessert.

Ich leide seltener an Erkrankungen, die durch ein schwaches Immunsystem
beglinstigt werden.

Mein Korper ist besser gedehnt.

Kopfschmerzen oder Migrineanfille sind seltener und weniger intensiv
geworden.

Ich leide kaum noch unter Menstruationsbeschwerden.

Meine Sehstirke hat sich verbessert.

Verdauungsprobleme haben sich reguliert.

Ich habe groBere Ausdauer, da mein Herz-Kreislauf-System intakter ist und
die Lungeneffiziens sich verbessert hat.

Bei Erkrankungen, wie Asthma, Bronchitis, Heuschnupfen oder andere
Allergien ist eine Verbesserung zu spiiren.

Linderungen bei Hauterkrankungen, wie Neurodermitis oder Akne, sind
festzustellen.

Hilfe bei Erkrankungen des Nerven-und Hormonsystems

nein

b) Geistige Verdnderungen

trifft

nicht zu

ja

Ich habe mehr Durchhaltevermdgen bekommen.

Ich bin in der Lage, meine Kreativitit besser auszudriicken und auszuleben.
Ich beobachte an mir, einen verbesserten Umgang mit Stress.

Meine Gedankengénge sind klarer geworden.

Meine Konzentrationsfahigkeit hat sich verbessert.

Ich habe starkes Selbstvertrauen bekommen und liebe und akzeptiere mich.
Mein Interesse an spirituellen Gesetzen oder {ibergeordneten
Zusammenhéngen hat zugenommen und ich gewinne monatlich neue
Erkenntnisse.

Ich habe Abhéngigkeiten in meinem Leben erkannt und beseitigt.

Der Kontakt zu meiner inneren Intuition hat sich verbessert.

¢) Emotionale Verdnderungen

Innere Ruhe und Ausgeglichenheit bestimmen meist mein Gemiit.

Im Umgang mit anderen Menschen bin ich offener und riicksichtsvoller,
ohne mich selbst dabei zu vernachléssigen.

Ich leide seltener an spezifischen oder unspezifischen Angsten und habe
gelernt, mich fallen zu lassen und zu vertrauen.

Mit heiterer Gelassenheit und innerer Stabilitéit gehe ich durch das Leben.
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12) Arbeitest du regelméBig als Yogalehrer?

O Ja. l Voraussichtlich bald. l Ich habe leider keine
Moglichkeit.

[] Nein, das mochte ich auch weiterhin nicht.

13) Kreuze zutreffende Aussagen an:
[] Ich praktiziere tiglich Asanas.
Ich ernéhre mich vegetarisch oder vegan.
Ich meditiere tdglich zu einer festen Zeit an einem bestimmten Ort.

Mantras begleiten mich in meinem téglichen Leben.

O O 0o

Ich mache regelméiBig Pranayama.

Griinde, warum du das ein oder andere nicht ankreuzt: ...............cooviiiiiiiiiinnn.

14) Alter []16-25 []26-40 []ab4l
15) Geschlecht [ ] weiblich ] minnlich
16) Familienstand Ijledig L1 verheiratet [ verwitwet [ geschieden

[]in Partnerschaft

Abb.8 Fragebogen fiir Teilnehmer der Yogalehrerausbildung
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Welche geisticen und emotionalen Verinderungen konnten sie durch die
meditative Yogapraxis feststellen?

Stressmamagement (138)
Ausgeglichenheit (131)
Konzentrationsfahigkeit (128)
Selbstvertrauen (120)
Durchhaltevermogen (100)
Offenheit (62)

Kreativitat (49)

0] 20 40 60 80 100 120 140 160

Abb.9
Mehrfachnennung war moglich, daher insgesamt 728 Nennungen, durchschnittlich

also 7 angegebene Verdnderungen pro Person
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Welche korperlichen Auswirkungen deiner 4-wochigen Yogaintensivpraxis
kannst du erkennen?

Bewegungsapparat (57)
Immunsystem (50)

Atmungssystem (48)
Kérperdehnung/- kraftigung (46)
Verdauungssystem (32)

Herz- Kreislaufsystem (26)
Korperbewusstsein (24)
psychosomatische Erkrankungen (14)
Nerven - und Hormonsystem (10)

Sehstarke (4)

Abb.10
Insgesamt 311 Nennungen, d.h. durchschnittlich 3 positive Auswirkungen pro

Person
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Welche Griinde bewegen Sie dazu, nur unregelmillic Yoga zu praktizieren?

keine Zeit (82)

keinen Raum (26}

mangelnde Motivation (19)

fehlende Ubungsgemeinschaft (17)
kérperliche Behinderung (8)
Beeinflussung durch Familienmitglieder (3)

keine Notwendigkeit (2)

80

90

Abb.11
Insgesamt 157 Nennungen, d.h. durchschnittlich 1 bis 2 Griinde pro Person
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Geschlechtsverteilung der Umfrage

39%

O maénnlich
HEweiblich

Abb.12
Altersverteilung der Umfrage

12%

016-25
M 26-40
36% 40+

52%

Abb.13
Allgemeine Vorkenntnisse

9%

O mangelhaft
B maRig
Ogut

Osehr gut

42%

24%

Abb.14
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Wie bewerten Sie den tiglichen Karma Yoga Dienst wiihrend der YLA?

maRig
B mangelhafte Vorkenntnisse
gut  miRige Vorkenntnisse
B gute Vorkenntnisse
B sehr gute Vorkenntnisse
sehr gut
5 10 15 20
Abb.15
sehr gute gute mangelhafte
Vorkenntnisse  Vorkenntnisse Vorkenntnisse Vorkenntnisse
sehr gut 21 8 6 1
gut 16 16 14 3
maRig 5 0 5 5
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Wie bewerten Sie das tigliche Bhakti Yoga (Mantra singen) und die

spirituellen Rituale?

maRig
B mangelhafte Vorkenntnisse
gut  miRige Vorkenntnisse
B gute Vorkenntnisse
B sehr gute Vorkenntnisse
sehr gut
5 10 15 20
Abb.16
sehr gute gute mangelhafte
Vorkenntnisse  Vorkenntnisse Vorkenntnisse Vorkenntnisse
sehr gut 20 11 9 2
gut 16 15 6 0
maRig 1 6 9 5
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Einladung zur Yogastunde

Jeder, der nur etwas Yo0ga praktiziert, kann schon bald einige der wundersamen

Wirkungen des Yoga erfahren:
N4
30 Steigerung der Kreativitit
N

S

N

SL

Um diese Wirkung zu erfahren, kann es ausreichen, zu einer Yogastunde pro

Gefiihl der korperlichen und geistigen Entspannung

neue Vitalitit und Energie

Woche zu kommen und vielleicht ein paar einfache Atem-, Dehn-, und
Entspannungsiibungen ins tdgliche Leben einzubringen.
Deshalb mochten wir euch , Schiiler der Klassenstufe 11-13, zu unserer kostenlosen

Schnupper- Yogastunde einladen.

Am: 23.09.08
Um: 15.30 Uhr
Raum: 309

Dauer: 90 Minuten

Bitte bring eine angenehme Decke und bequeme Kleidung mit. Ratsam ist es, vor

der Yogastunde etwa 2 Stunden nichts Schweres zu essen.

Wir bitten um Eintragung in folgende Liste:

1.

2
3.
4

5.

6.

7.

Abb. 17
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Abb.18 hinduistischer Schutzgott
Ganesha

Abb.19 Sukadev bei einer Homa

41



Wir freuen uns in ganz Deutschland auf deinen Besuch!

Ubersicht tiber unsere Seminarhauser, Stadt- und Kooperationszentren.

Seminarhaus

@ stadtzentrum

. © Kooperationszentrum

Nord-/Ostsee (geplant)

Hamburg Wir unterrichten nach

einheitlichem Konzept"
0 Ostrhauderfehn

@ Diepholz @ serlin

@ Minster Bad Meinberg @ Magdeburg

Gelsenkirchen Herne
Essen Dortmund
Bochum Schwerte @ Leipzig . Riesa

. Kdln .Altenburg

. Ruppichteroth
Westerwald
Koble.nz w Schoneck @ Bad Neustadt
Wiesbaden
: Frankfurt
Tri Mainz k) Rodermark @ Wunsiedel
ner Darmstadt .
Ludwigshafen @ ) Bayreuth :
Saarbriicken Speyer @ @ teidelocrg @ Narnberg s
e | . Waghausel %
s @ Karlsruhe @ stuttgart E
. Schwabisch Gmiind %
Rastatt i z
.Tublngen 3
@ Bad Urach @ Augsburg 2

. Villingen-Schwenningen @ uUnterhaching

Ye(l%dya

Stand Dez. 2007

Abb.20 Ubersicht der Yoga- Yidya Zentren
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Miihlhausen, den 28. Oktober 2008

Cassandra Mahler Laura Cornelius
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