AUS DER PRAXIS

INDIVIDUELLER
UNTERRICHT

Ein Gesprach

Seit langen Jahren sind wir in Intervisionen,
Supervisionen und Seminaren im Gesprédch mit
Kolleg:innen, die iiber viel Erfahrung im
individuellen Unterrichten verfiigen. Dabei gibt es
immer wieder auch einen Austausch iiber jene
Anforderungen, Losungswege und
Schwierigkeiten, die den individuellen Unterricht
so besonders machen.

Wir haben uns iiberlegt, wie wir Wesentliches und
Interessantes aus diesen Gesprichen zu einem gut
lesbaren Artikel zusammenfiihren konnten. Nach
einigen Diskussionen mit Kolleg:innen haben wir
uns schlieflich fiir eine ,,literarische* Form \
entschieden. In einem fiktiven Interview entsteht
ein Austausch unter fiinf Kolleginnen, in dem viele
der immer wieder gedufierten Gedanken,
Einschdtzungen und Erfahrungen zur Sprache
kommen, die uns alle in unserer Arbeit verbinden.
Wir hoffen, dass dies hilft, einen lebendigen
Eindruck vom individuellen Unterrichten zu
vermitteln. ID/MS
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VIVEKA____ Die meisten von Euch unterrichten
Yoga nicht nur individuell sondern auch in Gruppen. Was
spricht denn nun Besonderes fiir das Angebot individuellen
Unterrichts?

MARION____ Ich beginne zunichst einmal mit
einem ganz pragmatischen Argument: Viele, die Yoga iiben
wollen, scheitern daran, dass ihre Lebenssituationen es ihnen nicht
erlaubt, an kontinuierlich stattfindendem Gruppenunterricht teil-
zunehmen. Manche haben unregelméfige Arbeitszeiten; manche
sind beruflich viel auf Reisen, und konnen sich hiufig nicht auf
einen bestimmten Wochentermin einlassen. Andere sagen, dass
die langen Anfahrtswege in der Stadt kostbare Freizeit auffressen
wiirden. Und natiirlich hat seit letztem Jahr die Corona-Pandemie
mit ihren vielen notwendigen Beschrinkungen den Yogaunterricht
in der Gruppe sehr erschwert; nicht alle Teilnehmer:innen sind fit
genug oder auch willens, sich iiber Zoom oder Ahnliches online
anleiten zu lassen. So nutzen gerade jetzt viele der Gruppenteil-
nehmer:innen den Vorteil einer eigenstidndigen und von Zeit zu
Zeit neu angeleiteten Yogapraxis; hierzu kommen sie in groflen
Abstinden einzeln zu mir und finden es super, dass sie im Home-
office am Schreibtisch, in einer Arbeitspause oder am Abend,
nachdem der Haushalt erledigt ist, iiben konnen. Eine neue Erfah-
rung fiir viele.

ISABELL____ Neben solchen pragmatischen
Argumenten gibt es dariiber hinaus natiirlich auch gute andere
Griinde fiir das individuell begleitete Uben. Was sicher am
meisten fiir ein individuelles Programm spricht, ist, dass sich hier
die Anliegen der Klient:innen ganz gezielt in der Praxisgestaltung
beriicksichtigen lassen. Es ist ja lange nicht so, dass alle das
Gleiche mit Yoga bezwecken. Der eine mochte zum Beispiel
geistig beweglich bleiben; so jemand profitiert von einem sehr
abwechslungsreichen Programm. Jemand anderes wiinscht sich
eine kurze Auszeit aus dem stressigen Alltag, hat aber tiglich nur
10 Minuten Zeit dafiir. Oder einer iibt, weil er korperlich fit
bleiben mochte — ihm kann ein korperlich recht anstrengendes
Programm helfen. Die andere mochte ihre Konzentrationsfihig-
keit verbessern; eine Klientin von mir zum Beispiel mochte ihre
zunehmende Vergesslichkeit nicht einfach hinnehmen und fragte
bei mir um eine Praxis nach, die sie geistig fordern sollte. Viel-
leicht sucht jemand nach einer Moglichkeit, sich selbst niher zu
kommen oder nah zu bleiben — da braucht es dann eine Praxis, die
darauf ausgerichtet ist, Abstand zum Alltag zu gewinnen. Und ein
anderer Mensch mochte Yoga nutzen, um iiber bestimmte Lebens-

fragen zu reflektieren, die ihn bewegen.

INDIVIDUELLER UNTERRICHT

KATJA____ Drei Dinge sehe ich, die neben dem schon
Gesagten sehr fiir ein individuell erstelltes und extrem indivi-
duum-bezogenes Yogaprogramm sprechen:

Wir kénnen die Ubungspraxis damit viel gezielter an den korper-
lichen Besonderheiten eines Menschen ausrichten, als es im
besten Gruppenunterricht moglich ist. Jeder Korper ist anders,
jedes Bewegungsmuster einzigartig.

Daneben werden auch die Ressourcen, die versteckten
Moglichkeiten, die ein Mensch mitbringt, stirker geférdert, wenn
er ein auf seine Person zugeschnittenes Programm tibt. Mit einer
individuell gestalteten und selbststindig regelmiflig getibten
Praxis kann zum Beispiel eine ausgesprochen gute Korperkoordi-
nation erreicht werden. Die gleichen Ubungen im Gruppenunter-
richt, einmal wochentlich geiibt und fiir alle Teilnehmer:innen
gleich, sind natiirlich auch hilfreich — die gleichen Ergebnisse
werden sie aber nicht erreichen konnen.

Und als Drittes konnen die individuellen Einschrinkungen,
die viele Menschen haben, in einem personlich zugeschnittenen
Ubungsprogramm sehr gut beriicksichtigt werden. Wenn zum
Beispiel jemand eine alte Knieverletzung hat, kann es durchaus
passieren, dass eine etwas lidnger gehaltenen Drehung im Trikon-
asana oder einer anderen Knie-belastenden Position das Knie
tiberfordert und sich Beschwerden einstellen. Dinge, die nicht
aktuell Probleme bereiten, werden von den Teilnehmer:innen im
Gruppenunterricht nicht immer thematisiert und entsprechend
schwer ist es fiir die Unterrichtenden, sie zu beriicksichtigen. Ubt
ein Mensch aber ein individuelles Ubungsprogramm, lisst sich
das gezielt steuern: Entweder ich nehme potenziell schidliche
Ubungen gar nicht erst in seine Ubungssequenz auf oder ich
bespreche mit ihm ein vorsichtiges Vorgehen mit zeitnahen Riick-
meldungen seinerseits, falls sich ein Problem einstellt.

MARION____ Deshalb: Wirklich fiir indivi-
duelles Uben spricht ist, dass eine personlich ausgerichtete Praxis
sehr viel intensiver wirkt als der wochentlich einmalige Input in
einer Yogagruppe, auch wenn so ein personliches Ubungspro-
gramm meistens kiirzer ist als eine normale Unterrichtseinheit in
der Gruppe. Viele Klient:innen berichten, dass ihr regelméBig und
mehrmals wochentlich geiibtes individuelles Yogaprogramm zur
Folge hat, dass sie Erfolge und Veridnderungen deutlicher und
unmittelbarer erfahren; das sei extrem motivierend dafiir, dranzu-
bleiben. Und sie finden es sehr gut — ich tibrigens auch — dass sie
im Umgang mit ihrer Praxis selbststindig und kompetent werden
konnen; sei es fiir einen Krankheitsfall, sei es fiir eine Lebens-

phase, die wenig Zeit fiir Uben bietet. Das betrifft aus meiner
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Erfahrung vor allem diejenigen, die schon ldnger eigenstindig
iiben und die Konzepte, die hinter ihren Ubungen stecken, gut

verstanden haben.

VIVEKA____ Lasst uns nun darauf zu sprechen
kommen, was von uns Yogalehrenden beim Erstellen eines indi-
viduellen Ubungsprogramms gefordert ist, also iiber die profes-
sionellen Fihigkeiten, die eine solche Arbeit braucht. Einige
davon sind die gleichen, wie wir sie schon aus den Yogalehraus-
bildungen kennen: Kenntnisse zur Funktionsweise von Asana
oder Techniken von Pranayama und Meditation zum Beispiel
und natiirlich auch solche iiber den menschlichen Korper. Aber
was braucht es denn fiir den individuellen Unterricht nun an

Besonderem?

mehr Schwung und Elan durch Yoga bekommen mochte. Oder
dass es um etwas ganz Konkretes geht, etwa: ,,Ich fiihle mich
morgens immer so steif im Riicken®. Was ein Anliegen wirklich
bedeutet, kristallisiert sich also héufig erst im Dialog wirklich
heraus. Und da muss genau hingehort werden, wenn wir das in
Erfahrung bringen wollen, was wir unbedingt verstehen miissen:
Was strebt die Klientin konkret an, was genau verspricht sie sich
vom Yogaiiben, was mochte sie im Einzelnen erreichen?

In den individuellen Unterricht kommen die Klient:innen in
der Regel nicht mit dem Wunsch: ,,Ich mochte gern Yoga lernen®;
das passiert eher im Gruppenunterricht. Hingegen geht es hier
immer um Wiinsche, die im Gesprich zu kldren sind. Die wich-
tigste Grundhaltung in einem solchen Gesprich ist von Seiten der

Yogalehrenden immer rezeptiv, also zuhorend und annehmend.

ISABELL____ Individueller Unterricht lebt im Gegensatz
zum Unterrichten in Gruppen von einem Dialog. Das Gesprich
spielt in der individuellen Begleitung durch Yoga eine entschei-
dende Rolle. Ich sehe es wie einen Raum, in dem das Anliegen
und die Erfahrungen der Klient:innen sich entfalten konnen.
Dieser Raum sollte weit genug gestaltet sein, um den Klient:innen
die Formulierung ihrer Wiinsche und Fragen an Yoga zu erlauben,
gleichzeitig aber strukturiert genug, damit daraus Informationen
fiir die anstehende Yogaarbeit erwachsen und Ziele definiert
werden konnen. Die Erfahrung, die viele von uns teilen, zeigt,
dass die meisten Menschen mit Anliegen oder Vorstellungen zum
individuellen Unterricht kommen, die erst im Dialog wirklich
verstandlich werden. ,,Beweglicher werden oder ,,beweglich
bleiben* ist zum Beispiel ein hidufig genannter Wunsch. Aber er
kann eine Reihe ganz verschiedener Dinge bedeuten. Oft stellen
wir schlieBlich fest, dass damit gemeint ist, sich ohne Schmerzen

hier oder dort bewegen konnen. Aber auch, dass jemand einfach
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Wir brauchen ein moglichst klares Bild von dem Anliegen der
Klientin, damit wir es in einem weiteren Schritt in eine passende
Praxis umsetzen konnen.

T.K.V. Desikachar hat vor langer Zeit einmal auf einer Veran-
staltung hier in Berlin den Satz gesagt: ,,Yoga is to listen” —
,»Yoga bedeutet zuzuhoren.*

Eine schone Beschreibung dessen, was individueller Yogaun-
terricht verlangt.

HELGA____ Ich mochte an dieser Stelle auf einen
ganz praktischen Gesichtspunkt hinweisen, der auch mit Kommu-
nikation zu tun hat: Individueller Unterricht braucht ein spezielles
Setting. Auch der organisatorische Rahmen des individuellen
Yoga-Unterrichts ist eine der Voraussetzungen fiir das Gelingen
eines guten Unterrichts und benotigt deshalb viel Aufmerksam-
keit. Hier geht es darum, sich eine gute Struktur zu geben und
nach innen wie auf3en hin klar zu sein. Es macht viel Sinn, Bedin-

gungen und Regeln unserer Yogaarbeit transparent zu gestalten.



Das erspart Missverstidndnisse und tragt so zu entspannten Begegnungen mit den
Klient:innen bei.

Das fiangt schon an, bevor die erste Begegnung stattfindet. Ich finde es zum Beispiel
unbedingt notwendig, mein Angebot fiir eine individuelle Begleitung mit Yoga im Vorfeld
sehr deutlich zu vermitteln, also die Dauer einer Yogaunterrichtseinheit, die Gestaltung der
gesamten Begleitung, wie viele Termine verbindlich sind, welche Abstiande dazwischen
Sinn machen und genauso auch den finanziellen Aspekt.

BRIGITTA____ Dariiber hinaus kldren wir noch mehr vorab: Beim indivi-
duellen Unterrichten ist es zum Beispiel einfach iiberhaupt nicht effektiv, nur einen einzigen
Termin anzubieten. Mit einer einzelnen Praxis entsteht kein guter individueller Unterricht.
Wir sind keine Hellseher:innen; wir sind Suchende. Und: Wir konnen uns irren — umso
mehr, je weniger wir wissen. Nach einer bestimmten Zeit des Ubens machte ich deshalb
unbedingt mindestens noch einmal sehen, ob der Klient die Praxis, die ich ihm vorge-
schlagen habe, so ausfiihrt, wie sie gemeint ist und vor allem, ob sie passt und nicht schadet.
Danach kann ich gemeinsam mit dem Klienten entscheiden, wann, ob und wie oft er wieder-
kommen mochte. Am sinnvollsten ist aus meiner Erfahrung aber schon, drei oder vier
Termine anzupeilen, in denen ein passendes Programm entwickelt und iiberpriift werden
kann. So konnen wir zeigen — und als Erfahrung vermitteln - was es heif3t, eine Yogapraxis
individuell anzupassen und was individuelles Unterrichten wirklich leisten kann. Auf der
Basis solcher Erfahrungen entstehen auch Empfehlungen, die Klient:innen weitergeben.
Falls ich in meinem Angebot Ausnahmen vom allgemeinen Prozedere mache, also wenn
jemand zum Beispiel nur eine einmalige Beratung zu einer schon vorhandenen und regel-
maiBig geiibten Yogapraxis haben will, kldre ich auch dies schon im Voraus.

HELGA____ Die Terminierung und der zeitliche Umfang einer indivi-
duellen Yogasitzung benotigen ebenfalls eine klare Vermittlung im Vorfeld und gelegent-
lich auch wihrend des Unterrichts. Ich habe einige Zeit gebraucht, zu lernen, dass die
Qualitit einer Yogasitzung sich nicht iiber die Bereitschaft definiert, einer Klientin einen
gleichsam unbegrenzten Zeitrahmen zur Verfiigung zu stellen. Manchmal hat man das
Gefiihl, die Klient:innen wiirden den vorgegeben zeitlichen Rahmen immer wieder maf}los
iiberziehen. An dieser Beobachtung stimmt aber etwas nicht: Es sind nicht die
Klient:innen, die dieses Problem herbeifiihren. Es ist nicht deren Aufgabe, den zeitlichen
Rahmen im Auge zu behalten, sondern es ist an mir, das Gespréich und den Unterricht zeit-
lich zu gestalten. Ich bin diejenige, die dafiir Sorge tragen muss, dass im vereinbarten Zeit-
rahmen alles fiir die Erstellung einer Praxis Notwendige erfragt, geklart und vermittelt

werden kann.

VIVEKA____ Ein grofer Vorteil des individuellen Unterrichts ist aber
trotzdem, dass man sich viel Zeit nehmen kann.

KATJA____ Ja, Ich finde, nirgendwo kann man das gelernte Wissen um
Korperstrukturen und Bewegungsmuster besser vertiefen und die notwendigen Schliisse
daraus zu ziehen als im individuellen Unterricht. Mit Hilfe einfacher Asana-Bewegungen,
die wir dafiir benutzen, lésst sich bei aufmerksamer Beobachtung ein sehr gutes Bild der
Bewegungsmuster und Korperstruktur eines Klienten gewinnen. Wie beweglich ist der
Riicken? Lisst sich die Riickseite der Beine gut dehnen? Jemand beriihrt beim Vorbeugen
aus dem Stand nicht den Boden — woran liegt das? Ein anderer kann die Arme nur im
Zusammenhang mit einer Riickbeuge ganz nach oben heben: eine Aussage tiber die Schul-
terbeweglichkeit. Eine dritte neigt sich beim Vorwértsbeugen immer ein wenig zu einer

Seite — deutet das auf eine ernst zu nehmende Asymmetrie hin? Ob die gewonnenen
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Individueller Unter-

richt lebt im Gegensatz

zum Unterrichten in
Gruppen von einem Dialog. Das
Gesprdch spielt in der indivi-
duellen Begleitung durch Yoga
eine entscheidende Rolle. Ich
sehe es wie einen Raum, in dem
das Anliegen und die Erfah-
rungen der Klient:innen sich
entfalten konnen. Dieser Raum
sollte weit genug gestaltet sein,
um den Klient:innen die Formu-
lierung ihrer Wiinsche und
Fragen an Yoga zu erlauben,
gleichzeitig aber strukturiert
genug, damit daraus Informa-
tionen fiir die anstehende
Yogaarbeit erwachsen und Ziele
definiert werden konnen. Die
Erfahrung, die viele von uns
teilen, zeigt, dass die meisten
Menschen mit Anliegen oder
Vorstellungen zum individuellen
Unterricht kommen, die erst im
Dialog wirklich verstindlich
werden.
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Erkenntnisse letztlich fiir das Erstellen einer Praxis relevant sind
oder nicht, hingt davon ab, wie die Beobachtungen von mir
schlieBlich bewertet und eingeordnet werden. Es wird zum einen
davon abhédngen, inwieweit ich sie als ,,besonders* oder
auffdllig* einstufe; also etwa: Ist eine kleine Korper-Asymmetrie
schon als Skoliose zu bewerten, oder eine Rundung des oberen
Riickens beim Vorbeugen als tibermafig?

Letztlich aber entscheidet sich die Frage nach der Relevanz
des Beobachteten spdtestens immer dann, wenn es in Verbindung
mit dem oder den Anliegen der Klientin gebracht wird. Wenn ich
etwa fiir jemanden, die eine Praxis zum ,,Runterkommen* sucht

und nur zehn Minuten Zeit dafiir aufbringen kann, eine beruhi-

BRIGITTA____ Mirist an dieser Stelle noch ganz
wichtig, ein mogliches Missverstindnis aus dem Weg zu rdumen:
Dieser Bestandteil des individuellen Unterrichtens, also das Beob-
achten und die Schliisse, die wir daraus fiir eine Praxis ziehen,
haben nichts mit psychotherapeutischen Konzepten zu tun. Wenn
im Rahmen psychotherapeutischen Handelns in Bewegungs- und
Haltungsmustern nach Informationen zu psychischen Mustern und
Besonderheiten einer Klientin gesucht wird, stiitzt sich ein solches
Vorgehen — wird es serios betrieben — auf sehr besondere Thera-
piekonzepte, die ganz besondere Kompetenzen verlangen, die wir
nicht haben und fiir unsere Art des Unterrichtens auch nicht brau-

chen. Dort wo im Kontext von Asanapraxis ein direkter

{

il

)

gende Atempraxis entwickeln mochte, so wird eine stérkere
Bewegungseinschriankung in den Knien, die ich vielleicht beob-
achtet habe, nur bedeuten, dass ich die Kniebelastung einfach
vermeide; ich kann Atemiibungen zum Beispiel im Liegen oder
auf dem Hocker vorschlagen anstatt im Schneider- oder Fersen-
sitz. Habe ich die gleiche Beobachtung an einem Klienten
gemacht, der sich in seiner Asanapraxis gern intensiv bewegen
und fordern méochte, sieht das anders aus. Hier geniigt es nicht,
jede besondere Kniebelastung einfach aulen vor zu lassen,
sondern es geht darum, Asanavarianten zu finden, die ihn gefor-
dert liben lassen, ohne sein Knie zu belasten. Und: Mir als Yoga-
lehrende hilft das Beobachtete, vorauszusehen, wie die Anforde-
rungen jedes einzelnen benutzten Asana auf diesen besonderen
Korper wirken werden.

Das genaue Beobachten-Konnen und die Ableitung richtiger
Schlussfolgerungen daraus lisst sich trainieren: Ich personlich
habe eine ganze Weile gebraucht, es zu lernen und jede meiner

Klient:innen hilft mir dabei, besser darin zu werden.
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Zusammenhang von Korperstruktur, Asanaformen und Psyche
hergestellt wird, handelt es sich leider meistens um eine der vielen

Formen der beriihmten ,,Kiichenpsychologie®.

VIVEKA____ Ihr alle setzt im Gruppenunterricht
Yogaiibungen auf dem Hintergrund ihrer Funktionen und nicht
etwa ihrer dufleren Form ein.

BRIGITTA___ Ja, und fiir ein individuelles
Yogaprogramm spielt dies eine ganz besondere Rolle, weil wir ja
die einzelnen Praxen auf die ganz individuellen Wiinsche und
Ziele der Klient:innen zuschneiden wollen. Damit will ich sagen,
dass wir immer danach fragen miissen, was in dieser oder jener
Ubung an moglichen Wirkungen steckt. ,,Funktion vor Form* gilt
hier zu hundert Prozent.

Bei Unterrichten von Gruppen kann es viel Sinn machen, mal
ein bestimmtes Asana in den Mittelpunkt zu stellen, mal ein
anderes. Individueller Unterricht denkt nicht so. Sein Thema ist

vielmehr, so genau wie moglich heraus zu arbeiten, auf welche
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Weise Asana mit ihren vielen moglichen Varianten eine Person ihrem personlichen Ziel
ndherbringen, also eine gewiinschte Verdnderung anstof3en, sei es auf der korperlichen, der
psychischen oder der kognitiven Ebene. Also: Wie niitzt ein Asana am besten, Beweglich-
keit zu fordern? Wie eignet sich eines dafiir, den Korper positiv zu spiiren? Auf welche
Weise geiibt kann ein Asana helfen, eine schwache Aufmerksamkeit am wirksamsten zu
binden? Wie kann ein Asana jemandem ein Gefiihl von Stabilitit vermitteln? Ein kreativer
Umgang mit Asana und ein grofes Repertoire an Variationen jeder einzelnen Ubung im
Werkzeugkasten der Yogalehrenden sind deshalb beim individuellen Unterrichten ausge-
sprochen hilfreich.

Und das gilt im Ubrigen eben nicht nur fiir die Korperiibungen; gerade viele Atemtech-
niken, die uns die alten Yogis hinterlassen haben, taugen in den iiberlieferten Formen nicht
fiir die heutigen Situationen Yogaiibender. Lange Verhaltungen des Atems nach der Einat-
mung, Atemtechniken, die dem Einatem die gleiche Lénge wie dem Ausatmen abverlangen
— all diese Ubungsformen von Pranayama machen fiir die Bediirfnisse heutiger Ubender —
egal in welchem Setting, Gruppe oder individueller Unterricht - keinen Sinn mehr, wenn Mit einer einzelnen

wir mal von ganz, ganz seltenen Ausnahmen absehen. Praxis entsteht kein
guter individueller

Unterricht. Wir sind keine
Hellseher:innen; wir sind
Suchende. Und: Wir konnen
uns irren — umso mehr, je
weniger wir wissen. Nach einer
bestimmten Zeit des Ubens

Auch hier stellt sich die Frage nach den Funktionen konkret: Wie sieht die Atemiibung
aus, die am besten innere Spannung reduziert? Welche hilft am meisten, wenn jemand
,,beim Atem bleiben* soll? Auch im Pranayama bediene ich mich also bewusst der Funk-
tionen der Atemtechniken. Dort, wo es um Meditation und Sammlung geht, ist es nicht
anders. Vielmehr ist hier ein Individualisieren, das nicht an traditionellen Formen klebt,

besonders wichtig.

Aber wir diirfen nicht vergessen, dass der ,,Beweis fiir die Schmackhaftigkeit des mdochte ich deshalb unbedin gt
Puddings sich erst beim Essen zeigt*, wie Desikachar zu sagen pflegte. Ob und welche mindestens noch einmal sehen,
Ubungen letztlich den gewiinschten Zweck erfiillen zeigt sich erst, wenn eine konkrete ob der Klient die Praxis, die
Klientin sie praktiziert. Wer ldnger Yoga individualisiert unterrichtet weiB, dass es nicht ich ihm vorgeschlagen habe,
das richtige Asana fiir den gleichen Zweck bei Klient A und Klientin B gibt, nicht die eine so ausfiihrt, wie sie gemeint ist
passende Atemiibung oder die richtige und fiir jeden Menschen und alle Zwecke passende und vor allem, ob sie passt und

Meditation. Mit anderen Worten: Beim individuellen Begleiten von Klientinnen bauen wir nicht schadet.

auf die Funktionen der verschiedenen Yogatechniken und darauf, sie durch Varianten zu
differenzieren. Dafiir braucht es Kreativitit und einen groen Werkzeugkasten. Anfangs
mag der noch klein sein — er fiillt sich mit der Unterrichtserfahrung und im professionellen
Austausch mit Kolleginnen und Kollegen téglich mehr.

HILDE____ Neben dem schon Gesagten diirfen wir natiirlich die griindliche
Kenntnis aller Anforderungen und Risiken der verwendeten Techniken nicht vergessen.
Korperiibungen ebenso wie Atemtechniken oder Meditationen sind ja nicht per se immer
hilfreich fiir jeden Menschen. Sie beinhalten alle viele Anforderungen, denen ein Ubender
in seiner Praxis schlieBlich gentigen muss. Und wenn im Yoga jemand an den Anforde-
rungen einer Praxis scheitert, ist das kontraproduktiv, gleich ob dies in einem Gruppen-
unterricht passiert oder beim individuellen Unterrichten.

Ich habe hier nicht nur den im Zusammenhang mit einem hohen Risiko verbundenen
viel zitierten Kopfstand im Sinn; auch viele Vorbeugen oder Drehungen aus dem Stand
konnen zum Beispiel — wenn sie tiglich geiibt werden — zu Problemen fiihren, etwa im
Bereich des unteren Riickens.

Und auch hier darf nicht nur von Asana die Rede sein: Schnelle Atemtechniken etwa
konnen unvorhersehbare vegetative Storungen auslosen: Herzrasen, Schweiflausbriiche,
Angstzustidnde. Und eine Meditation kann bei bestimmten Menschen psychische Krisen

auslosen. Mit anderen Worten: Ubungen bergen immer auch Risiken. Auf der anderen
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Seite konnen die gleichen Yogaiibungen, die einer Person
schaden, bei passender Anwendung Korper, Atem und Geist einer
anderen stabilisieren und so zur ihrer Gesunderhaltung viel
beitragen.

Der grofie Vorteil des individuellen Unterrichtens besteht
diesbeziiglich ja genau darin, dass in einem Prozess von Dialog
und Beobachtung sehr exakt erfasst werden kann, tiber welche
Ressourcen ein Klient gerade verfiigt. Die angemessenen Anfor-
derungen sind hier leichter zu bestimmen als im Gruppenunter-
richt und die positiven Wirkungen einer so erarbeiteten Praxis
sind deshalb sehr gro. Dieser Vorteil verkehrt sich allerdings in
sein Gegenteil, wenn die Ubungspraxis nicht passt: Intensiver

konnen dann auch die negativen Wirkungen werden.

VIVEKA____ Viele von Euch bieten sowohl die
individuelle Begleitung mit Yoga als auch Yogatherapie an. Wo
liegen da die Unterschiede? Und: Brauchen wir fiir das indivi-
duelle Unterrichten die gleichen Werkzeuge und Kenntnisse wie
fiir die Yogatherapie?

MARION____ Auf dem Hintergrund meiner
Erfahrungen wiirde ich den Unterschied so beschreiben: Thera-
peutischer Yogaunterricht tritt erkldrtermaf3en an, gesundheitliche
Einschrinkungen oder Beschwerden — korperlicher oder seeli-
scher Art — positiv zu beeinflussen. Es geht hier also immer um
ein Leiden an etwas, sei es der Kopfschmerz, sei es eine Angster-
krankung. Deshalb stehen gesundheitliche Stérungen oder
Beschwerden immer im Mittelpunkt. In der Yogatherapie arbeite
ich mit den Klient:innen an ihren konkreten Symptomen, an der
Verringerung von Schmerzen, an der Verbesserung von Schlafsto-
rungen, an Bewiltigungsstrategien gegen Panik und Angste. ..

Auch sollte ich verstehen, womit ein kranker Mensch im
Rahmen seiner Erkrankung zu tun hat, also mit welchen
Prognosen er sich zum Beispiel herumschlédgt, welche diagnosti-
schen Methoden bei ihm eingesetzt werden, welche Verldufe fiir
seine Krankheit typisch sind.

Da sich der Kenntnisstand der Medizin in vielen Bereichen
auch veréndert, ist es wichtig zu wissen, wie ich den aktuellen
Stand der wichtigsten medizinischen Behandlungsmethoden —
wenn notwendig - in Erfahrung bringen kann.

Auch macht es mich im Dialog mit der Klientin sicherer,
wenn ich selbst weil}, wie die Schulmedizin eine Krankheit
versteht und einschétzt. Wir diirfen nicht vergessen: Yogatherapie
ist eine komplementire Methode, arbeitet also sehr oft mit
anderen Therapien Hand in Hand. Entsprechend hiufig kommuni-
zieren Klient:innen ihre Beschwerden in der Sprache der Medizin.

ISABELL____ Ich sehe noch einen weiteren
grofien Unterschied zum individuellen Unterrichten: Es braucht

Einiges an Zeit, um zu einer adidquaten Einschétzung einer
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gesundheitlichen Storung zu kommen und dazu, was sie fiir den
konkreten Menschen bedeutet. Eine solche Bewertung ist fiir eine
Yogaintervention ausgesprochen wichtig. Und: sie muss im
Verlauf einer Therapie immer wieder aktualisiert werden. Denn
nach und nach, erst im Verlauf der Stérungs-Entwicklung unter
dem Uben klirt sich, auf welche besonderen Yoga-Interventionen
das System des Klienten positiv reagiert und auf welche Weise
eine angemessene Auswahl der Ubungen, ihr Umfang, ihre Inten-
sitdt zum Prozess der Heilung beitragen. Entlang der positiven
Verinderungen der berichteten Beschwerden und Symptome erst
kann ich erkennen, ob ich richtig liege mit der therapeutischen
Praxis oder eben nicht, ob es einer Korrektur bedarf, ob ich viel-
leicht sogar nochmal ganz neu ansetzen muss... Yogatherapie ist
also gleichermalien in Bezug auf die Diagnostik wie auch auf die
konkrete Therapie auf ganz besondere Weise prozessorientiert.

Das macht auch eine langerfristige Verbindlichkeit in Bezug
auf die vereinbarten Termine wichtig.

KATJA____ Im individuellen Unterricht wird
natiirlich ebenfalls eine Praxis entwickelt, die regelmaBig geiibt
werden kann — sie muss aber nicht so gelenkt, hochdifferenziert
und stidndig neu entwickelt werden wie die therapeutische, denn es
geht, wie schon gesagt, nicht um die Verbesserung einer
bestimmten gesundheitlichen Stérung. Gesundheitliche Probleme,
Erkrankungen spielen aber auch hier oft eine Rolle. Wer ist schon
ganz gesund und frei von jeder korperlichen Einschridnkung?
Auch wenn sie nicht im Mittelpunkt stehen, miissen sie doch eine
angemessene Beriicksichtigung in einem individuellen Programm
finden, denn eine personliche Praxis soll bestehende Probleme ja
auf keinen Fall verschlechtern.

Physiologisch-anatomisches Grundwissen war ja schon
Gegenstand unseres allgemeinen Ausbildungscurriculums fiir
Yogalehrende. Also: Was sind die grundlegenden Funktionen
menschlicher Biologie, wie arbeiten Muskeln, wie entsteht
Schmerz, was wissen wir iiber neuromuskulire Koordination, wie
reguliert sich das Herz-Kreislaufsystem, was bedeutet ,,Stoff-
wechsel und einiges mehr.

Beim individuellen Begleiten eines Menschen mit Yoga
brauche ich aber ein Wissen, das dariiber hinaus geht. Ohne ein
Grundlagenwissen im Bereich der Krankheitslehre konnte ich
meinem Anspruch an eine moglichst passende Praxis nicht
gerecht werden, weil bei bestimmten Erkrankungen auch
bestimmte Yogaiibungen kontraindiziert sind. Das ist hier von
weit groBerer Bedeutung als im Gruppenunterricht, weil ein indi-
viduelles Yogaprogramm ja viel hidufiger und regelmiBiger geiibt
wird und deshalb im ungiinstigen Fall auch mehr Schaden
anrichten kann. Hat also eine Klientin etwa einen Bandscheiben-
vorfall der Halswirbelsdule — den mag sie nebenbei erwihnen,

weil er ihr im Augenblick keine Probleme bereitet — so hat das



dennoch Konsequenzen fiir ein regelmébig geiibtes Yogapro-
gramm, das ich ihr vorschlage. Das Uben der Schulterbriicke z.B.
wire fiir sie hier kontraindiziert.

Aus meiner Erfahrung und der vieler Kolleg:innen kommen
zudem im personlichen individuellen Yoga-Kontakt immer wieder
Themen zur Sprache, die Krankheit und Gesundheit beriihren, ein
weiterer Grund, in diesem Bereich genauer Bescheid zu wissen.
Und dann ist die Kenntnis der pathophysiologischen Hintergriinde
zumindest der wichtigsten Erkrankungen auch deshalb eine grof3e
Hilfe, weil sie mir ermoglicht, in meiner Yoga-Arbeit mit einem
Menschen eigene Grenzen zu erkennen und den Klienten dann an

entsprechendes Fachpersonal empfehlen zu konnen.

INDIVIDUELLER UNTERRICHT

HELGA____ Ich nehme gelegentlich in den
Sitzungen, die ich mit Klient:innen habe, auch Bezug auf einzelne
Aussagen des Yoga Stitra. Wenn es zum Beispiel darum geht,
dass jemand sich einfach nicht von Ubungen trennen kann, die
ihm nicht guttun. Ich erinnere mich an eine Klientin, die mehrere
Bandscheibenvorfille hinter sich und einen extrem instabilen und
immer wieder schmerzenden Riicken hatte. Sie versuchte in dem
Programm, das sie iibte, immer wieder zwischendurch, aus dem
Stand mit den Hénden den Boden zu beriihren — das wollte sie
unbedingt erreichen. Dass sie dadurch die gesamte Situation ihres
Riickenleidens mittel- und langfristig verstirkte, war fiir sie

schwer einzusehen. Ich habe mir dann die Autoritét des Yoga

VIVEKA____ Bisher haben wir in unserem
Gesprich noch keinen Bezug auf die alten Yogatexte
genommen.

MARION____ Ich finde nicht alle alten Yoga-
schriften im Zusammenhang mit dem individuellen Unterrichten
relevant — das Yoga Sitra allerdings sehr. Das Studieren des Yoga
Sutra hat meine Arbeit stark geprégt, gerade weil es dort zentral
um das Thema geht, wie sich zukiinftiges Leid, ,,duhkha®, durch
eigenes Handeln beeinflussen lédsst. Das ist ja auch ein Grund, aus
dem viele Menschen Yoga iiben: Sie sind vorausschauend, sie
mochten zukiinftige Probleme vermeiden, indem sie etwas fiir
sich tun - warum sonst will denn jemand beweglich bleiben oder
etwas fiir seine emotionale Gesundheit tun? Manchmal erwihne
ich, dass ihr Anliegen, das sie zum individuellen Yogaunterricht
bringt, genau ein zentrales Thema des Yoga trifft, wie das Yoga
Satra es formuliert: ,,Heyam duhkham anagatam®- zukiinftiges
Leid lésst sich verhindern. Das motiviert sie und gibt ihnen das

Gefiihl, mit ihrem Anliegen im Yoga richtig zu sein.

Satra zur Hilfe geholt, um die Klient:innen zum Nachdenken
anzuregen. Dort wird an einer Stelle im 2. Kapitel darauf
verwiesen, dass jede Handlung, die auf dem Hintergrund von
innerem Dringen entsteht, Folgen hat, die sich unmittelbar
bemerkbar machen, aber eben auch solche, die sich erst spéter
zeigen. Das hat sie mehr zum Nachdenken angeregt als meine
Verweise auf medizinische Zusammenhénge.

BRIGITTA____ Fiir mich ist das Yoga Siitra ein
wichtiger Text dort, wo es um meine eigene Rolle als Yogaleh-
rerin geht. Die Notwendigkeit, mich in dieser Rolle immer wieder
selbst zu reflektieren, ist mir deutlicher geworden, als sie mir
friither war. Das Tolle daran ist fiir mich auch, dass ich mit Hilfe
des Studiums dieses Textes lernen konnte, wie ich das in meiner
eigenen Yogapraxis, aber auch kurz zwischendurch, in einer
Unterrichtssituation tun kann.

Ich verstehe dadurch auch besser, wie mein Geist funktioniert
—ich spreche hier vor allem von den kleshas, den Leid bringenden
Strukturen und den Denk- und Handlungsmustern, den samskaras.

Das hilft mir zum Beispiel, aufmerksam zu sein und schneller zu
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merken, wann mich in einer Unterrichtssituation wieder mal etwas
dréangt.

KATJA____ Fiir mich ist wichtig, gelernt zu
haben, was es bedeutet, ausgerichtet zu sein, was es heif3t, einen
ruhigen und wachen Geist zu haben. Das ist natiirlich vor allem
der Erfahrung in meiner Praxis geschuldet, fiir die das Yoga Satra
eine zentrale Orientierung ist. Ich bemerke zum Beispiel sehr viel
schneller als frither, wenn ich beginne, unruhig zu werden.

Auflerdem zeigt mir meine personliche Yogapraxis immer
wieder auf, was es heillt, abzuschweifen und was ich tun muss,
um mich wieder auszurichten. Letzteres ist doch eine wichtige
Fihigkeit, die wir beim Unterrichten benotigen.

Und was mich wirklich zudem sehr beruhigt ist, dass das Yoga
Sttra davon spricht, dass all dies erlernt werden kann. Ich finde
den Gedanken sehr unterstiitzend, wenn mir mal wieder ein Fehler

beim Unterrichten unterlaufen ist.

VIVEKA____ Woran orientiert ihr Euch, wenn
Ihr nach einem passenden Einstieg fiir die Entwicklung einer
individuellen Praxis sucht?

KATJA____ Natiirlich konnen wir im Vorfeld
durch Informationen aus dem Gesprich und der Koérperbeobach-
tung schon viel Unpassendes aussortieren und gar nicht erst als
Ubungen vorschlagen. Aber, Brigitta hat es schon gesagt: Um
eine wirklich passende Praxis zu entwerfen, benstigen wir mehr
als eine Sitzung. Es wire ein Wunder, wenn in dem ersten
Ubungsprogramm, das wir einem Klienten geben, alles stimmt.
Eine individuelle Praxis, sage ich immer, erarbeite ich nach und
nach und vor allem zusammen mit dem Klienten. Ohne seine
Riickmeldung dazu, wie es ihm mit dem Uben geht, werde ich sie
nie finden. Es ist aber auch ein Irrtum, zu glauben, es gidbe nur die
einzige ,ideale” Praxis, die ich erfinden miisste. Ein individuell
passendes Ubungsprogramm kann fiir die gleiche Person sehr
unterschiedlich gestaltet und trotzdem gleich wirksam sein.

Was allerdings stimmen sollte, sind zwei Dinge; das erste
betrifft das Niveau der Intensitit und Anforderungen, die sie
haben darf. Es macht nicht nur keinen Sinn, Klient:innen zu iiber-
fordern, sei es auf der korperlichen Ebene, sei es auf der Ebene
von Konzentration und Atemkapazitit — es kann sehr uner-
wiinschte Auswirkungen haben.

Sicher wenig risikoreich aber genauso wenig klug agiert aller-
dings auch, wer die Klient:innen unterfordert. Es geht also darum,
das passende Niveau fiir den Einstieg in die Praxis zu finden. Das
ist nicht so schwer, wie man vermuten konnte, denn das Bild, das
wir als Yogalehrende von den aktuellen korperlichen und
geistigen Moglichkeiten eines Klienten durch Gespriach und
Beobachtung gewinnen konnen, ist immer voller Hinweise auf das

Einstiegsniveau der Praxis. Und aulerdem: Im Zweifelsfall bringt
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letztlich das in der folgenden Yogasitzung erbrachte Feedback der
Klientin Klarheit dariiber, ob das Intensititslevel angemessen war
oder nicht.

Das Zweite: Was wir allerdings anstreben sollten ist ja,
Ubungen zu vermeiden, die schaden konnten. Etwas dazu wurde
vorhin schon erwihnt hier in der Runde. Wenn ich gut zugehort
und die Klientin sorgfiltig befragt habe, sind die wichtigen
Hinweise auf Ubungen, die schaden konnten, schon bei mir ange-
kommen. Dann kann das Wissen wieder ins Spiel kommen, das
ich in Bezug auf Krankheiten beziehungsweise Einschriankungen
habe.

HILDE____ Noch einige weitere Dinge tragen aus
meiner Erfahrung dazu bei, dass die Praxis passend wird:

In Bezug auf die Kldrung des zeitlich moglichen Rahmens
eines regelmiBigen Ubens geht es darum, gemeinsam mit der
Klientin ein realistisches MaB zu finden. Ich bemiihe mich immer,
die Frage danach, wie oft und wie lang ein Klient iiben mochte
oder kann, sehr umsichtig zu stellen. Auch wer ein- oder zweimal
in der Woche fiir zehn Minuten Yoga praktizieren mochte, ist im
individuellen Unterricht richtig. Manchmal passiert es ganz
schnell, dass ein zu hoher Anspruch an RegelmiBigkeit und Dauer
im Raum steht, der den Vorstellungen und Moglichkeiten der
Klient:innen nicht Rechnung trigt. Entsprechend bemiihen wir
uns, das zu vermeiden.

Das nichste Punkt betrifft die Art und Weise wie Vorschlidge
zur Ausfiihrung dieser oder jener Ubung gemacht werden, sowie
das Korrigieren. Da braucht es Einfiihlungsvermdgen. Verbale
Korrekturen konnen aufbauend oder entmotivierend sein. Und
Beriihrungen zum Zweck der Korrektur bediirfen natiirlich einer
vorherigen expliziten Zustimmung der Klient:innen.

Das Demonstrieren von Ubungen durch die Yogalehrerin
wiederum ist im individuellen Unterricht sehr hilfreich. Das
Vormachen ist hier also kein Tabu! Im Gruppenunterricht verfiihrt
es die Teilnehmer:innen meist dazu, einer bestimmten, fiir alle
gleichen Form nachzueifern; deshalb nutzen wir es dort ja nur
sehr selten. Im individuellen Unterricht aber hat es eine vollig
andere Bedeutung und Wirkung.

Wenn ich als Lehrerin entschieden habe, auf welche Weise
ein Asana oder eine Atemiibung geiibt werden soll, damit sie der
Klientin guttun, kann ich sie ihr ja auf genau diese Art und Weise
zeigen; also zum Beispiel, wie wenig oder viel soll sie sich nach
unten beugen, wie sehr die Knie anbeugen. Wie tief oder hoch soll
der Ton sein, den sie beim Ausatmen macht... In der Regel
geniigt aber eine klare Ansage, gelegentlich mit etwas Beriih-
rungsunterstiitzung, der Klientin zu verdeutlichen, wie die eine
oder andere Ubung gemeint ist.

Menschen, die zum ersten Mal mit Yoga in Kontakt kommen,

haben es hier einfach; sie miissen ihre Orientierung an friiher



Gelerntem oder aus bunten Bildern Abgeleitetem nicht erst loswerden. Und entsprechend
einfacher haben wir es dann auch als Yogaunterrichtende.

BRIGITTA___ Ich mochte an dieser Stelle doch noch etwas zu den
Schwierigkeiten sagen, die beim Erstellen einer individuellen Praxis auftreten. Und wie
man sie 16sen kann. Im Gesprach mit Kolleg:innen bestitigt sich immer wieder meine
eigene Erfahrung: Menschen in individuellem Unterricht anzuleiten, bringt zu Beginn
immer Unsicherheiten mit sich. Da ist der Zeitdruck, da ist das Gefiihl, noch nicht genug
zu wissen; vielleicht habe ich auch bei der Erkundung von Korperstruktur und Bewegungs-
muster nicht viel verstanden; vielleicht bin ich mir nicht sicher, ob ich das Anliegen ange-
messen erfasst habe ... All das passierte uns allen anfangs und passiert auch spiter immer
wieder mal.

Da liegt die Versuchung nahe, die erste Unterrichtsstunde im Voraus zu planen, also,
bevor ich den Klienten iiberhaupt getroffen habe. Aus einem telefonischen Kontakt oder
einem Email-Kontakt weil3 ich vielleicht, dass er gestresst ist und Magenschmerzen hat.
Also konnte ich mir iiberlegen, welche Ubungen ich ihm geben méchte. Dazu lisst sich nur
sagen: So schwer es auch fallen mag, dieser Versuchung nicht nachzugeben — das
Anliegen der Klient:innen muss zunichst in einer personlichen Begegnung erfragt und
erwogen werden, bevor eine erste Ubungspraxis entwickelt werden kann. Ich habe gelernt,
wie wichtig es in einer Begleitung durch Yoga ist, dass eine Praxis auf direktem Kontakt
und nicht auf theoretischen Uberlegungen beruht. Fiir viele von uns hat es sich bewihrt,
den Klient:innen nach dem ersten intensiven Gespriach nur eine kleine Praxis, bestehend
aus ein oder zwei Ubungen mit nach Hause zu geben. Mit Hilfe dieser Ubungen konnen sie
sich vertraut machen mit der Korper-Atemkoordination und achtsamen Bewegungen. In
einem kurz darauf vereinbarten zweiten Treffen kann dann in Ruhe und auf dem Hinter-
grund eines ersten Verstidndnisses von Person und Anliegen eine individuell ausgerichtete
erste Praxis gegeben werden. Wenn wir dies durchsichtig machen, gibt es auch keine
Enttauschungen auf Seiten der Klient:innen, im Gegenteil. Ich habe es nur so erlebt, dass
die Klient:innen schitzen, dass sich jemand so viel Gedanken um eine gute Praxis fiir sie

macht.

VIVEKA____ Fehlt noch irgend etwas, was Ihr als Anforderungen beim
individuellen Unterrichten empfindet oder haben wir iiber alles gesprochen?

HILDE____ Meines Erachtens schwingt in unserem Gesprich im Hinter-
grund immer etwas mit, das wir noch nicht explizit benannt haben: die Prisenz der Yoga-
lehrenden beim individuellen Unterrichten. Hier geht es fiir mich um eine ganz besondere
Art von Prasenz: Ich fiihre jemanden nicht durch eine Yogapraxis, die ich mir zuvor ausge-
dacht habe, wie es im Gruppenunterricht Sinn macht, sondern begebe mich in einen inten-
siven Dialog mit einer Klientin, gleich mit welchem Anliegen sie kommt. Der Ablauf
dieses Dialogs ist vollig offen. Ich bin unmittelbar dem ausgesetzt, was der Klient an mich
herantrigt, seine Wiinsche, seine Vorstellungen. Ich lasse mich ganz auf diese eine Person
ein, darauf, wie sie auf meine Vorschlige reagiert, wenn ich eine Ubung fiir sie anleite, auf
ihre immer ganz besondere Antwort, die sie mir auf meine Frage nach ihrem Befinden in
oder nach einer Ubung gibt.

Diese Prisenz ist fiir mich so etwas wie die Grundlage fiir eine individuelle Begleitung
durch Yoga; sie ist die Basis fiir das Entstehen der Verbindung zwischen den Klient:innen
und mir ebenso wie Ausdruck meines Respekts und meines Ernst-Nehmens ihrer Anliegen
an Yoga. Und nicht zu vergessen: Auch der Klient setzt sich mir aus, meinen Fragen,

meinen beobachtenden Augen, meinen Aussagen, meinen Erlduterungen. Wir befinden uns

INDIVIDUELLER UNTERRICHT

Ich finde nicht alle

alten Yogaschriften in

Zusammenhang mit
dem individuellen
Unterrichten relevant — das
Yoga Sitra allerdings sehr.
Das Studieren des Yoga Siitra
hat meine Arbeit stark geprigt,
gerade weil es dort zentral um
das Thema geht, wie sich
zukiinftiges Leid, ,,duhkha‘,
durch eigenes Handeln
beeinflussen lisst. Das ist ja
auch ein Grund, aus dem viele
Menschen Yoga iiben: Sie sind
vorausschauend, sie mochten
zukiinftige Probleme
vermeiden, indem sie etwas fiir
sich tun - warum sonst will
denn jemand beweglich
bleiben oder etwas fiir seine
emotionale Gesundheit tun?
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wirklich in einer intensiven Begegnung. Als Yogalehrerin bin ich
darauf auch deshalb angewiesen, weil sie mir wichtige Informa-
tionen fiir das Erarbeiten einer moglichst passenden Praxis liefert,
nach denen ich immer auf der Suche bin.

Présent zu sein, kann man lernen.

BRIGITTA____ Prisenz erlernen heifit aus meiner

Sicht zunidchst, zu lernen, wie man mit Ablenkungen umgeht.
Ebenso wie im Gruppenunterricht ergeben sich natiirlich immer
viele Ablenkungen, wenn ich individuell unterrichte. Um mal mit
den offensichtlichsten anzufangen: das nervige Klingeln des Tele-
fons; oder wenn die Strafle mit dem Presslufthammer aufgerissen
wird und du sitzt gerade vor einer Klientin und horst nichts mehr.
Oder der Nachbarhund jault und bellt.

Aber die meisten Ablenkungen haben ihren Ursprung in uns
selbst, wiirde ich sagen. Ausgelost werden sie sehr oft durch
Aussagen der Klient:innen. Eine Kollegin hat mir mal diese

Erfahrung aus einem Gesprich mit einer Klientin berichtet: ,,Ich

MARION____ Einen weiteren Grund fiir den

Verlust teilnehmender Prisenz, der mir erwihnenswert scheint,
kennen alle von uns aber bestimmt auch: Ich spreche von unserer
eigenen Unsicherheit. Sie fiihrt schnell dazu, dass die Gedanken
sich plotzlich um uns selbst drehen. Das erlebt man vor allem
dann, wenn noch nicht so viel Erfahrung vorhanden ist. Was
einem da so alles durch den Kopf geht: ,,Oh je, wie soll ich die
geduBerten Wiinsche bloB alle umsetzen? Oder: Von diesem
Problem habe ich ja noch nie gehort — hoffentlich habe ich das
nicht durchblicken lassen! Oder: Ich verstehe iiberhaupt nicht,
was dieser Mensch von mir will — was mache ich jetzt blo3?...

Das sind zugegebenermallen schwierige Augenblicke, aber
auch dafiir gibt es natiirlich Losungen. Sie lassen sich finden,
wenn ich im Nachgang zu einem solchen Erlebnis analysiere, was
genau mich verunsichert hat. Dann kann es helfen, die Wiinsche
und Anliegen noch einmal auf ihre Gewichtung hin zu untersu-

chen. Oder zu etwas, was ich noch nicht kannte, im Netz zu

dachte, ich hore hier mein eigenes Problem und war total konster-
niert. Es war so, wie es in dem Lied ,,Killing me softly*
beschrieben wird: Jemand erzdhlt Dir etwas, was Du selbst total
gut kennst - und Du hast es bislang noch nicht 16sen konnen®.

Ich selbst habe kiirzlich eine Unterbrechung meiner Aufmerk-
samkeit erlebt, als ein Klient mir von seinen Angstzustdnden
berichtete, die derart zugenommen hatten, dass er sich nur noch
spét abends und nur noch fiir ganz kurze Zeit aus dem Haus
heraus bewegte. Spontan kam mir der Gedanke: ,,Wie kann man
nur so ein Leben fiihren? Fiir mich wére das unertrédglich.* Dass
sich solch ein Gefiihl als Ablenkung von der Ausrichtung auf den
Klienten in den Vordergrund dréngt, ist ja an sich nicht schlimm.
Das Problem ist nur dieses: Anstatt weiter zuzuhoren verliert man
sich plotzlich in eigenen assoziierten Erfahrungen und Gefiihlen

und die Aufmerksamkeit fiir die Klientin ist weg.
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recherchieren. Oder mir zu iiberlegen, mit welchen Fragen ich
beim nichsten Treffen dem Anliegen der Klientin ndherkommen
kann.

ISABELL____ Und dann gibt es noch andere Situ-
ationen, die einer zugewandten Priasenz hinderlich sind. In einer
unserer Supervisionen berichtete eine Kollegin von einer verun-
gliickten Kommunikation mit einem Klienten, der von einem
Problem an seinem Arbeitsplatz berichtete. Sie sagte: ,,Mein
Gefiihl war, ich habe die gleichen Erfahrungen in meinem
fritheren Beruf gemacht und ich begann, ihm zu erzihlen, wie ich
meine Probleme damals gelost hatte. Erst als er sagte. ,,Was Sie
mir da erzéhlen habe ich schon hundert Mal versucht, das klappt
nicht, so geht es nicht* habe ich bemerkt, dass ich den Kontakt zu
ihm verloren hatte. Ich habe mich entschuldigt.*

Solche Vorkommnisse sind immer Ausdruck des momentanen
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Verlusts des Bewusstseins meiner Rolle als Yogalehrende. Es geht aber in dem Dialog mit
dem Klienten nicht um mich, sondern darum, seine Schwierigkeiten und Befindlichkeiten
moglichst gut zu verstehen und ihm auf seiner Suche nach Losungen zu helfen.
Gelegentlich verbirgt sich hinter einem solchen Ereignis aber auch eine Art Halbher-
zigkeit in der Sache. Vor kurzem haben wir in unserer Intervision iiber eine Situation
diskutiert, die eine Kollegin berichtete: Sie beschrieb ihr Problem so: ,,Ich habe einen
Klienten, der prisentiert mir bei jedem Treffen die gleichen Schwierigkeiten, tiber die wir
die Male zuvor ausfiihrlich gesprochen haben: Er nimmt sich immer wieder fest vor, seine
Yogapraxis tdglich zu machen und schafft es aber nur ein- bis zweimal in der Woche — da
habe ich ganz schnell ich das Gefiihl ,,Nicht schon wieder dieses Thema* und bin genervt.*
Wir waren uns in unserer Runde schlieBlich einig, dass sich in diesem Gefiihl ein Verlust
von Interesse an ihrem Gegeniiber ausdriickt und haben dann dariiber diskutiert, welche
Moglichkeiten wir in solchen Situationen kennen, wieder ein ehrliches Interesse herzu-

stellen. L
Beim individuellen

Unterrichten

geht es fiir mich um

eine ganz besondere
Art von Priisenz: Ich fiihre

VIVEKA Mangel an Interesse? Ein Interesse an einer Klientin oder
einem Klienten kann man doch eigentlich immer voraussetzen, wenn jemand Yoga

unterrichtet, oder?

ISABELL____ Mit, Interesse* meine ich etwas mehr als das, was damit im jemanden nicht durch eine
Allgemeinen verbunden wird. Wir miissen beim individuellen Unterrichten wirklich Yogapraxis, die ich mir zuvor
neugierig auf alles sein, was das Leben so zu bieten hat und zu einer ungezwungenen ausgedacht habe, wie es im
Empathie fihig, unabhiingig davon, ob wir das, was ein Klient uns mitteilt, in unserem Gruppenunterricht Sinn
Alltagsverstehen fiir wichtig oder unwichtig halten. macht, sondern begebe mich in
Denn manchmal liegt einer Ablenkung auch eine Abwertung der von den Klient:innen einen intensiven Dialog mit

einer Klientin, gleich mit
welchem Anliegen sie kommt.
Der Ablauf dieses Dialogs ist
vollig offen. Ich bin
unmittelbar dem ausgesetzt,
was der Klient an mich
herantrigt, seine Wiinsche,

berichteten Anliegen zugrunde, denke ich. Zum Beispiel kann es passieren, dass ich als
Unterrichtende es personlich unwichtig findet, ob eine Klientin sich mit Hilfe einer Praxis
mehr Beweglichkeit wiinscht, weil ich die Person eh schon als etwas tiberbeweglich
einschitze; ein anderes Mal finde ich vielleicht den Wunsch nach der Bewiltigung eines
ganz bestimmten Asana absurd, den ein Klient duBert - es gibt viele Dinge in einer indivi-

duellen Unterrichtssituation, die eine klare Ausrichtung auf die Ubenden stéren und die

Prisenz der Lehrenden untergraben koénnen. seine Vorstellungen. Ich lasse
KATJA Die Eine hat mal mehr mit diesem Thema zu kdampfen, der mich ganz auf diese eine
Andere mal mehr mit jenem. Aber alles, was wir bisher angesprochen haben, ist gleicher- Person ein.

mabBen hinderlich fiir die individuelle Yogaarbeit, weil es zur Unterbrechung des Bemii-
hens um eine Haltung fiihrt, die zentral fiir unsere Arbeit ist: Ich meine die Suche nach
einem Verstehen dessen, was der Person guttut und wie eine Yogapraxis dazu beitragen
kann. Prisenz ist ja nicht um ihrer selbst willen notwendig; sie ist die Basis fiir ein
Verstindnis der Klient:innen mit ihren Wiinschen und Zielen, ganz zu schweigen davon,
dass ich es grundsitzlich respektlos finde, jemandem nicht zuzuhoren, der etwas subjektiv
Wichtiges zu sagen hat.

Was ich immer beruhigend empfunden habe ist, dass Prisenz erlernt werden kann, wie
Hilde vorhin sagte. Das geht nur schrittweise und man muss dranbleiben. Als erstes musst
du erst einmal lernen zu bemerken, ob dir gerade die Aufmerksamkeit und die Ausrichtung
auf die Klientin abhandengekommen ist. Und das Rezept dagegen ist der zweite Schritt:
Genau dann und immer wieder, wenn es geschieht, mich nicht auch noch drgern, sondern
den Kontakt neu aufnehmen; weitermachen dort, wo ich den Faden verloren habe. Und
mich wieder mit aller Aufmerksamkeit der Klientin zuwenden. Das ist wie beim Medi-

tieren, Marion hat vorhin diesen Bezug schon hergestellt.
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AUS DER PRAXIS

Es gibt viele Moglichkeiten, wie du wieder in eine unterbro-
chene Kommunikation einsteigen kannst. Das ldsst sich erlernen,
wie ich schon sagte; ich habe da ganz viel vom Austausch mit den
erfahrenen Kolleg:innen profitiert.

ISABELL____ Aus meiner Sicht gehort zu Prisenz
noch etwas anderes: Reflexion. Bisher haben wir ja nur in Bezug
auf den Dialog davon gesprochen, wie wir Préisenz herstellen
konnen. Im individuellen Unterrichten ist es aber ganz wichtig,
von Zeit zu Zeit innerlich zuriick zu treten und sich kurz anzu-
schauen, wie man die aktuelle Situation einschitzt, wie der
Kontakt gerade verlduft und wie er sich weiter gestalten ldsst —
und dies, ohne aus dem Gesprich heraus zu fallen. Wir nennen
das hier immer etwas locker ,,den Blick aus der zweiten Reihe
einnehmen®. Natiirlich konnen wir eine solche Perspektive auch
im Nachgang einer Unterrichtssituation suchen. Also etwa so:

,.Wie ist das Gespridch mit dem Klienten gelaufen? Haben wir uns

ein gutes Gefiihl dafiir entwickeln, ob unser Handeln und unsere
Reaktionen im Moment passend, hilfreich oder unpassend und
hinderlich sind. Das erscheint mir eine sehr bedeutsame Fahigkeit
fiir die Begegnung mit einem Klienten zu sein.

Deswegen ist es aus meiner Sicht auch so wichtig, dass wir
Yogalehrende selbst eine regelméBige Praxis haben, in der wir das

alles immer wieder festigen.

VIVEKA____ Habt Ihr noch ein paar Hinweise
auf Probleme, die bei Eurer Arbeit von Bedeutung sind?

HELGA____ Im individuellen Unterrichten sehen
wir uns immer wieder einmal mit einem Konflikt konfrontiert, der
nach einer klugen Losung verlangt. Ich rede hier davon, dass wir
im Yogaunterrichten ja unbedingt die Autonomie und Entschei-

dungsfreiheit der Klienten wahren und férdern wollen. Und dass

manchmal missverstanden? Warum? Wie hat die Klientin auf
meine Fragen nach ihrer Motivation reagiert? Habe ich die rich-
tigen Worte gefunden, als es schwierig wurde? Habe ich gefragt,
ob ich sie korrigieren diirfe?... Notig ist dieses Wechseln von der
sersten” in die ,,zweite Reihe® aber auch oft wiithrend des
Gesprichs, weil ich dann sofort etwas korrigieren kann, falls es
gerade nicht gut lauft.

Auch diese Fahigkeit ldsst sich erlernen, und zwar mit Hilfe
von Yoga. Wir wissen: Immer, wenn wir Meditation praktizieren,
gleich welche und gleich worauf wir uns ausrichten, nutzen wir
den ,,Blick aus der zweiten Reihe* um in Ausrichtung zu bleiben.
Wir lernen und iiben, unseren Geist aus dieser zweiten Reihe
heraus in einen bestimmten Modus zu versetzen, in dem er norma-
lerweise nicht ist. Das ermoglicht uns, einen inneren Abstand zu

schaffen. Und nur aus einem gewissen Abstand heraus konnen wir
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dies manchmal mit unseren Gestaltungsentscheidungen kollidiert.
Also: die Klientin duBert nachdriicklich den Wunsch nach dem
Einschluss einer oder mehrerer bestimmter Ubungen in ihre Praxis
und ich muss feststellen, dass diese Ubungen nicht sinnvoll sind,
weil sie ein bestimmtes Problem der Klientin nicht beriicksich-
tigen, weil sie vielleicht sogar schédlich sind, oder weil sie sich
sehr schwer in ein sinnvoll aufgebautes Ubungsprogramm inte-
grieren lassen. Da stehen manchmal schwierige Verhandlungen
an. Hier hilft eigentlich nur, die fachlichen Uberlegungen hinter
meinem Vorschlag im Gesprich transparent zu machen und nach
Kompromissen zu suchen. Ich erinnere mich an einen Klienten
der unbedingt Pascimottanasana in seiner Praxis haben wollte,
weil es sich im Moment des Ubens so angenehm anfiihlte. Gleich-
zeitig hatte er aber hdufig Schmerzen im unteren Riicken. Nun ist

Pascimottanasana eine der stdrksten Yoga-Dehnungen der Musku-



latur, Faszien, Sehnen und Bénder der Korperriickseite tiberhaupt.
Eine Muskulatur, die unter starker Spannung steht, kann durch
eine Dehnung unmittelbar durchaus Entlastung erfahren; die
Empfindung von Erleichterung tritt ein. Das erlebte auch mein
Klient so. Mittel- und langfristig verstirkt wiederholtes Dehnen
jedoch die muskuldre Dysbalance, deren Ausdruck der Schmerz
ist, immer weiter. Meine Erkldarungen dazu, warum das regelma-
Bige Uben von Pascimottanasana nicht sinnvoll sei, konnte er gut
nachvollziehen — und trotzdem! Auf der Suche nach dem schonen
Gefiihl baute er das Asana immer wieder selbststéindig in sein
Programm ein. Unser Kompromiss bestand dann darin, dass ich a)
fiir eine gute Vorbereitung der Ubung im Praxisablauf sorgte, b)
viel Ausgleichiibungen danach einbaute, um die unerwiinschte
Wirkung zu neutralisieren, und mir ¢) versprechen lie$3, dass er es
deutlich weniger wiederholte, konkret nur vier Mal anstelle der
acht Wiederholungen, die er fiir sich selbst entschieden hatte. Das
hat dann geklappt.

HILDE____ Ein anderes Problem betrifft den
Umgang mit Weisungen von wohlmeinenden Arzt:innen, Sport-
lehrer:innen oder Physiotherapeut:innen. Die bitten dann schon
mal nachdriicklich darum, eine bestimmte Ubung in das Yogapro-
gramm aufzunehmen oder ,,auch mal was fiir das Knie, das Iliosa-
kralgelenk, die Facettengelenksarthosen... zu tun®. Auch, wenn
wir nicht therapeutischen Yogaunterricht anbieten, kommt das
vor. Hier vertrete ich inzwischen nur noch Folgendes und
vermittle es dem Klienten vollig unaufgeregt: Die klare Kompe-
tenz dafiir, wie ein Asana wirkt und wie es fiir eine bestimmte
Person sinnvoll in einem Yogaprogramm eingesetzt werden kann,
liegt bei dafiir ausgebildeten Yogalehrer:innen. Andere Fachrich-
tungen haben andere Kompetenzen - und wiirden — umgekehrt -
die Anweisung einer Yogalehrenden sicher sehr unangemessen
finden. Jede Disziplin hat ihr eigenes sinnvolles Prozedere.

Darauf weise ich auf freundliche und bestimmte Art und
Weise hin und bemiihe mich zudem, dem Klienten durchsichtig zu
machen, welche Wirkungen von dem Zusammenspiel der
einzelnen Ubungen des bestehenden Programms zu erwarten sind,
das ich ihm gegeben habe.

KATJA____ Als Yogalehrerin kannst Du schnell
zur Beratungsperson fiir iber Yoga hinaus reichende Fragen
werden, und dies gerade dann, wenn ein vertrauensvolles
Verhiltnis mit der Klientin entstanden ist. Da geht es gern mal um
die richtige Erndhrung, Barfulschuhe, um Operation oder nicht
und vieles mehr. Das Thema beriihrt also die Bestimmung der
Rolle, die eine Yogalehrerin im gesamten sozialen Gefiige des
Klienten spielt, den sie mit einem Programm begleitet. Ich denke,
wir alle hier sehen das so: Unsere Kompetenzen liegen im Yoga-
bereich; Ratschlige, die tiber diesen Bereich hinaus eingefordert

werden, wiirden auf personlichen Erfahrungen beruhen, die wir
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natiirlich alle haben. Solche Ratschlidge oder Empfehlungen sind
in einem Gesprich zwischen Freund:innen vielleicht angebracht —
die Rolle der Yogalehrerin gibt ihnen eine vollig andere Konnota-
tion. Hier die eigentliche Professionalitit nicht aufzugeben, ist
meines Erachtens sehr wichtig. Wer sich natiirlich neben ihrer
Yogakompetenz gleichermafien hohe Fihigkeiten in einem
anderen Bereich erworben hat, kann diese durchaus ins Spiel
bringen; Ratschldge auf dem Hintergrund eigener personlicher
Erfahrungen hingegen sind selten gut, oft aber iibergriffig.

Empfehlungen, sich an jemanden zu wenden, die sich in der
entsprechenden Disziplin auskennt, sind da viel hilfreicher. Wir
wissen doch: Yoga versteht sich nicht als Allheilmittel und nicht
als die einzig wahre Ubungsdisziplin.

BRIGITTA____ Und ein letztes Problem, von
welchem Kolleg:innen immer wieder berichten, ist sehr interes-
sant. Es riihrt her von dem Gefiihl, der Klientin immer etwas
Neues bieten zu miissen: neue Asana, ein anderes Pranayama,
eine tolle Meditation. Ich hore dann: ,,Ich kann doch kein Geld
verlangen, wenn ich ihr gar keine neue Praxis gebe®... Oder: ,,Es
ist ihm bestimmt schon sehr langweilig mit dieser Praxis®.

Ein kurzes Wort zu dem ,,Geld-Problem®: Es ist genauso so
aufwindig und arbeitsintensiv, herauszubekommen, ob die schon
langer geiibte Praxis noch passt, wie eine neue Praxis zu erstellen.
Die Klient:innen verstehen das meiner Erfahrung nach manchmal
besser als wir Yogalehrende.

Und zum Thema ,,Langeweile: Bei all unseren Gesprichen
dariiber klart sich immer schnell Folgendes: Selten wird der
Wunsch nach Neuem von den Klient:innen geduflert, meist ist er
in unseren Kopfen, also denen der Yogalehrenden, als Vermutung
entstanden. Den Kolleginnen und Kollegen, die sich mit diesem
Thema herumschlagen, hilft es viel, an dieser Stelle ausnahms-
weise einmal ihre eigenen Erfahrungen zu reflektieren. Die
meisten von uns haben individuelle Praxen, die in der Regel tiber
eine sehr lange Zeit geiibt werden, ohne dass sie uns langweilen.
Wir konnen uns also getrost darauf verlassen: Wenn eine Praxis
iiber einige Begleitungsstunden so weit entwickelt ist, dass sie
wirklich zu den Bediirfnissen und Anliegen der jeweiligen
Klient:innen passt, wird sie diese nicht langweilen und die Einfiih-
rung anderer Ubungen wird unnétig sein. Und wenn der Wunsch
nach Umgestaltung einer Praxis doch einmal von den Klient:innen
geduBert wird, sind wir mit unserer Kompetenz um neue Ubungen

nicht verlegen. ¥

Eine Liste der im Berliner Yoga Zentrum (BYZ) ausgebildeten
individuell begleitenden und therapeutisch arbeitenden
Yogalehrenden findet sich auf der Website

www.viniyoga.de
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