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Sri T. Krishnamacharya

Sri T. Krishnamacharya war eine der beeindruckendsten Personlichkeiten des Yoga

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

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

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

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

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.

» AnschlieBend 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.

Veronika Karl und Moni Mayer, Yogaschule
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Sri T. Krishnamacharya

Er lehrte viele Menschen bis zu seinem Ableben, u.a. Maharadschas, Kinder, Frauen, einfache Menschen mit
Krankheiten, Europder und vor allem viele der weltbekannten Yogameister von heute, wie Sri T.K.V.
Desikachar, Sri Pattabhi Jois, Sri B.K.S. lyengar und Srimati Indira Devi.

Ein wichtiger Schwerpunkt fir Krishnamacharaya war die therapeutische Arbeit. So setzte er sein ganzes
Interesse und seine Tatigkeit erfolgreich mit Hilfe der Methoden von Ayurveda und Yoga zur Behandlung
Kranker ein. In den 20er Jahren begann Sri T. Krishnamacharya die konigliche Familie und die Einwohner von
Mysore Yoga zu unterrichten.

Traditionell und dennoch innovativ, so kénnte man Krishnamacharya beschreiben. Die alten Uberlieferungen
bewahren und dennoch mutig Grenzen Uberschreiten, war sein Motto. Er war der erste, der eine Frau
unterrichtete, was Uber 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 fiir Frauen ist. Er war sogar der Meinung, dass Yoga fiir Frauen
wichtiger sei als flr Manner, 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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Die Jahre in Chennai (Madras)

B.K.S. lyengar _ Indra Devi (i) mit 5
Dirhei Gloria Swanson, einer ~ T.K. Sribhashyam T.K.V. Desikachar  A.G. Mohan
Begegnung mit dem  Holywood-Berihmt-  Schon in sehr jungen  Mitihm und dessen Schiiler von T.
Pattabhi Jois rominenten Geiger _ heit der 1940er Jahre, ~ Jahren wird TK. Familie lebte T. Krishna-  Krishnamacharya
Pattabhi Jois begann 'y Menyhin 1952  die sie damals ebenso  Sribhashyam von macharya in Chennai bis ~ seit 1971,
seinen Yoga-Unterricht —yyrde BK.S, Iyengar  unterrichtete wie T. Krishnamacharya ~ zu seinem Tod. Seit Mitgriinder des
bei Krishnamacharya  giner breiten Greta Gabor oder unterrichtet. Anfang der 60er Jahre ist  Krishnamacharya

als Zwolfidhriger im
Jahre 1927. Bis zu sei-

Offentlichkeit
bekannt. 1966

Chiang Kai-shek.
Entsprechend grof ist

Seit 1970 lebt er in
Europa, heute leitet

Desikachar sein Schiller.
Auf seine Veranlassung

Yoga Mandirams.
Heute leitet er

nem Tod 2009 unter-  erschien sein Buch  ihr Anteil an der er seine Yogaschule  hin begleitet Desika- ~ seine eigene
richtet er in Mysore. ,ight on Yogac (auf Verbreitung des Yoga in  charl966 Schule Svastha
Seit seiner EWGhNUNg  deutsch erst 1984),  in dessen friihen Nizza, Siidfrankreich. als dessen Yogalehrer  Yoga und

in einem damals weit  gines der weltweitJahren im Westen. nach Europa. Ayurveda in

verbreiteten Buch des
belgischen Yogalehrer

meistverkauften
Biicher iiber die

Sie starb 2002
hundertundzweijohrig

Einl976 in der Colgate
Universitit, USA, gehalte-

Chennai. Neben
anderen Biichern

André van Lysebeth  Agana des Yoga,  in Buenos Aires. ner Kurs wird Grundiage  Autor einer
1967 (deutsch: »Yoga Ihren ersten Yogaleh- fiir sein Buch »Yoga—  Biografie T.
fiir Menschen von heu- rer Krishnamacharya Tradition und Erfahrunge, ~Krishnamcharyas.

te) beginnen Westler
zu ihm nach Mysore zu
reisen. Sein viermonati-
ger Aufenthalt in
Kalfornien 1975
markiert den Beginn
des Ashtanga Vinyasa
Yoga in den USA.
Prominente Schiller wie
Madonna, Sting oder
Gwyneth Paltrow
machten seinen Stil
weltweit bekannt.

besuchte sie immer
wieder, zuletzt
anlasslich seines
100sten Geburtstags
1988:

Indra Devi T. Krishnamacharya,

TKY. Desikacharv. re. n. )

in dem zum ersten Mal
T. Krishnamacharyas
Konzepte von »winiyogac
und pvinyasa kramatc
ebenso wie dessen
Verstindnis des Yoga
Sitra umfassend
vorgestellt werden.
Ebenfalls 1976 griindet
Desikachar den
»Krishnamacharya Yoga
Mandiram, den er 30
Jahre lang leitet.
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T.K.V. Desikachar (* 21. Juni 1938 in Mysore; 1 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 gehérende Telugu, woraus sich
gemaR sldindischer Namenskonvention ergibt, dass T(irumalai) der vorangestellte Herkunftsname,
K(rishnamacharya) der vorangestellte Vatersname und V(enkata) Desikachar der personliche Name

ist.

Als Sohn von Sri T. Krishnamacharya, der als Begriinder des modernen Yogas gilt, kam Sri T. K. V.
Desikachar friih mit Yoga-Philosophie und -Praxis in Beriihrung. Er war Schiiler seines Vaters bis zu
dessen Tod 1989. 1976 griindete 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 Beddirfnisse der jeweiligen Schiler angepasst.

Dieser Ansatz unterstiitzt die therapeutische Nutzung von Yoga, wobei Desikachar sich spater vom
Begriff Viniyoga wieder distanzierte und sich wiinschte, dass seine Methode einfach weiterhin nur

Yoga genannt werden moge.

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

nach eigener Aussage das Erbe seines Vaters und GroRvaters fortfiihrt.
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T.K.V Desikachar
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in der Traditionslinie von T.K.V. Desikachar
\

Verbindung von Korper-Atem-Geist
\

teilnehmerorientiertes Unterrichten
Einzelunterricht

didaktisches Prinzip von vinyasa krama
/
Pataijali Yoga Sutra als Basistext
/
Rezitation
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Welche Kompetenzen erwerben wir in der Yogalehrausbildung?

. Fachpraxis

. Fachwissenschaften

. Bezugswissenschaften
. Unterrichtsplanung

. Unterrichten

. Lehrperson

. Alltagstransfer

0 N OO 0 A~ WON -

. Berufskunde
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(ern petenzen)

1. Fachpraxis und Erfahrung

Den Zusammenhang und die positive Veradnderbarkeit von Kérper, Aterm und Geist in
Asana, pranayvama- und Meditationspraxis als zentrales Element des ganzheitlichen
Ubungswesgs des Yoga fir die Kursteilnehmenden erfahrbar und verstandlich machen.

2. Fachwissenschaften

Grundlegende Aspekte der historischen Entwickliung der Yoga-Philosophie und -Praxis
mit Bezug auf die aktuelle Yoga-Forschung und waftliche Zu mmenhinge
einordnen und an Teilnehmende vermitteln k&nnen.

2. Bezugswissenschaften

Aus den Bezugswissenschaften abgeleitete anatomisch-physiclogische und mentale
Zusammenhinge auf yoga-Ubungen Ubertragen und im Hinblick auf Pravention und
die Féorderung der kérperlichen und psychischen Gesundheit in der Unterrichtspraxis
angerr y ber ichtigen ké&nnen.

Zu den Bezugswissenschaften geh&ren: Ayvurvedische und westliche Medizin,
Naturwissenschaften, Psychologie und Padagosgik.

4. Unterrichtsplanung

Aus der vielfalt der Yoga-inhalte zielgerichtet Stunden- und Kurskonzepte nach
methodischen und didaktischen Gesichtspunkten erstellen und in konkrete
zielgruppenspezifische Planungen umsetzen kdnnen.

S. Unterrichten
Die Rolle und die damit verbundenen Aufgaben der Yoga-Kursleitung padagogisch und
fachlich kompetent ausfidllen k&nnen.

S. Lehrperson
Die eigenen inneren Haltungen und Handlungen sowie den eigenen Wissensstand
kritisch reflektieren und weiterentwickeln k.
Aspekte der Yoga-Philosophie und des ganzheitlichen Yoga-Ubungsweges im Hinblick
auf die personliche Wweiterentwickiung in den Alltag Ubertragen k

7. Alltagstransfer

Aus der Yoga-Philosophie und dem sanzheitlichen Yoga-Ubungswes den Kurs—
Teilnehmenden Anregungen flr den Alltagstransfer und die Selbstreflektion
seben k&nnen.

8. Berufskunde

N berufliches Tiatigkeitsfeld aufbauen und dabei auch die Konzepte und
Richtlinien im Bereich Gesundheitsforderung und Pravention als Yogalehrende
bertcksichtigen k&nnen.
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Modulibersicht

Handlungsfeld 2: Handlungsfeld 1: Handlungsfeld 3:

Yoga Yo Yoga

. ga
als Beruf austiben unterrichten lernen in das eigene

Modul 11
‘Yoga-Kurse und -Stunden
fachpraktizch sinnvol planen

i1z,
AU dlis Gruppe anger
Yoga-Unterricht anleiten

—_— +123: Auf dlio Grupps angepasste
N TS na-Praxis (Kérpertbungen ~rrn
haftlich handeln des Yoga) anleiten ‘ausfar

-12.2: Auf diie Gruppe angepasste
Pranfyama-Praxis (Atembungen
des Yoga) anleiten
-12.3: Elemente von Yoga-Meditation
in den Unterricht einbinden

Modu

Warkhook

Relavante Grundiagen aus den
Bezugswissenschaften amwenden

1133 M sche Grundlagen
-13.2: Paychologische und
pitdagogische Grundlagen

Modul1.4.
Die Philosephie des Yoga in den
Unterricht einbinden und anwenden

Praktische Unterrichtserfahrung
‘sammain (mederierte Lehrproben)

Prufungsoloments Basic:

- vollstancig bearbeitetes Workbook

2ur Lehrproba iiber 16 Minuten
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atha yoganusasanam

Jetzt folgt eine Einfiihrung in Yoga,
die auf Erfahrung beruht.
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yogascittavrtti nirodhah

Yoga ist der Zustand, in dem die Bewegungen des citta [des
meinenden Selbst] in eine dynamische Stille libergehen.
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In diesem Zustand ruht drasta [das sehende Selbst]
in der eigenen Form (und kann folglich erkannt werden).

dal SE: WU SAeIEH

tada drastuh svarupe ‘vasthanam

21

21
{Ubungsinstrumente
@ Korper
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Atem
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£ Geist
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sthirasukhamasanam

Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.
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E — besondere Qualitat von asana
©
% — sthira: Festigkeit, Stabilitat und Wachheit
0 —
10 || sukha: Leichtigkeit, Weichheit,
E 0 Durchlassigkeit, Angenehmheit
c ¥
§ e Praxis soll beide Qualititen haben
> X
g — Verfeinerung der Wahrnehmung
©
_’: — asana haben eine innere Qualitat
=
7)) Verbindung von Festigkeit und Wachheit
mit Leichtigkeit und Angenehmbheit
Veronika Karl und Moni Mayer, Yogaschule Nordbayern 24
24

30.06.2026

12



(B R s
Ananta, die Weltenschlange, verkérpert
in idealer Weise die Qualitit von dsana:

Fest genug, das Universum zu tragen,
weich genug, einem Gott wie Vishnu
Schlafstatt zu sein.
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2] Veranderung der
) — nava Sarira samskara ublichen
@© c Bewegungsmuster
C
GCJ 2 Korperteil it
X| ] eap . I orperteile mi
O I9 sarira anga vinyasa Intelligenz platzieren
r—
C |
= 0
v 5l L ssanena ruic hant Zerstdrungen von
DI o ul ! Krankheiten im Kérper
C
Qg
@® - , , asana zerstort die
I@ asanena rajo hanti Begierden
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— Befreiung von den Konditionierungen

— Selbstreflexion

— sinnvolle Reihenfolge der Ubungen

Praxis als Studium des eigenen
Bewegunspotentials

Viniyoga als ein Yoga
in einer besonderen Art und Weise

— Beginnen da, wo man gerade ist

Veronika Karl und Moni Mayer, Yogaschule Nordbayern 27

Hinausgehen

« in der richtigen Ausgangsposition beginnen

« die Ausgangsposition bestimmt die Qualitat

« vinyasa eignen sich besonders fiir ein geordnetes
Hineingehen

* mit ruhigem Atem beginnen

* mit der passenden Atemphase in die Haltung hineingehen
« dynamisch zuerst tiben
« dann erst verweilen tUber mehrere Atemziige

« in der gleichen, aber umgekehrten Reihenfolge aus der
Haltung herausgehen
« schrittweise und achtsam auflésen

» Nachspliren ist ein fester Bestandteil
« Selbstreflexion und innere Achtsamkeit
» Geschehen im Korper, Atem und Geist ist wichtig
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Energetische

Wirkung

Hingabe

Verbindung
mit der
Tradition

Werkzeug
zum Lernen
und Lehren

Atemver-
besserung:

pranayama
mit Stimme

Rezitation

Achtsamkeit
und
Konzentration

Selbst-
Studium
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saha navavatu

saha nau bhunaktu

vidvisavahai

Schiitze uns beide

nahre den Lehrer und mich
gib uns beiden Kraft

tauche uns in die Erkenntnis

unsere Eintracht stéren.
(Ubersetzung Sriram)

saha viryam karavavahai

om $antis $antis$ santih

tejasvina vadhitamastu ma

und lass niemals einen feindlichen Gedanken

Veronika Karl und Moni Mayer, Yogaschule Nordbayern
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.. Finden im oberen
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o
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8 ] Vorbeugen Riicken statt
10
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. Neigung in der Linie
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abhyasavairagyam tannirodhah

Durch abhyasa [beharrliches Uben] und Vairagya [Gleichmut]
kann die dynamische Stille des Citta [des meinenden Selbst]
erreicht werden.
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¢ Aktivitdten des Geistes @

Loslosung vairagya

Ubung abhyasa

zur-Ruhe-Kommen
nirodha
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