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Ich kenne Nicole seit fast 20 Jahren. Sie ist eine Kreative. Das steht absolut auBer Frage. Ihr Yoga-
unterricht ist seit ihren Anfangen gepragt von einem erfrischend spielerischen Stil, wie man ihn
sonst in Deutschland kaum findet. Im Unterrichten kann sich Nicole voll entfalten, und ihre Be-
geisterung ist ansteckend. Kein Wunder also, dass sie nach ihrer Jivamukti Yogaausbildung, bei
der ich sie 2003 kennen und schatzen gelernt habe, ihre wirkliche spirituelle Heimat in der wun-
derbar bunten Welt der Laughing-Lotus-Yoga-Grunderinnen Dana Flynn und Jasmine Tarkeshi
gefunden hat.

Somit hat Nicole von den absolut Besten gelernt. Niemand sequenziert energetisch so brillant
wie die Jivamukti-Grunderin Sharon Gannon, und kaum jemand thematisch so abwechslungsreich,
spannend und bunt wie Dana und Yasmin vom Laughing Lotus.

Und diese bunte Yogapraxis war vor 15 Jahren eine Sensationin Deutschland. Zusammen mit ihren
Mitstreiterinnen war Nicole eine der Ersten, die diese neue, aufregende, dynamische Yogapraxis
aus den USA zu einer Konferenz nach Deutschland geholt haben. Alle waren sie da: Sharon Gannon,
David Life, Mark Whitwell, Bryan Kest, John Scott, Dana Flynn und Jasmine Tarkeshi. Einige Mit-
glieder der hiesigen Yogaszene staunten nicht schlecht, und es gab natirlich auch viel Kritik an
dieser neuen dynamischen, bunten und auch lauten ,Yogawelt” aus Amerika, aber Nicole hat sich
nicht beirren lassen und ist diesen Yogaweg konsequent weitergegangen. Schon damals waren
neben ihrer Kreativitat auch ein dickes Fell und ein klarer Wille, ihren eigenen Weg zu gehen,
kennzeichnend fur Nicole.

Und jetzt mit fast 20 Jahren Erfahrung teilt sie ihr gesammeltes und gelebtes Wissen in diesem
wunderbaren Buch. Aus ihrem reichhaltigen Erfahrungsschatz vermittelt Nicole in diesem Buch
anatomisch fundierte thematische Sequenzierung so erfrischend, wie sie selbst eben auch ist:
spielerisch und freigeistig. Damit ist dieses Buch die perfekte Grundlage fur alle, die etwas fri-
schen Wind in den Aufbau ihrer Yogaklassen bringen wollen. Mich persénlich haben vor allem die
Kapitel zum energetischen Sequenzieren nach den Chakren, den Vayus und den Bandhas inspi-
riert. Hier Uberzeugt Nicole mit fundiertem Wissen, wie es bisher nochin keinem deutschsprachi-
gen Lehrbuch zu finden ist.



Das vorliegende Buch ist somit fur Yogalehrende eine wunderbare Ressource fur Unterrichts-
ideen, Bewegungsmuster und Vorschlage, wie bestimmte Asanas mit passenden thematischen
Inhalten verknupft werden. Aber auch interessierte Praktizierende mit etwas Vorerfahrung fin-
den im Herzstuck des Buches abwechslungsreiche Ubungssequenzen, bei denen es immer wieder
etwas Neues in der taglichen Praxis zu entdecken oder zu vertiefen gibt.

[ch wiinsche mir, dass dieses Buch noch einmal so viel frischen Wind in die derzeit teilweise etwas
,angestaubte” Yogaszene bringt, wie wir es damals um das Jahr 2006 herum mit den Yogakonfe-
renzenin Koln erleben durften.

Minchen, Oktober 2021

Patrick Broome
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I. EINLEITUNG

Seit 18 Jahren unterrichte ich Yoga, seit nunmehr 15 Jahren bilde ich Yogalehrende aus und fort.
Dabeihabeich mich auf den Bereich des Sequencings spezialisiert, also auf den sinnvollen Aufbau
der Ubungsabfolgen im Unterricht. Ist es doch in meinen Augen der kreativste und bunteste Be-
reich des Yogalehrerinnendaseins und auch der Bereich, der mir nach so langer Zeit immer noch
jeden Tag Freude bereitet. Warum das so ist? Sequencing — oftmals als reine Aneinanderreihung
von Asanas verkannt — ist fur mich das Erschaffen eines Kunstwerks, in dem ich als Mensch und
auch meine Sicht auf Yoga sichtbar werden. Sequencing verbindet mein Leben und meinen Alltag
mit meinem Unterricht: alles, was mich bewegt und worUber ich reflektiere, all meine taglichen
Herausforderungen und meine eigene Yogapraxis. All das und noch viel mehr kann Quelle der In-
spiration sein und meinen Unterricht beeinflussen. Dieses Buch ist deshalb ein Herzensprojekt,
weilich der festen Uberzeugung bin, dass authentischer und ehrlicher Yogaunterricht das Poten-
zial hat, Menschen auf den unterschiedlichsten Ebenen des Seins positiv zu beeinflussen, sei es
durch einen neuen Blick auf den eigenen Koérper, ein verbessertes Korpergefuhl, ein achtsameres
Sein oder sogar dadurch, dass ein mutiger Prozess der Selbstreflexion und Innenschau damit an-
gestofen wird. Ich zumindest ware niemals dort, wo ich jetzt bin, wenn ich nicht vor tber 20 Jah-
ren mit Yoga begonnen hatte. Mein Yoga hat mir Boden unter den Fiflen gegeben, wenn ich ihn
brauchte, und Flugel verliehenin Momenten der Suche nach Vision und Inspiration.

Vor Kurzemhabe ich an meinem Geburtstag von meinen liebsten Freundinnen eine wunderschéne
Karte bekommen. Unter anderem stand darauf, dass sie mich lieben, weil ich immer einen Lo-
sungsvorschlag bereit habe, wenn sie mir von ihren Problemen erzahlen wollen, auch dann, wenn
sienur jammernwollen. Das beschreibt mich und das, was mich antreibt, wohl sehr gut. Ich glaube
daran, dasswir uns fur unser Gluck entscheiden kdnnen, ganz ahnlich, wie wir uns dafur entschei-
den, nicht mehr zu rauchen oder mehr Sport zu treiben. Wie der Buddha es schon in etwa sagte,
ist Schmerz im Leben unvermeidbar, aber Leiden optional. Dies ist mein Credo. In meinen Kursen
mochte ich Menschen und vor allem Frauen dazu ermutigen, selbst die Verantwortung zu Uber-
nehmen fur ihr Glick und ihre personliche Freiheit. Ich fir meinen Teil habe mir fur dieses Leben
vorgenommen, die freieste und glicklichste Form meiner Selbst zu leben, die méglichist. So neh-
me ich Probleme und Schmerz gerne als Wachstumsprozesse an zu mehr innerer Grofte und Mit-
gefuhl. Meine Klassen sind gepragt von meiner lebensbejahenden und eigenverantwortlichen
Sicht auf die Dinge. Zudem liebe ich Bewegung und weil3 aus eigener Erfahrung, wie wichtig es ist,
im eigenen Korper zu Hause zu sein und den Kérper so anzunehmen, wir er ist. All das spielt in
meinen Yogaklassen eine grofie Rolle.



Und was hat das nun mit Sequencing zu tun? Alles!

Gerne wird auf den Stil geschaut, den eine Yogalehrerin lehrt. Diese Frage ist bei mir nicht so
leicht zu beantworten, und damit stehe ich nicht alleine da. Die Yogawelt ist facettenreich und
vielfaltig. War es noch vor 20 Jahren wichtig, einem Guru und einer Traditionslinie zu folgen, hat
sich das glucklicherweise weitestgehend aufgeldst. Meinen Einstieg in das Yogalehrerinnenda-
seinwurde durch meine 2003 absolvierte Jivamukti-Ausbildung bei Sharon Gannon und David Life
gepragt. Ahnlich den leiblichen Eltern haben die ersten Ausbilder einen sehr pragenden Einfluss.
Daher sollte man diese gut wahlen. Viele der Tools, die ich heute noch benutze, habe ich vonihnen
gelernt. Jivamukti Yoga ist ein integraler Stil, ein Stil, der Asana mit Methoden wie Pranayama,
Meditation, Musik u. v. m. verbindet. Das ist bis heute Teil meines Unterrichts. Noch ein bisschen
wilderund bunter durfte es dann durch den Einfluss von Dana Flynn und Jasmine Tarkeshiwerden,
den Grunderinnen der Laughing-Lotus-Yoga-Methode aus New York. Hier bekam Yoga fast etwas
Choreographisches, Tanzerisches und ist gleichzeitig eingebettet in die Chakrenlehre. Mein Leh-
rer Ramanand Patel hat in mir das Interesse fur feines Alignment, fur die Nutzung von Hilfsmit-
teln und eine klare Didaktik geweckt. Katonah Yoga hat mich daruber hinaus darin bestarkt, dass
Yoga ein Open-Source-System ist und dass ich alles, was ich mochte, in meine Yogapraxis inte-
grierendarf. Ausalldemund noch viel mehrist meine Art des Unterrichtens und mein eigener Stil
entstanden.

Ich mochte dich dabei unterstitzen, deinen Stil zu finden. Das kann innerhalb eines festen Sys-
tems sein oder auch ganzlich davon losgelost. Vielleicht kreierst du sogar dein eigenes System.
Deine Moglichkeiten sind grenzenlos. The sky is your limit!

Das Buch beginnt mit einer Einbettung in einen philosophischen und theoretischen Kontext und
wird dann sehr schnell sehr praxisorientiert. Wir arbeiten vom Kleinen zum Grof3en, vom Bekann-
ten zum Unbekannten und vom Simplen zum Komplexen. Ein ausfuhrliches Kapitel beschaftigt
sich damit, wie wir unsere Fahigkeit, einzelne Positionen zu unterrichten, verfeinern kénnen. Von
dort geht es in das Unterrichten von kompletten Ubungseinheiten und deren Sequenzierung. Da-
bel unterstitzt uns die Idee, dass der Aufbau jeder Klasse eine Art Netzcharakter hat. Dieses
Netz gibt dem Unterricht Struktur und Sicherheit und gleichzeitig macht es den Unterricht krea-
tiv und facettenreich. Ein Netz ist mehr als ein roter Faden, es ist mehrdimensionaler und viel-
schichtiger —so wie guter Yogaunterricht auch.

ANREDE

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit und der Gleichstellung haben wir im Buch weitgehend die
weibliche Anrede verwendet. Die mannliche Form wird dabei explizit eingeschlossen.
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Alsichim Jahr1999 mit Yoga begann, sah die Yogaszene in Deutschland noch ganz anders aus. Es
gab kaum Yogastudios, Yogaunterricht im Fitnessstudio war eine Seltenheit. Ich war damals selbst
Aerobic-Lehrerin und liebte es, mich auszupowern. Die gesamte Sport- und Fitnessszene folgte
bereits jahrelang dem Motto ,No pain, no gain®, doch langsam, aber stetig begann diese Sicht auf
Gesundheit und Fitness sich zu verandern. Mehr und mehr Teilnehmerinnen und vor allem auch
Trainerinnen sehnten sich nach ganzheitlichen Programmen. Eine der Pionierinnen der deutschen
Yogaszene, Luna Schmidt, entwickelte das Konzept Mind Body Spirit, eine Kombination aus Yoga,
Tai-Chi und Entspannungstbungen. Dies wurde von der Fitnessszene mit offenen Armen aufge-
nommen. Der Wunsch nach Achtsamkeit, Entspannung und meditativem Bewegen war geweckt.
Damals arbeitete ich als Lehrerin in einem Fitnessstudio, das von einem amerikanischen Konzern
geschluckt wurde, und als grof3es Talent wurde ich auf Seminare und Ausbildungen geschickt,
damitich dann Yoga und Pilates im Rahmen des Studiounterrichts und an andere Lehrerinnen wei-
tergeben konnte. Schon bald hatte mich das Yogafieber gepackt undich suchte in Kéln nach einem
entsprechenden Kurs. Diesen fand ich bei Beata Korioth, die gerade frisch aus Los Angeles nach
Koln gezogen war und in L. A. bei Bryan Kest ihre Ausbildung zur Power-Yoga-Lehrerin absolvier-
te. Schnell kamen wir in Verbindung, und sie fragte mich, ob ich gemeinsam mit ihr und einer ande-
ren ihr bekannten Yogalehrerin ein Yogastudio eroffnen wolle. Intuitiv sagte ich Ja und kundigte
meine Festanstellung. Wir flogen gemeinsam nach New York, um uns die dort bereits etablierte
Yogaszene anzuschauen. Unser Plan war, uns verschiedene Yogastudios anzuschauen, um so eine
klare Vision fur unser zukunftiges Studio zu finden. Allerdings kamen wir nicht weit. Wir entdeck-
tendas Laughing Lotus Studio, das damals noch ganz klein und auf der Christopher Street gelegen
war, und ich hatte mein spirituelles Zuhause gefunden. Was mich an den Klassen dort begeisterte,
war die tanzerische Leichtigkeit, mit der selbst die herausforderndsten Positionenintelligent und
schrittweise vorbereitet wurden.

Zuruck in Deutschland eroffneten wir im Februar 2003 unser Yogastudio, Lord Vishnus Couch,
umgangssprachlich auch ,die Couch” genannt. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich bereits jahreslange
Erfahrung als Trainerin, aber eben noch keine abgeschlossene Yogalehrerausbildung. Dies war
nun der nachste Schritt. Ich entschied mich fur die Jivamukti-Lehraushildung in Osterreich, die
damals noch von Sharon Gannon und David Life personlich geleitet wurde. Hier kam ich das erste
Mal mit dem Konzept von Vinyasa Krama in Berthrung und verstand, was es genau gewesen war,
was mich an den Klassen bei Dana und Jasmine vom Laughing Lotus Studio in New York City so
begeistert hatte: der schrittweise und intelligente, dazu hochkreative Aufbau des Unterrichts.



AuRerdem verhalf mir meine langjahrige Erfahrung als Aerobic-Lehrerin dazu, sehr schnell einen
didaktisch gut aufbereiteten Unterricht zu gestalten. Seitdem ist Vinyasa Krama und die damit
einhergehende Unterrichtsgestaltung meine grofle Leidenschaft im Rahmen meiner Tatigkeit als
Yogalehrerin, vor allem aber auch als Ausbilderin von Yogalehrenden.

Jetzt, mehr als 18 Jahre spater, bin ich alleinige Geschaftsfuhrerin der 2003 gegrindeten Yoga-
schule Vishnus Couch, deren Teilhaberschaft ich mir mit Frank Schuler teile. Schon oft als Liebes-
paar verkannt, sind wir zwei langjahrige gute Freunde und Kollegen.

Mittlerweile steht die Entwicklung des deutschen Yogamarktes dem amerikanischen in nichts
mehr nach. Die Yogabranche boomt, und das nun schon seit Jahren. Friher so etwas wie eine Un-
tergrundbewegung, gehort sie heute zum Mainstream. Nicht nur die Quantitat des Yoga ist ge-
wachsen, auch die Qualitat hat sich meines Erachtens verbessert. Die gesamte Yogaszene ist
weltweit vernetzt. Frischgebackene Yogalehrende konnen per Mausklick Workshops und Fort-
bildungen beiden erfahrensten Lehrerinnen und Lehrern besuchen. Yogalehrausbildungen haben
sich weiterentwickelt, und viele trauen sich, neben dem traditionell tUberlieferten Wissen neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse und westliche Methoden zu integrieren. Manch einer mag dies
bedauern, da so moéglicherweise die Tradition verwassert wird. Ich personlich begrife die Ent-
wicklung, die der Yoga in den letzten Jahren gemacht hat — von einem patriarchalischen und sehr
strengen System hin zu einem Open-Source-System, das sich der verschiedensten Quellen und
Inspirationen bedient.

Betrachten wir das Ganze von einer weiteren Perspektive, so tragt jeder einzelne Lehrer, jede
einzelne Lehrerin mit threm Unterricht zu der Entwicklung des Yoga bei. Was uns zundchst viel-
leicht ,nur” wie eine Klasse oder ein Workshop vorkommt, bestimmt mit, wie der Yoga sich weiter-
entwickelt. In unseren Kursen haben Yogatbende die Moglichkeit, Erfahrungen zu machen in Be-
zug darauf, was Yoga alles sein kann. Diese Erfahrungen pragen die innere Haltung zum Yoga und
werden die nachsten Schritte beeinflussen. So inspirieren und bewegen wir als Yogalehrende
Hunderte von Menschen und sind mafgeblich an der Entwicklung des Yoga beteiligt. Dies ist eine
grof3e Chance und gleichzeitig eine grof3e Verantwortung.

Neben den traditionellen Stilen, wie etwa die Rishikesh-Reihe im Sivananda Yoga oder auch die
Serien des Ashtanga Yoga, die eine feste Klassenstruktur und den immer gleichen Ablauf haben,
gibt es viele sehr kreative Stile, die fur Lehrende einen grofien Gestaltungsraum bieten.

Vinyasa Yoga ist eine solche Ubungsform. Umgangssprachlich versteht man unter Vinyasa Yoga

eine dynamische Art, Yoga zu praktizieren. An der ursprunglichen Bedeutung geht dies jedoch
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vorbei. In meinen Augen umfasst Vinyasa Yoga [&hnlich wie auch Hatha Yoga) viele verschiedene
Stile. MaRgeblich dabeiist, dass die Praxis den Prinzipien des Vinyasa Krama folgt. Wie dynamisch
oder nicht dies dann unterrichtet wird, ist eher eine Stilfrage sowie abhangig vom jeweiligen Kurs
und Thema. Vinyasa Yoga muss nicht per Definition sehr dynamisch, flieBend oder schnell sein.

Vinyasa Yoga ist mittlerweile eine der am weitesten verbreiteten Yogaformen in Deutschland.
Darunter fallen auch Unterformen wie Jivamukti Yoga, Prana Flow, Spirit Yoga etc.

Wahrend es damals, als ich mit Yoga begonnen habe, noch tblich war, einer Stilrichtung oder
sogar einem Guru treu zu bleiben und sich in diesem einen Stil immer weiter fortzubilden, ist es
heute gang und gabe, sich von verschiedenen Stilen und unterschiedlichen Lehrenden beeinflus-
sen zu lassen. Naturlich hat das Vor- und Nachteile, die hier aber nicht diskutiert werden sollen.
Einig sein kann man sich wohl dariber, dass der Yogaweg dadurch an Freiheit und Kreativitat
gewinnt. Ob es der leichtere oder schnellere Wegiist, sei dahingestellt.

D oo g Buc.

Warum dieses Buch? Wenn ich auf mein bisheriges Leben zurtckschaue, kann ich erkennen, dass
ich es mag, Dinge ins Leben zu bringen, die es bis dato nicht gab. So wie wir damals vor 16 Jahren
die erste Yoga Conference Germany ins Leben gerufen haben, bevor es an jeder Ecke Yogafesti-
vals gab. Lange Zeit kam mir die Idee, ein Yogabuch zu schreiben, abwegig vor, gibt es doch Yoga-
bucher wie Sand am Meer. Doch ein praxisorientiertes Buch tber das Sequencing fur Yogalehren-
de fehlte meiner Ansicht nach. Da Sequencing seit Jahren mein Steckenpferdist undich sowohlin
Ausbildungen daruber referiere als auch das Thema in Workshops anbiete, hat mich diese Idee,
einmal in meinem Kopf, sofort gepackt und nicht mehr losgelassen.

Herausgekommenist nunein Arbeitsbuch speziell fir Yogalehrende, das die Sicherheit im eigenen
Stundenaufbau und die Kreativitat fordert. Nicht umsonst heifit es, dass Yoga zu 99 Prozent aus
Praxis und nur zu 1 Prozent aus Theorie besteht. Themen wie Ausrichtung, Meditation und Pra-
nayama sind meines Erachtens nur sehrbegrenzt ber Literatur erlernbar; es gilt, sie zu praktizie-
ren —wieder und wieder. Gerade in Zeiten von Youtube und Instagram vertiefen doch die meisten
Yoginis ihr Wissen Uber eine Position eher tber ein Online-Tutorial als tber ein Buch, einfach weil
es das bessere Medium fur etwas Praktisches ist. Daher die Idee eines Arbeitsbuches. Neben ei-
nem breit gefacherten Theoriebackground wird esviele Arbeitsblatter zu verschiedenen Themen-
bereichen geben, aullerdem kleine Inspirationen aus der Yogaphilosophie und immer wieder ganz



konkrete Praxistipps. Inmeinen kihnsten Traumen haltst du jetzt ein Buchin den Handen, welches
dich als Yogalehrerin oder angehende Yogalehrerin auf deinem Weg begleitet, unterstitzt und
inspiriert.
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2. DI1E ESSENZ

Was ist nun Uberhaupt Sequencing innerhalb einer Yogastunde? Unter Sequencing versteht man
die Auswahl aller Ubungen, die dafiir gewahlte Reihenfolge und die Art und Weise, wie diese
unterrichtet wird. Sequencing gibt einer Yogaklasse Struktur und Sinn und l&sst einen person-
lichen Stil zum Ausdruck kommen. Eine durchdachte Ubungsfolge zeichnet sich aus durch Harmo-
nie und Effizienz. Der Aufbau solcher Ubungsfolgen ist eine Kunst, aber auch eine Wissenschaft,
die auf klarenund erlernbaren Prinzipien basiert. Manche mégen anmerken, dass Sequencing gar
nicht Bestandteil aller Yogalehrausbildungenist und deshalb wohl auch nicht so wichtig sein wird
oder dass es einige Yogastile gibt, die sogar feste Ubungsreihen vorschreiben und da Sequencing
gar nicht moglich und auch nicht notig sei. Nun, bei feststehenden Abfolgen ist der eigene Spiel-
raum tatsdchlich begrenzter, aber dies macht die wenigsten Yogastile aus. Fur alle anderen ist
Sequencing ein wichtiges Instrument. Je sicherer und damit freier eine Yogalehrerin sich inner-
halb der Struktur der Klasse bewegen kann, umso mehr Energie ist frei fir Spontanitat und echte
Verbindung.

Hier zunachst ein Uberblick uber die ersten Schritte, um uns dem Sequencing zu ndhern:



DIE AUSWAHL DER UBUNGEN

Da es eine unendliche Anzahl an Ubungen und Asanas im Yoga gibt, ist einer der ersten und viel-
leicht sogar herausforderndsten Schritte die Auswahl. Welche Ubungen integriere ich in mein
Klassenkonzept? Diese Auswahl erfolgt vereinfacht gesagt unter anatomischen, energetischen
und thematischen Gesichtspunkten.

DIE REIHENFOLGE DER UBUNGEN

Habe ich mich einmal fur die Ubungen entschieden, gilt es, sie in eine logische Reihenfolge zu brin-
gen. Hierbei verfolge ich bis zum Erreichen des Ubungshohepunkts drei Prinzipien: von einfach zu
herausfordernd, von simpel zu komplex und von bekannt zu unbekannt. Danach nehmen sowohl
die Intensitat als auch die Komplexitat ab.

DIE DIDAKTIK - DIE ART UND WEISE, WIE DIE SEQUENZ UNTERRICHTET WIRD

Hinzu kommt die Entscheidung des ,How to", also wie die gewahlten Ubungen konkret unterrich-
tet werden. Hier geht es um verschiedene Ansatze und Moglichkeiten: Demonstriere ich die Asa-
nas oder leite ich ,nur” durch meine Worte? Assistiere ich undloder nutze ich Partneribungen
dabei? Diese und weitere Fragen gilt es hier zu klaren, und all diese Entscheidungen verandern die
Atmosphare, den Vibe, meines Unterrichts.

Diese drei Aspekte werden im Laufe des Buches immer wieder genauer erlautert. Die vielen
Ubungsfolgen sollen dabei als Beispiele dienen und den Spielraum der Moglichkeiten aufzeigen,
den wir als Yogalehrende haben. Die Ubungsfolgen sind nicht als verbindliche Vorgabe, sondern
eher als Anschauungsmaterial gedacht.

Sequencing ist in meinen Augen eines der starksten Werkzeuge, das uns Yogalehrende zur Ver-
fugung steht, und geht weit Uber das Aneinanderreihen von Asanas hinaus. Stell dir jedes Asana
vor wie einen einzelnen Ton auf der Tonleiter. Je nachdem, wie du die Téne kombinierst, in welchen
Rhythmus du sie bringst, mit welchem Instrument du sie spielst, entstehen komplett andere Me-
lodien und somit fur die Zuhorenden jeweils neue Erlebnisse und Gefuhlswelten. Die Vielfalt ist
unendlich. Asana-Sequencing hat das gleiche Potenzial.
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Nehmen wir eine weitere Perspektive ein, bezieht sich Sequencing nicht nur auf Asanas, sondern
auch auf die Auswahl, die Reihenfolge und das ,How to" des Unterrichtens von Atemibungen,
Meditationen, Mantren und allen anderen moglichen Inhalten einer Yogaeinheit.

All dies greift ineinander. Wir erschaffen als Yogalehrende Klassen, in denen durch das Einbezie-
hen von Anatomie, Philosophie, Poesie und Musik, durch das Finden des richtigen Wordings und
Tempos, passend gewahlte Meditationen und Atemubungen zusammen ein Stick Kunst entsteht.
Alles ist miteinander verwoben, dhnlich einem Netz. Dieses Stickchen Kunst verpufft nicht nach
dem Ablauf der Stunde, sondern wird im Kérper der Ubenden einen Abdruck hinterlassen haben,
der sie nachhaltig verandert. Jede Yogastunde nimmt die Schulerin mit auf eine innere Reise, und
das Sequencing bestimmt, wohin und wie tief die Reise geht. Das Netz aus ineinander verwobenen
Ubungen schafft eine einmalige Erfahrung und gleichzeitig schenkt es den Ubenden wie auch den
Lehrenden Struktur und Halt. Aufgrund dieser Sicherheit, &hnlich einem Sicherheitsnetz, kénnen
wir Lehrenden uns trauen, unserer Kreativitat freien Lauf zu lassen und wagemutig ,neue” Klas-
senablaufe und Sequenzen auszuprobieren. Das Netz halt uns und stattet uns mit der Logik aus,
die es braucht, um komplexe Klassenablaufe zu gestalten.



AW’“ /0 rouxis-

Bevor wir uns der Erstellung von Sequenzen widmen, schauen wir uns zunachst die einzelnen

Bestandteile an, aus denen Sequenzen sich zusammensetzen.

Jede Ubungseinheit folgt zwangslaufig einem Sequencing, sei es bewusst oder unbewusst. Die-
sessetztsichzusammen aus einzelnen Sequenzen. Und eine Sequenz setzt sich wiederum zusam-
men aus verschiedenen Ubungen und Asanas. Es gilt also zu entscheiden, welche Ubungen und
welche Asanas in eine Yogaeinheit einflieBen und in welcher Reihenfolge sie vorkommen. Meist
wird Asana als ,Yogaposition” Ubersetzt, aber wortlich tbersetzt meint es ,Sitz". Das lasst sich
einfach begrinden, da die ersten Asanas sitzende Positionen waren, in denen Meditation prakti-
ziert wurde. Viele der unterschiedlichen Asanas, die wir heute kennen, wurden entwickelt, um den
Korper so zu 6ffnen und zu starken, dass er auf das lange Sitzen wahrend der Meditationen vor-
bereitet wird.

So definiert Patafijaliin den Yogasutren: ,Sthira sukham asanam.” [YS 2:46)
Das bedeutet: ,Das Asana [der Sitz, die Verbindung zur Erde] soll stabil und angenehm sein.”
Die Yogasutren des Patafijalisind heute fur viele Praktizierende das wichtigste Uberlieferte Werk,

wenn es um Yoga geht. Es bietet spannende Erkenntnisse zu den Themen Freiheit und Meditation
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und erlautert, dass vor allem der Verstand ein Hindernis ist auf dem Weg der Befreiung und wie
der achtgliedrige Pfad uns darin unterstitzen kann, den Verstand neu zu trainieren. Asana wird
dabeinurin 2 bis 3 Sutren behandelt, und es liegt im Rahmen des klassisch-philosophischen Yoga
kein Fokus auf den korperlichen Ubungen. Die Befreiung, um die es letztendlich geht, wird (iber die
Meditation erlangt.

Im Zuge der zeitlich spateren Entwicklung des Hatha Yoga und dem damit einhergehenden Kon-
zept des feinstofflichen Korpers oder ,subtle body” war Erleuchtung nicht mehr nur noch ein
Zustand, der innerhalb der Meditation erreicht werden konnte, sondern wurde auch moglich,
indem Energienim Korper deblockiert und gelenkt wurden. Daftr wurden zahlreiche noch heute
praktizierte Asanas entwickelt. Die Begrifflichkeiten von Nadis, Chakren, Bandhas und Granthis
gehoren zu dieser Tradition des Hatha Yoga.

Das heif3t, wir haben es hier mit einem ganz ,neuen” und erweiterten Konzept von Asana zu tun.
Asana ist nicht mehr nur der Sitz, in dem man meditiert, es ist nun weitaus mehr. Im Hatha Yoga
gingen die Yogis davon aus, dass durch das korrekte Praktizieren von Asana, Mudra, Pranayama
und Bandha die Energien durch Sushumna Nadi bis zur Krone des Kopfes gelenkt werden kénnen
und dass damit Erleuchtung passiert. Erleuchtungist hier also eine korperliche und energetische
Erfahrung und findet in diesem Leben statt. Hatha Yoga ist demnach eine lebensbejahende und
korperbetonte Form des Yoga. Allerdings ist der traditionelle Hatha Yoga in meinen Augen nicht
darauf ausgerichtet, dass wir mit unseren Gefthlen in Kontakt kommen. Es geht sehr deutlich um
die Kontrolle des Kérpers, der Gedanken und Geflhle. Dabei bleibt wenig Raum fir eine spieleri-
sche Herangehensweise, bei der Neugierde und Intuition die antreibenden Faktoren sind. Wobei
ich der festen Uberzeugung bin, dass die ersten Yoginis und Yogis genau so praktiziert haben,
namlich aus deminneren Gefuhl herausundin Verbindung mit der Natur. Und ja, da der angestreb-
te Zustand des Yoga ein Zustand der Einheit und der Verbundenheit ist, liegt es nahe, sich von der
Natur inspirieren zu lassen und von ihr zu lernen. So tragen viele Asanas Namen wie der Baum,
der Berg, der Hund oder auch der Tanzer.

Wir praktizieren Yoga-Asana und andere Techniken, um die Einheit in allem zu finden, was exis-
tiert. Yoga-Asana ist ein Weg hin zu mehr Mitgefthl und Verbundenheit und findet demnach auch
jenseits der Yogamatte statt. Wir finden den Teil in uns, der allem, was existiert, gemeinsam ist:
Prana, die Lebensenergie oder auch das Bewusstsein. Der Weg zu einem hoheren Bewusstsein
fuhrt tber das Embodiment, also das Einnehmen der Formen des physischen Reiches. Durch das
Uben von Asana verbessern wir unsere Beziehungen mit allen Aspekten und Lebensformen von
Mutter Erde. Wir suchen den Weg zurtck zu unserem natirlichen Zustand, der ungebundene und
endlose Freude ist und in dem alles, was existiert, miteinander verbunden ist. Das Praktizieren



von Asanasim 21. Jahrhundertist unglaublich facettenreich. Dieses Buch wirde nicht ausreichen,
um die unterschiedlichen Einflusse zu beschreiben, durch welche sich dies in den letzten Jahr-
zehnten entwickelt hat. Fur michist jede Korperhaltung ein Asana, das ich mit Achtsamkeit, Neu-
gierde und einem Gespur fur die unterschiedlichen Ebenen meines Seins tbe. Nur weil eine Kor-
perhaltung urspringlich aus einem anderen ,System” stammt, heif3t das nicht, dass ich sie nicht
mit der inneren Haltung einer Yogini ausiiben kann.

Natdrlich hat das Uben von Asanas fur die meisten Menschen auch ganz pragmatische Grinde.
Nicht alle Yogalbenden streben nach Erleuchtung oder der grof3en Freiheit. Manche wollen ein-
fach etwas fur ihre Gesundheit tun oder haben das Ziel eines starken und flexiblen Koérpers vor
Augen. Yoga kann all das und noch viel mehr. Damit unsere Schalerinnen und Schuler ihre Ziele
erreichen, ist wichtig, dass wir Lehrenden Asanas anatomisch korrekt unterrichten und tber ein
Grundwissen von biomechanischen Ablaufen verfugen.

Eine Sequenzist eine in sich vollendete Abfolge von Asanas, die in einer Uberlegten Art und Weise
angeordnet sind. So ist jede Yogastunde eine in sich geschlossene Sequenz, die wiederum aus
vielen einzelnen Untersequenzen besteht. Verbinden wir die Positionen mithilfe flieRender Uber-
gange miteinander, statt sie ,einzeln” zu Uben, entsteht ein Flow-Gefuhl. Die gesamte Erfahrung
der Haltungen verandert sich. Wahrend bei ,einzeln” ausgetbten Positionen oft das Augenmerk
auf die Ausrichtung innerhalb der Position gerichtet ist, spielt bei Sequenzen auch der Raum zwi-
schen den Ubungen, also die Verbindung, der Ubergang, der Flow, eine groRe Rolle. Viele Yoga-
ubungsbucher konzentrieren sich darauf, einzelne Asanas zu beschreiben. So bleibt ein groRer
Teil des Potenzials von Asana unentdeckt. Als Sequenzen verbunden kénnen einzelne Positionen,
ahnlich einem Mantra, verschiedenste Wirkungen mit sich bringen. Sie kénnen beruhigend sein,
belebend, tanzerisch, sie konnen ganze Geschichten erzahlen und somit die unterschiedlichsten
Qualitatenin den Ubenden wecken.
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.Nur eine statische Position zu erlernen offenbart nicht das unglaubliche Potenzial
von Asana. Wenn einzelne Asanas korrekt in einer Sequenz miteinander verbunden werden,
ist das Ergebnis ein physiologisches Mantra, ein satter Strudel
aus sich uberschneidenden Flussen von allem.”

SHARON GANNON UND DAvID LIFE IN: JIVAMUKTI YOGA — PRACTICES FOR LIBERATING BODY AND Soul

Wenn wir einzelne Positionen und ihre Zugehorigkeit zu einer bestimmten Asanakategorie inihrer
Energie und Anatomie verstehen, dann wird Sequencing ein kreativer Akt und die Moglichkeiten
fur uns als Lehrende sind endlos. In diesem Buch geht es mir also nicht darum, fertige Sequenzen
zu préasentieren, sondern so viel Wissen zu vermitteln, dass jede, die dieses Buch bis zu Ende
durchgearbeitet hat, Uber Freiheit, Kreativitat und ausreichend Hintergrundwissen verfigt, um
intelligente und abwechslungsreiche Ubungsreihen zu gestalten. Sequencing ist der Moment, in
dem das Wissen und die Erfahrung der Lehrenden lebendig wird und sich ein eigener unverwech-
selbarer Stil zu entwickeln beginnt. Mit diesem Buch mochte ich Yogalehrende auf ihrem Weg zu
einem eigenen personlichen Stil unterstitzen.

Ich vergleiche die Kunst des Sequencings gerne mit der Kunst des Kochens. Jede einzelne Zutat
fur sich gesehen hat einen eigenen Charakter, aber nur in der Gesamtheit und ihrem Zusammen-
spiel konnen komplexere Geschmackserlebnisse entstehen. Jede Zutat ist wichtig fir den einzig-
artigen und unverkennbaren Geschmack, und gleichzeitig gibt es nicht das eine wahre Rezept. Es
gibt viele Moglichkeiten.



