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• Sri T. Krishnamacharya war eine der beeindruckendsten Persönlichkeiten des Yoga

unserer Zeit. Er wurde 1888 in einem Dorf des Staates Mysore, Südindien geboren,

gehörte einer Familie von Philosophen und spirituellen Meistern an und stammte aus einer

Brahmanenfamilie, die auf den südindischen Weisen Nathamuni, dem Verfasser des

verschollenen Textes "Yoga Rahasya", geschrieben im 7. Jh. n. Chr., zurückgeht.

• Krishnamacharya erhielt den ersten Yoga- und Sanskritunterricht von seinem Vater. Es

folgten Studien des Sanskrit, der Logik und Grammatik, sowie Ausbildungen in den

verschiedenen philosophischen Systemen Indiens, in Ayurveda und traditioneller indischer

Heilkunst.

• Anschließend hielt er sich sieben Jahre im Himalaya bei seinem Lehrer Ramamohan

Brahmachari auf.

• 1989 starb T. Krishnamacharya im hohen Alter von 101 Jahren in Chennai (Madras).

• Yoga praktizierte und unterrichtete er bis er zu seinem Tod, sein Geist blieb klar bis zum 

Schluss. 
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• Er lehrte viele Menschen bis zu seinem Ableben, u.a. Maharadschas, Kinder, Frauen, einfache Menschen mit

Krankheiten, Europäer und vor allem viele der weltbekannten Yogameister von heute, wie Sri T.K.V.

Desikachar, Sri Pattabhi Jois, Sri B.K.S. Iyengar und Srimati Indira Devi.

• Ein wichtiger Schwerpunkt für Krishnamacharaya war die therapeutische Arbeit. So setzte er sein ganzes

Interesse und seine Tätigkeit erfolgreich mit Hilfe der Methoden von Ayurveda und Yoga zur Behandlung

Kranker ein. In den 20er Jahren begann Sri T. Krishnamacharya die königliche Familie und die Einwohner von

Mysore Yoga zu unterrichten.

• Traditionell und dennoch innovativ, so könnte man Krishnamacharya beschreiben. Die alten Überlieferungen

bewahren und dennoch mutig Grenzen überschreiten, war sein Motto. Er war der erste, der eine Frau

unterrichtete, was über tausende Jahre verboten war, und der erste, der einen Westler unterrichtete und damit

weckte er den Widerstand der Traditionalisten seiner Zeit. Er hat erkannt, besonders durch die „Yoga Rahasya“

von Nathamuni, wie wichtig Yoga besonders für Frauen ist. Er war sogar der Meinung, dass Yoga für Frauen

wichtiger sei als für Männer, u.a. weil Yoga die Gesundheit in der Schwangerschaft verbessert und bei der

Geburt eines gesunden Kindes hilft, und weil Frauen die Kinder erziehen.
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T.K.V. Desikachar (* 21. Juni 1938 in Mysore; † 8. August 2016 in Chennai)

• Er war der Sohn von Sri T. Krishnamacharya und Srimathi T. Namagiriammal und Bruder von Sri T.K.

Sribhashyam.

• Desikachars Muttersprache war das zur dravidischen Sprachfamilie gehörende Telugu, woraus sich

gemäß südindischer Namenskonvention ergibt, dass T(irumalai) der vorangestellte Herkunftsname,

K(rishnamacharya) der vorangestellte Vatersname und V(enkata) Desikachar der persönliche Name

ist.

• Als Sohn von Sri T. Krishnamacharya, der als Begründer des modernen Yogas gilt, kam Sri T. K. V.

Desikachar früh mit Yoga-Philosophie und -Praxis in Berührung. Er war Schüler seines Vaters bis zu

dessen Tod 1989. 1976 gründete Desikachar die Schule Krishnamacharya Yoga Mandiram (KYM) in

Madras.

• Das von Desikachar entwickelte Viniyoga basiert auf den Yoga-Prinzipien Krishnamacharyas. Viniyoga

wird an die individuellen Bedürfnisse der jeweiligen Schüler angepasst.

• Dieser Ansatz unterstützt die therapeutische Nutzung von Yoga, wobei Desikachar sich später vom

Begriff Viniyoga wieder distanzierte und sich wünschte, dass seine Methode einfach weiterhin nur

Yoga genannt werden möge.

• Desikachar hat mit seiner Frau Menaka drei Kinder, darunter sein Sohn Kausthhub Desikachar, der

nach eigener Aussage das Erbe seines Vaters und Großvaters fortführt.
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in der Traditionslinie von T.K.V. Desikachar

Verbindung von Körper-Atem-Geist

teilnehmerorientiertes Unterrichten

Einzelunterricht

didaktisches Prinzip von vinyāsa krama

Patañjali Yoga Sūtra als Basistext

Rezitation
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Welche Kompetenzen erwerben wir in der Yogalehrausbildung?

1. Fachpraxis 

2. Fachwissenschaften

3. Bezugswissenschaften

4. Unterrichtsplanung 

5. Unterrichten 

6. Lehrperson   

7. Alltagstransfer  

8. Berufskunde
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PA I.1

9A4 yoganuzsnm,,
atha yogānuśāsanam

Jetzt folgt eine Einführung in Yoga, 
die auf Erfahrung beruht.
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PA I.2

yogid9vOinro5-
yogaścittavṛtti nirodhaḥ

Yoga ist der Zustand, in dem die Bewegungen des citta [des 
meinenden Selbst] in eine dynamische Stille übergehen.
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PA I.3

tda $xtu- SvQpe \vS4anm,
tadā draṣṭuḥ svarūpe ‘vasthānam

In diesem Zustand ruht draṣṭa [das sehende Selbst] 
in der eigenen Form (und kann folglich erkannt werden). 
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Übungsinstrumente

Körper

Atem

Geist

Stimme
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PA II.46

ir4rsu1masnm,,
sthirasukhamāsanam

Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.
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besondere Qualität von āsana

sthira: Festigkeit, Stabilität und Wachheit

sukha: Leichtigkeit, Weichheit, 

Durchlässigkeit, Angenehmheit

Praxis soll beide Qualitäten haben 

Verfeinerung der Wahrnehmung

āsana haben eine innere Qualität

Verbindung von Festigkeit und Wachheit 

mit Leichtigkeit und Angenehmheit
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Veränderung der 

üblichen 
Bewegungsmuster

śarira aṅga vinyāsa Körperteile mit 
Intelligenz platzieren

āsanena rujo hanti Zerstörungen von 
Krankheiten im Körper

āsanena rajo hanti āsana zerstört die 
Begierden
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Befreiung von den Konditionierungen

Selbstreflexion

sinnvolle Reihenfolge der Übungen

Praxis als ein Werkzeug

Praxis als Studium des eigenen 
Bewegunspotentials

Viniyoga als ein Yoga 

in einer besonderen Art und Weise

Beginnen da, wo man gerade ist

Ziel der Praxis muss klar sein
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• in der richtigen Ausgangsposition beginnen
• die Ausgangsposition bestimmt die Qualität
• vinyāsa eignen sich besonders für ein geordnetes 

Hineingehen
• mit ruhigem Atem beginnen

Hineingehen

• mit der passenden Atemphase in die Haltung hineingehen
• dynamisch zuerst üben
• dann erst verweilen über mehrere Atemzüge

Ausführen

• in der gleichen, aber umgekehrten Reihenfolge aus der 
Haltung herausgehen

• schrittweise und achtsam auflösen
Hinausgehen

• Nachspüren ist ein fester Bestandteil
• Selbstreflexion und innere Achtsamkeit
• Geschehen im Körper, Atem und Geist ist wichtig

Nachspüren
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Rezitation

Verbindung 
mit der 

Tradition

Werkzeug 
zum Lernen 
und Lehren

Atemver-
besserung:

pranayama  
mit Stimme

Achtsamkeit 
und 

Konzentration

Selbst-
Studium

Geduld

Hingabe

Energetische 
Wirkung
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sa̱ha nā̍vavatu 

sa̱ha na̍u bhunaktu 

sa̱ha vī̱rya̍m karavāvahai 

te̱ja̱svinā̱ vadhī̍tamastu̱ mā  

vı̍dviṣā̱vaha̎i 

om śānti̱ś śānti̱ś śāntı̍ḥ 

 

 

Schütze uns beide 
nähre den Lehrer und mich 
gib uns beiden Kraft 
tauche uns in die Erkenntnis 
und lass niemals einen feindlichen Gedanken  
unsere Eintracht stören. 
(Übersetzung Sriram) 
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Rückbeugen Finden im oberen 
Rücken statt

Vorbeugen Finden im unteren 
Rücken statt

Drehungen Die WS wird in sich 
gedreht

Seitbeugen Neigung in der Linie 
des Körpers

Umkehrhaltung Der Körper wird 
umgedreht

Aufrichtung/Streckung Aufgerichtete 
Wirbelsäule
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PA I. 12

A~yasväraGya. tißarae5-,,
abhyāsavairāgyaṃ tannirodhah

Durch abhyāsa [beharrliches Üben] und Vairāgya [Gleichmut] 
kann die dynamische Stille des Citta [des meinenden Selbst] 

erreicht werden.
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