
Yo ga-Coaching

Die Essenz des Yoga weist über das körperliche Training weit
hinaus. Wer Yoga nicht nur als Wellness- oder Fitnesspro-
gramm versteht, sondern einen ganzheitlichen Unterrichtsstil
bevorzugt, hat auch die Aufgabe, die Cesundheits- und Le-

bensthemen der Teilnehmenden zu berücksichtigen und ihre
persönliche Entwicklung aktiv zu fördern.

In der Regel bringen Yogaschülerlnnen dem Lehrer/der Leh-
renn großes Vertrauen entgegen und erwarten eine Unter-
stützung bei all ihren weltlichen Anliegen, wie zum Beispiel:

'\eil einiper Teil leirie irh unter
was kann ich dagegen tun?<

>lch arbeite seit Monaten sechs

zehn Stunden am Tag - und seit
nachts nicht mehr durch!"

starke n Rü cke nsch m e rze n -

Tage in der Woche, mehr als

ein paar Wochen schlafe ich

"lch habe völlig unerwartet meinen Arbeitsplatz verloren
und weiß nicht, wie es ietzt weiter gehen soll."

"lch bin ietzt 39 - habe endlich den richtigen Partner gefun-
den - und wünsche mir nichts sehnlicher als ein Kind - aber
mein Zyklus spielt verrückt."

Wer als Yogalehrerln kompetent mit solchen Fragen umge-
hen möchte, wird sich an der Vorgehensweise anderer pro-
fessioneller Beraterlnnen oder Coaches messen. Wie können
,normale. Yogalehrerlnnen sich auf diesen Weg begeben und
ihren Schülern gezlelt yogische Unterstützung anbieten? Wie
lässt sich die Lücke zwischen der Ausbildung zum/zur Yogaleh-
renden und dem Anforderungsprofil eines Coachs schließen?

Die Aufgabe eines Coachs

Crundsätzlich versteht man unter Coaching die Unterstützung
einer Person auf ihrem individuellen Entwicklungsweg. Ein

Coaching dient der ldentifizierung von Problemen, wobei der
Klient/die Klientin serne/ihren eigenen Lösungen entwickelt
und selbständig umsetzt. Ein Coach begleitet diesen Prozess

durch gezielte Fragen und Interventionen.
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Dabei nimmt der Coach gegenüber dem Klienten und dessen

Anliegen eine neutrale Crundhaltung ein. Das heißt: er be-

wertet nicht, sondern bewahrt sich eine Außenperspektive.

Der Coach hält sich dadurch seine Handlungsoptionen offen
und schützt sich vor Verstrickungen mit dem Problem des Kli-

enten/der Klientin.

Die Neutralität bezieht sich stets auf das Verhalten des

Coachs, nicht auf seine inneren Reaktionen. Denn selbstver-

ständlich können manche Themen der Klientlnnen auch bei

einem Coach auf Resonanz stoßen, vor allem wenn es um

Fragen geht, die persönlichen Einstellungen widersprechen

ln solchen Fällen besteht die Kunst für den Coach darin, sich

der eigenen Cefühle bewusst zu bleiben und diese für sich zu

verarbeiten, z.B. im Rahmen einer Supervision.

Yoga-Coaching - was ist das?

"Willst Du etwas kennen Iernen, lies darüber.
Willst Du etwas verstehen, schreibe dazu.

Willst Du etwas meistern, unterrichte es."

Yogl Bhajan

Die Haltung des Yogalehrers/der Yogalehrerin gegenüber

Schülerlnnen deckt sich im wesentlich mit der eines guten

Coachs: Er bewahrt sich eine neutrale Crundhaltung, haftet
weder an den Problemen noch an der Person des Schülers/

der Schülerin an und verfolst stets das Tiel rlas Potenzial der
Person herauszukitzeln.

Yoga gilt als der Königsweg, um Körper, Ceist und Seele zu

verbinden. Die yogische Philosophie und die Yoga-Praxis

bieten viele Anknupfungspunkte für ein ganzheitliches Coa-
ching, das diese verschiedenen Ebenen berücksichtigt und

Wirkungszusammenhänge aufdeckt. Damit geht ein Yoga-
Coaching deutlich über den kognitiven Ansatz des klassischen

Coachings hinaus und eröffnet dem Schüler/der Schülerin
(=Klientlnnen) weit gefasste Entwicklungsmöglichkeiten.

lm Yoga-Coaching werden Ubungen und Meditationen aus

dem Yoga errtänzl rm klassische Kommunikationsmodelle
und Tools aus der professionellen Erwachsenenbildung. Un-
ter Einsatz des körperorientierten Yoga kann ein Klient/eine
Klientin sein/ihr inneres Erleben in einem geschützten Raum

nachvollziehen und reflektieren. Dies ermöglicht dem Klien-
tlnnen, seine/ihre Erfahrungen zu bewerten und zu neuen

Erkenntnissen zu gelangen. Darüber hinaus bietet Yoga viel-
fältige Ansätze,

. um ein gesundheitsförderndes Verhalten der/des Klientin/
Klienten zu unterstützen.

. die Selbstheilungskräfte des Klientlnnen zu aktivieren und/
oder ihn/sie dabei zu unterstützen, mit vorhandenen Be-

schwerden besser umzugehen.
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459 Neuerscheinungen:
Yoga-Bücher, -Kalender,
-CDs, -DVDs seit Januar 2008

5. Yoga Conference Köln,
2t. bis 24. Mai 2OOg ,
w\A/w. yogaconf erence . de

Yoga-Kongress Potsdam,
29. Mai bis l.Juni 2009,
wv/!ü. prana-yogaschule . de

BDY-Fachtag mit Gastrefe-
rent Dr. Franz AIt, 18. Juni
2OOg in Frankfurt.

Yoga Festival in
Frankreich, 28. Juli bis
5. August 2OOg, Fondjouan
/ vur de Sologne,
w\^/w. yogaf estival . org

Die rrKunst des Lebens<
ist Thema des Dalai Lama,
28. JuIi bis 2. August
2009 in Frankfurt,
\^Iw\^t. dalailama-f rankfurt . de



. Energie und Kraft für anstehende Veränderungen aufzubauen

Yogalehrenden bieten die verschiedenen Coaching-lnstru-

mente einen bewährten Handlungsrahmen, innerhalb dessen

sich die Entwicklung der Klientlnnen gezielt fördern lässt. Die

Arbeitsweise eines Yoga-Coachs wird dadurch transparent und

nachvollziehbar - ein nicht zu unterschätzender qualitativer

Aspekt in der Abgrenzung zu anderen Beratungsangeboten.

Der hier vorgestellte Ansatz des Yoga-Coachings basiert auf

Methoden und Lehren aus dem Kundalini Yoga, wie es von

Yogi Bhajan vermittelt wurde. Es ist davon auszugehen, dass

sich dies mit dem Crundverständnis anderer Traditionen wei-

testsehend deckt:

Seel ische Ebene:

Die Seele hat

die größte Heilkraft

Diese Ebene

beeinflusst die ...

Ceistige Ebene:

Die Welt der Cedanken

und des Denkens.

Mentale Ebene:

beeinflusst die ...

Emotionale Ebene:

Die Welt der Cefühle

und Emotionen.

beeinflusst die...

Physische Ebene:

Die Welt des Körpers

und der fünf Sinne.

Antworten auf Sinn- und Wertefragen suchen;

Lebensaufgabe und Berufung hinterfragen.

Spirituelle Praxis - sädhanä: tägliche Yoga-Praxis, Meditation und Cebet

Erfo rd e rt v o m Yo ga- Coach :

. eigene spirituelle Praxis.

. Kenntnisse der yogischen Philosophie und/oder anderer geistiger Schulen.

. ergänzt durch geistiges Heilen z.B. mit Sat Nam Rasayan@, der medita-

tiven Helltechnik aus dem Kur.rdalini Yoga.

Destruktive Denkmuster und Cefühle bewusst machen, mentale Blockaden

auflösen; Emotionen verarbeiten: Schulung der Selbstwahrnehmung und

Achtsamkeit unterstützt durch Meditation, begleitendes Coaching.

Erfo rd e rt v o m YogaCoach :

. Einsatz von Kommunikationsmodellen und Tools aus dem professionellen

Coaching, z.B. systemische Fragen, Aufstellungs- oder Biografiearbeit,

Cewaltfreie Kommunikation usw.

. Auswahl von Meditationen auf Basis des Systems der zehn Energie-Kör-

per (nach Yoga Bhajan), das eine Verbindung zwischen mentalen und

emotionalen Aspekten mit Lebensthemen herstellt.

Auswahl von Yoga-Übungen auf Basis des Chakra-Systems

Erfo rd e rt vo m Yo ga- Coach :

. Kenntnisse des Chakra-Systems, das Körperfunktionen mit Lebensthe-

men in Zusammenhang bringt.
. Anerkannte Ausbildung als Yogalehrerln und mehrjährige Unterrichtser-

fahrung.
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Wie sich dieses Schema in der Praxis anwenden lässt, zeigt
folgendes Coaching-Beispiel:

Eine Teilnehmerin am Kurs ,Yoga zum Wohlfühlen und Ent-

spannen( bekam schon beim Ausführen der ersten Yoga-
Ubung heftige Schmerzen im unteren Rücken. Nach dem

Kurs saß sie weinend auf der Bank. Zwar waren die Schmer-

zen schnell wieder abgeklungen, doch war sie jetzt voll und

ganz in ihrer Wut. Auf Bef ragen der Yogalehrerin erklärte sie,

dass sie sich kürzlich von ihrem Mann getrennt hätte. Des

weiteren erzählte sre, dass sie gemeinsam mrt ihrer Psycho-

therapeutin bereits seit einigen Wochen daran arbeitete, Zu-
gang zu lhrer Aggression gegen den cholerischen Ex-Partner
zu finden, um die Trennung auch emotional zu verarbeiten.
lm Therapiegespräch war ihr dies jedoch bislang nicht gelun-
gen - im Yoga-Kurs hingegen reichte eine einzige Körperü-
bung aus, um sie mit ihrer Emotion zu konfrontieren. Der kör-
perliche Schmerz hatte ihr die Tränen in die Augen getrieben
und so im wahrsten Sinne des Wortes die erstarrten Cefühle
wieder ins Fließen gebracht. Durch die Wahrnehmung ihres

Schmerzes konnte sie an ihre Wut anknüpfen und slch rhrer

eigenen Kraft wieder bewusst werden.

Körperliche Ebene:

Bei der Schmerz auslösenden Übung handelte es sich um ein

äsana, die auf den Bereich des zweiten und dritten Chakras

wirkt (Lendenwirbelsäule, unterer Rücken). Treten bei einem
Schüler/einer Schülerin in diesem Bereich Beschwerden auf,
wird der Yoga-Coach gezielt nach Problemen in den Be-

reichen Partnerschaft, Familie oder anderen Beziehungen fra-
gen (der Beziehungsaspekt ist dem zweiten Chakra zugeord-
net, ebenso wie das Element Wasser, das in Form der Tränen

die Auflösung des körperlichen Schmerzes brachte. Wut und
Aggression spiegeln sich energetisch im Bereich des dritten
Chakras wieder)

Geistige und emotionale Ebene:

lm geschilderten Fall hatte sich bereits im Rahmen derTherapie
die unerlöste Wut herauskristallisiert. Cefühle und Emotionen
werden maßgeblich durch Cedanken auf Basis bisheriger Er-

fahrungen bewertet. Wenn eine Person in der Vergangenheit
gelernt hat, ihre Wut zu unterdrücken, wird sie Hemmungen
haben, ihrem Arger Luft zu machen, auch wenn die Situation
es dringend erfordert.

Aus diesem Crunde ist die Einbeziehung des Körpers bzw. der
inneren Selbstwahrnehmung hilfreich, wenn es um die Verar-

beitung von Cefühlen geht. Mit Hilfe des körperorientierten
Yogas hat ein Schüler/eine Schülerin die Chance, die auf der
Kopf- und Verstandesebene herauskristallisierten Emotionen
nachzuvollziehen und aufzulösen. Ein Yoga-Coach wird un-
terstützend eine geeignete Übung oder Meditation empfeh-
len, die diesen Prozess entsprechend unterstützt.

Seelische Ebene:

Cefühle sind ein Feedback-Mechanismus, sie sind die Reso-

nanz der inneren Zustände auf äußere Ereignisse. Oder an-
ders ausgedrückt: Cefühle verbinden das körperliche Erleben

mit der Welt des Beobachtens und Denkens. Wie der Mensch
dies bewertet und welche Schlüsse er daraus zieht, hängt eng
mit seiner Ceisteshaltung zusammen. Ein zufriedener Mensch,
der sich grundsätzlich im Einklang mit der Welt fühlt und ei-

nen Sinn in seinem Leben sieht, wird zu anderen Ergebnis-

sen kommen als eine hoffnungslose Person. Doch gerade dre

großen Sinn- und Lebensfragen sind der Schlüssel zu einem
glücklichen Leben. Für den Yoga-Coach gilt das ,Law of De-

liverancen, das Cesetz des Ablreferns: ein/e spirituelle/r Leh-

rerln unterstützt Schülerlnnen dabei, die eigenen Antworten auf
diese Fragen zu frnden und ermöglicht es, ganz und gar unab-
hängig seinen/ihren ganz persönlichen Lebensweg zu meistern.

Vom Yoga-Coach zum/r spirituellen Lehrerln

"Du kannst die Zeit nicht anhalten,

doch Du kannst Raum geben.<

/ogi Bhajan

lm Laufe unserer Lebenszeit sammeln wir Erfahrungen, auf-
grund derer wir lernen und uns weiter entwickeln können, so-

fern wir uns damit aktiv auseinander setzen und Erkenntnisse
daraus gewinnen. Meistens ziehen Menschen es jedoch vor,

die Vergangenheit mehr oder weniger unreflektiert hinter sich

zu lassen und zum nächsten Lebensabschnitt überzugehen.
Daber wiederholen sie Denk- und Verhaltensmuster solange,
bis sie die Lektion verstanden und aus ihr selernt haoen.

lm spirituellen Sinne hat ein Yogalehrer/eine Yogalehrerin die

Aufgabe, diesen Lernprozess zu beschleunigen. Dabei geht
erlsie aktiv vor und wartet nicht darauf , bis derldie Yogaschü-
lerln irgendwann selbst mit sernem Anliegen kommt. Er legt
>Hammer und Meißelu an: Seine/ihre Aufgabe rst es, dem/
der Schülerln blinde Flecken bewusst zu machen. Das Ziel
ist, dass Klientlnnen schneller an die zu knackenden Themen
gelangen und der Kreislauf der sich ständig wiederholenden
Erfahrungen durchbrochen wird. Derldie spirituelle Lehrerln
erkennt die Unzulänglichkeit der Klientlnnen und gibt ihnen
mit Yoga eine Methode, daran zu arbeiten. Dabei bleibt derl
die Schülerln stets frei, dies anzunehmen, seine/ihre Fehler zu

akzeptieren und an ihnen zu arbeiten. Der/die Lehrerln gibt
den Erfahrungen derldes Klientln einen Raum, weil dies tiefer
geht, als den Verstand zu bemühen und in der Theorie über
etwas zu diskutieren.
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ln Anlehnung an das typische Vorgehen eines spirituellen

Lehrers lässt sich diese Vorgehensweise mil ,poke-provoke-

conf ront-elevateu zusam menfassen :

. rpokeu

Der Yoga-Coach piekt durch gezielte Fragen, und bringt

den/die Schülerln zum Nachdenken.
. oprOVOken

Der Yoga-Coach provoziert Reaktionen, z.B. durch extreme

Stellungnahmen oder besonders herausfordernde Aufga-

benstell ungen (Yoga- Ü bu ngen/Meditationen).
. rconfrontn

Der Yoga-Coach konfrontiert mit dem anstehenden Thema,

d.h er spricht auch unangenehme Aspekte mutig und di-

rekt an und hebt sie dadurch ins Bewusstsein.

. , elevate n

Der Yoga-Coach zeigt dem/der Schülerln vorhandene Stär-

ken und Entwicklungspotenziale auf, macht Mut, ist wert-

schätzend, arbeitet unterstützend und stärkend.

Doch darüber hinausgehend zeichnet sich einle spirituelle/r

Lehrerln vor allem dadurch aus, dass erlsie unabhängig von

persönlichen und materiellen Interessen handelt. Sein Ego tritt
hinter das Lehrerlnnendasein zurück, erlsie versteht sich als

Dienerln seiner Schülerlnnen. Damit fungiert ein/e Yogaleh-

rerln als Bindeglied zwischen dem irdisch-Endlichen und gött-
lich-Unendlichen. Sein Handeln kennt keine Crenzen bzw. es

snrenpl alle Crenzen Frlsie ebnet damit den Wep für eine.y'.,.b.'''Ö'"'"''''

beschleunigte Entwicklung. Eine solche Haltung setzt ein be-

stimmtes Maß an persönlichem Wachstum voraus, die srch nur

durch die Anleitung eines Meisters und mit einer kontinuier-

lichen spirituellen Praxis erreichen bzw. aufrechterhalten lässt.

Wie finde ich einen Yoga-Coach?

Jedes Coaching setzt eine vertrauensvolle Basis voraus. Aus

diesem Crunde wenden sich Yogaschülerlnnen mit ihren An-

liegen üblicherweise direkt an ihre/n Yogalehrerln, Kann dieser

die Anfrage nicht selbst beantworten, weil z.B. ein bestimmtes

Fachgebiet berührt wird, wird ein/e verantwortungsvolle/r

Yogalehrerln den/die Schülerln an eine entsprechende Fach-

person weiterempfehlen Wer gezielt nach einem Yoga-Coach

sucht, kann sich an folgenden Aspekten orientieren:

. Uber welche Berufs- und Lebenserfahrung verfügt der

Yoga-Coach?
. Welches Selbstverständnis bzw. welche Philosophie vertritt

der Yoga-Coach?
. Welche Qualifikationen hat erlsie sich angeeignet? Welche

Erfahrungen hat erlsie als YogaCoach?
. Cibt es Empfehlungsgeber, mit denen man Rücksprache

halten kann?

Wie finde ich als Yogalehrerln die passende Coachausbildung?

lnzrnrischen gibt es zahlreiche Coachausbildungen von unter-

schiedlicher Dauer, Qualität und Preisklasse. Die meisten ver-

mitteln vorrangig allgemein anerkannte Kommunikationsmo-

delle Insgesamt ist der Anbietermarkt sehr unübersichtlich.

Daher empfiehlt es sich, sich zunächst zu fragen, welche Vor-

kenntnisse man bereits mitbringt und welche Ziele man konkret

mit der Ausbildung verfolgt. Auch bewährt es sich, von erfah-

renen Coaches Empfehlungen einzuholen. Wer sich vorrangig

fur die Verknüpfung von Yoga mit Beratungstechniken aus dem

Coaching interessiert, findet auf www.yogainunternehmen.de

ein Fortbildungsangebot.

Ulrike Reiche

Literatu rh in weise

YIU€l Yoga in Unternehmen - Cesundheit ohne Stress

Ulrike Reiche und Dagmar Völpel, Verlag O.W. Barth/S.Fischer, 09/2oO5
'10 Anti-Stress-Ubungsreihen und Meditationen aus dem Kundalini Yoga

mit umfangreichen Informationen rund um das Thema,Stress< und

Anregungen, wie Yoga zur,Regeneration(, zum )Energieaulbaun, zur

,Entspannungu oder in obelastenden Situationenn eingesetzt werden

kann. Begleitend zum Buch ist eine Doppel-CD mit Ubungsanleitungen

und Mantra-Musik aus dem Kundalinr Yoga erschienen.

Kundalini Yoga - Harmonie für Körper und Seele durch Chakra-Energie

Anand Kaur Seitz, rororo 1999

Die Autorin erklärt die acht Chakren des Menschen und ihre Funktion auf

einfühlsame und verständliche We se. Die vorgeschlagenen Übungen sind

gut erklärt und ermöglichen auch Einsteiger ein selbständiges Uben.

Weltere I niormationen im Internet:

Berufsständische Vertretung für alle Trainerberufe, www.bdvt.de

Deutscher Verband für Coaching und Training, www.dvct.de
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