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Yoga als Methode der Verunsicherungssynthese
im Rahmen der Weiterbildung zum/r ,Yoga-Gesundhiser/in BUGY**

* BUGY = Berufsverband Unabhéngiger Gesundheitsrisshaftlicher Yoga-Lehrender

Kurzreferat im Themenblock I:
Salutogenetische Orientierung in der Aus-, Fort- ud Weiterbildung von Gesundheits-
und Sozialberufen

Michael Rdslen,Gleichen, (Leiter der Gottinger Yoga Schule voPlis — Forum flr
Gesundheit & Pravention)

Vorbemerkungen

Nach aktuellen Schatzungen tben sich zwischen 3ien Bundesbirger zumindest ab
und zu mal auf eine Art und Weise, die sie ,Yogahnen. Yoga als ,Hatha-Yoga“ gilt nach
den Ausfihrungsbestimmungen der Spitzenverbandkrdekenkassen als anerkannte
Praventionsmethode i. R. von 8§ 20 SGB V fur dasdiamgsfeld ,Entspannung®. Es scheint
ausgemachte Sache zu sein, Yoga mit Entspannuichzlsetzen. Dieser Beitrag soll
zeigen, inwieweit es einerseits gerechtfertigt,isgga“ in einen Sinnzusammenhang mit
~-Entspannung” zu bringen und welche Anforderungeriaen gesundheitsforderlichen,
salutogenetisch orientierten Yoga-Unterricht zllestesind. Wie diese Aspekte
Berucksichtigung finden kénnen, soll dargestelltdes am Lehrgang , Yoga-
Gesundheitstrainer/in BUGY*.

1. Was eigentlich ist Yoga?

Die Idee des Yoga scheint sehr alt zu sein. EirsteByatik des Yoga wurde im sechsten bis
zweiten Jahrhundert v. Chr. verfasst mit den s¥gga-Sutren des Patanjali“. Es handelt sich
hierbei um 195 Yoga-Lehrsatze, die in vier ,BucHeruafgeteilt sind. Es ist im
interkulturellen Austausch und auch im jeweiligestdrischen Kontext zwar schwierig, die
Authentizitat der urspringlichen Aussagen zu ediasgdoch sind fundierte, reflektierte
Ubersetzungen wahrscheinliche Anngherungen anBidiLogik des Quellentextés.

Der erste Lehrsatz lautet:

ATHA YOGANUSASANAM.

Ubersetzung VERMA und DESHPNADE: ,Hier (nun) foltje Disziplin des Yoga.”
Ubersetzung LOBO: ,Hiermit gehen wir der Yoga-Leheeh.“ Das Wort

ZANUSASANAM* bedeutet so viel wie Regeln, Vorschah, Disziplin.

In Lehrsatz 2 folgt die klassische und unbestrétBefinition von Yoga:

,YOGAS CITTA-VRTTI-NIRODHAH" — also ganze vier Woéer in Sanskrit.

Man kdnnte meinen, dass es nicht so schwer sem k&t Worter einigermalien

Ubereinstimmend zu Ubersetzen. Die mogliche Dewstualjalt der Lehrsatze nimmt jedoch

spatestens hier ihren unvermeidlichen Lauf.

Hier nur eine kleine Auswahl von vier zumindestligihen Ubersetzungen.

-,Yoga ist jener innere Zustand, in dem die sehlgeistigen Vorgange zur Ruhe
kommen.?

-,Yoga ist das Verhindern der Modifikationen desikienden Prinzips™
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-, Yoga ist das Aufhoren aller Bewegungen im Bewsisist.®
-Yoga isé das langsame Anhalten (NIRODHA) der Bewep(VRTTI) des Phanomens
(CITTA)

Um es in aller Deutlichkeit zu sagen:

Yoga ist ein Phdnomen des Bewusstseins. Insofehmeiseine Bricke, um Yoga als
Entspannungsmethode zu offerieren. Dieser Zustamdlen alten Yogis und Yoginis jedoch
wohl nie Selbstzweck! Ihr Ziel war und ist ,SAMADHll,das Erlebnis seiner selbst als
vollkommene Transparenz, als Grenze schlechthin.”

Dieses Ziel wiederum hat seine Motivation in deetdeugung, sich im abrufbaren Erleben
von SAMADHI vom ,Schmerz“-Kreislauf der menschlichExistenz befreien zu kénnén.
Fur diese eher philosophisch-spirituelle Zielforraing beschreiben die klassischen Yoga-
Lehrsatze acht Trainingsmodule:

1) Yama — als eine Selbstverpflichtung zur ethisodBeentierung an
- AHIMSA (Gewaltfreiheit);
- SATYA (Aufrichtigkeit/ Wahrhaftigkeit);
- ASTEYA (nicht stehlen);
- BRAHMACHARYA (Zugelung von Begierden);
- APARIGRAHA (Zlugelung des besitzergreifendéaben-Wollens).

2) NIYAMA - als eine Selbstverpflichtung zum Umgamgs sich selbst:
- SAUCA (physische und psychische Hygiene);
- SANTOSA (das Streben nach Zufriedenheit);
- TAPA (Selbstdisziplin im Umgang mit kérpehiem Wollen, z.B. zu haufigem Essen);
- JAPA (das Wiederholen von Mantren = Formmalhpsychophysiologischer Wirkung);
- ISVARAPRANIDHANA (durch Hingabe an Isv&)a

3) ASANA — Korperpositionen, die fest und angenedriabt werden.

4) PRANAYAMA — Ubungen vermittelt tiber duRere Atngumnd Atemrhythmen durch
Verandern der Atemphasen und des Atmens selbst.

5) PRATYAHARA — die Konzentration auf einen innef@aum bei gleichzeitigem
Ausblenden anderer innerer RAume und Objekte.

Die Module 3-5 kann man unter dem Begriff HATHA YA@Gusammenfassen.

6) DHARANA — Verlangerung der Konzentration aufe@innneren Raum.

7) Dhyana — Verweilen in einem meditativen Zustand.

8) Samadhi — das Erleben seiner selbst als tradepRaumZeit-Gestalt.

Das Wort ,Gesundheit” findet sich in den Yoga-Léttizen nicht — aul3er in seinem Gegenpol
.Krankheit®, welcher gleich als erstes Hindernis ffoga“ beschrieben ist. Als weitere
Hindernisse sind genannt: Tragheit, Zweifel, Nassilgkeit, Faulheit, Hangen an
Sinnesobjekten, ,falsche* Anschauung, Unkonzerttrat, Unbestandigkeit, Kummer,
Schmerz, Zittern und Seufzen.

Mit anderen Worten — es gibt hier viele Briicker, Ahwendung des Yoga-Ubens in den
Kontext von Gesundheitsférderung zu stellen.

Wenn in der real existierenden Gesundheitsférdedend®RD die Methode ,,Hatha-Yoga“
als anerkanntes Entspannungsverfahren gilt, selezich diese Orientierung dominant auf
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das Trainingsmodul ,ASANA" und rezessiv auch awd Module ,PRANAYAMA" und
,PRATYAHARA". Die ethischen Leitlinien nach au3eneanach innen sind ebenso wenig
bertcksichtigt wie die meditativ-spirituellen Modus-8.

Nun kann man in den Ausfihrungen zu 8 20 SGB Whledaie verschiedenen
Entspannungsverfahren I6sen ungeachtet ihrer misttaah Unterschiede eine sogenannte
Entspannungsreaktion au$.

Diese Aussage ist beachtlich!

Lasst sie doch die Schlussfolgerung zu, es gebahMen, die bei Ausiibung quasi
automatisch eine Entspannungsreaktion auslosem.adders gesagt, das Einnehmen einer
Yoga-Position soll quasi eine Entspannungsrealdisiosen! Unsere mehrjahrigen
Erfahrungen zeigen immer wieder, dass die WirkurdgriJbungen wesentlich abhangig
sind vom 6kologischen Kontext des Ubens, von dep@enatmosphare, von der Lehrenden-
Lernenden-Beziehung und nicht zu letzt auch ablgivmn der ganzheitlichen Disposition
des Ubenden als biopsychosozialer Entitat.

Wenn man Ubereinstimmt, dass GesundheitsfordedgsrggraProzess angelegt sein soll, die
Gesundheitstibenden zu mehr Selbstregulation utms$t®ektimmung in Sachen
hdchstpersonlicher Gesundheit zu befahigen, datib sith die Frage nach stimmigen Lehr-
und Lernpfaden.

Die obige Ausrichtung in den Ausfuhrungen der Sgitzerbande erinnert stark an ein
eigentlich Uberholtes Reiz-Reaktionsmodell im Hiclokuf ein Modell von der trivialen
Maschine ,Mensch* und l&asst psychoneurobiologideimsichten der letzten Jahre vollig
auer Acht?

So gibt es z. B. eine beachtliche Anzahl an Mensctiie sich anschicken, Autogenes
Training (ein weiteres nach § 20 SGB V anerkanBt#spannungs-Verfahren) zu erlernen
und die dann die Praxiserfahrung machen, dassisfeder Matte platzen'® Ahnliches gilt in
methodenspezifischer Weise fur alle ausgewiesené&pBnnungsverfahren.

Immer wieder muss daran erinnert werden, dass des Won Yoga ein Uben lebender
individueller Systeme in einem bewegten sozialeh @kologischen Raum ist (Prinzip der
gegenseitigen Bedingtheit!).

Aufschlussreich hier ist das Wort SARIRA als denorper“-Begriff in der indischen

Medizin Ayurveda. Mit SARIRA wird die lebendige Istiing des einzelnen Menschen
bezeichnet, die auseinander treibenden auf3eremueictn Soge zu Uberwinden und einen
lebendigen Zusammenhalt (= AYUS) von ZeitmomenZeiimoment ,herzustellen®.
Betrachtet man nun die korpergeleiteten Yoga-Ubnmgeht nur als Anforderungen an eine
triviale Maschine ,Mensch*, so erkennt man in desg¥-Ubungen korpergeleitete
Fragestellungen in ihrem aktuellen soziotkologisdRaumZeit-Kontext, die sich im
Ubenden in der Qualitat als ASANA (Yoga-Haltungg dis ,fest und stabil” erlebt wird)
zeitigen, wenn es ihm/ihr gelingt, die spezifiscl&ige zum Auseinanderdriften, die in einer
Yoga-Ubung angelegt sind, lebendig zusammenzubmirajso zu meistern.

Gehort es nun zum Unterrichtsverstandnis und -kdwiee Yoga-Lehrenden, dass sie Yoga-
Unterricht als eine Art geflihrtes Sensibilitatsinag gestalten und inszenieren, so werden die
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Ubenden nicht mit fertigen Yoga-Entspannungs-Antembegegnet, sondern tatsachlich mit
sich selbst — vermittelt GUber Merkmale des Erlelmmsigenen SARIRA.

Die Yoga-Ubung wird somit zu einem trainierendestT&est verstanden als Situation, in der
Forscher und Forschungsgegenstand vermittelt tibdtéhigkeit zur Selbstwahrnehmung
eins werden. Der Entschluss ,ich Ube jetzt Yogagis Entschluss, sich einem
selbstinduzierten trainierenden Verunsicherungasrizu widmen. Hiermit ist auch ausgesagt,
wer sich letztlich die Fragen beantworten mussediem Yoga-Selbst-Forschenden aus dem
eigenen Korperraum auftauchen — der/die jeweiligga¥Ubende selbst! Der/die Yoga-
Ubende ist zentral als Experte/in in eigener Sagetieagt!

Nun kann es sein, dass ein Ubender die ErfahrungA®ANA“ macht, d. h. das Gelingen,
die divergierenden Soge in der Ubung auszugleicinelzu meistern.
Es durfte dann kein weiterer Handlungsbedarf besteles kénnen jedoch aus dem Raum des
SARIRA auch irritierende, auffallige zunachst sltipe Erlebensmerkmale (= LAKSANAS)
auftauchen (,zu hart”, ,zu weich*, ,zu kahl“, ,zuehend®, ,zu schwer“ u. a. m.). Solche
irritierenden, auffalligen Erlebensmerkmale lieSerh z. B. folgendermal3en durch einen
Ubenden zuordnen:
- Die Auffalligkeit kenne ich von mir und weil3, dasie durch meine Fahigkeit zur
Selbstregulation wieder verschwindet bzw. dalssnaer Lage bin, sie zu
vermeiden.
- Die Auffalligkeit kenne ich von mir noch nichigdst mir neu, aber ich vertraue
darauf, dass meine Fahigkeit zur Selbstregulatimneichen wird, um die
Auffalligkeit zu integrieren (z.B. ,diese Yoga-Ubg tut mir einfach nicht gut, aber
ich brauche sie auch nicht, um weiter ein gugesmerzfreies Leben fihren zu
kénnen*).
- Die Auffalligkeit kenne ich von mir noch nichiegst mir neu, aber ich glaube, dass
ich mir selbst helfen kann.
- Die Auffalligkeit kenne ich von mir nicht und idlaube auch nicht, dass ich sie aus
eigener Kraft meistern kann. Ich muss wohl baldrauch sofort besser wissende
Hilfe aufsuchen.

Mit derartigem Uben von Yoga tritt ein Yoga-Ubendeeinen kontinuierlichen Prozess des
Trainings und der erweiterten Selbstwahrnehmung@$gT

Bitte erinnern Sie sich an den ersten Lehrsatzd,bn folgt die Disziplin des Yoga®“.

Wenn sich jemand entschliel3t, regelmaRig Yoga am ko praktiziert er damit eine
Methode, ein selbstinduziertes Verunsicherungdritnd dem Ziel einer erweiterten
Selbstregulation einerseits, aber eben auch eirtbdde mit erweiterter Einsicht in die
Grenzen seiner Fahigkeit zur Selbstregulation. &/idgann mit diesen Grenzen umgeht, ob er
sie akzeptiert, ob er versucht, sie autodidakttkmth noch (wieder) zu erweitern oder ob er
sich zum Erhalt und zur Wiederherstellung bzw. Hevang seiner Fahigkeit zur
Selbstregulation Hilfe von auf3en sucht und nimm¢Rdeskreis, Familie, Yoga-Lehrer,
Physio-/ Psychotherapeuten, Seelsorger, Arzt U.adas ist seiner eigenen Entscheidung
anheim gestellt.
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So wird das Uben von Yoga tatsachlich zu einemé&a®zer Forderung von
Selbstbestimmung in Fragen der eigenen Lebensfjhund Gesundheitsférderung und eben
nicht zu einer vorwegnehmenden ErgebnisdestinatiBntspannund®

Es ist bspw. immer wieder erlebbar, wie gerade amghinfachen Ubungen wie z.B.
SAVASANA (einem spezifischen Angebot zur Entsparmum Liegen) die latent wirkenden
Spannungen dem Ubenden erlebbar werden, seiebtis §iormen von Schmerzen z. B. im
ischiocruralen oder atlantoaxialen Bereich (deeeifeilnehmerin wird dabei die marode
Arbeitsbestuhlung ihrer Firma bewusst, der gartennSeniorin, dass sie keine 40 mehr ist
...) oder Empfindungen des ungebremsten Gehetztdamh unerledigte Arbeitsaufgaben.
Entlang solcher Empfindungen tritt der Ubende ireaimeditativen Korperdialog, um sich
selbst seine sinnstiftenden Antworten zu geberfijBae z. B. ein solcher Korperdialog zu
einer Anfrage beim arbeitsmedizinischen Dienst @ineém ergonomisch abgestimmten
Birostuhl).

FUr ein derart gestaltetes Lern-Setting stelltRBeEnufsverband Unabhéngiger
Gesundheitswissenschatftlicher Yoga-Lehrender (itlgdfalen einfach BUGY) folgende
Zielkriterien fiir Yoga-Lehrende adf:

Methodenubergreifende Schlisselqualifikationen im Eld der Gesundheitsférderung

- Fahigkeit zur Selbstreflexion

- Bewusstsein fir die Relativitat des eigenen dgraas

- Anatomische / physiologische Kenntnisse

- Didaktische / padagogische Kenntnisse

- Fahigkeit und Bereitschaft zum kontinuierlich&smstausch mit externen
Perspektiven (z.B. mit dem Instrument ,Qualiétel im Gesundheitswesen*
analog zu arztlichen Qualitatszirkeln)

- Kenntnisse Uber biopsychosoziale Zusammenhaegiendheitlichen Geschehens

- Kenntnisse uber Selbstregulation und -orgamsdgbendiger Systeme

- Kenntnisse Uber systemische Zusammenhange

Methodenspezifische Kenntnisse

- Methoden- und Technikkompetenz des Hatha-Yoga

- Kompetente Ubungsanleitung

- Kompetente Ausfuhrung von Techniken des HathaaYog

- Beriicksichtigung der kérperlichen und psychiscBeanzen des Ubenden

- Wissen uber Wirkungen von Ubungen des Hatha-Ywghauch mogliche
Kontraindikationen

- Basiskenntnisse kognitiver und kdrpergeleitemmtheorien

Gesprachsfihrung

- Die Gesprachsfiihrung soll Lernprozesse initiiared unterstiitzen (statt einseitig
belehren)

- Gestaltung des Unterrichts als Lernfeld eineugdbeitsorientierten
Selbstbestimmung

- Ermutigung zur Wahrnehmung von Starken (Ressojinwed Annahme von
Schwéchen

Unterrichtsstil

- Bezug zum Alltag der Teilnehmer
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- Einbezug von Alltagssituationen in die Erfahrusigggationen
- Orientierung am Bedarf und an den Bedurfnisserndgnehmer
- Anleitung im (selbst-)entdeckenden Lernen

Lernziele
- Sensibilisierung fur die eigenen Bedurfnisse
- Sensibilisierung fur die Bedeutung des eigenepdyjchosozialen Standorts fir
das eigene Bewaltigungsrepertoire
- Aneignung von Selbstverantwortung
- Entdecken neuer Handlungsspielrdume
- Korpergeleitetes Selbstmanagement von Alltagd-S$inesssituationen im sozialen Kontext
- Eréffnung neuer korpergeleiteter PerspektivenSbstwahrnehmung
- Sensibilisierung fir zielflihrende Losungen

Immer wieder wird im Zusammenhang mit Yoga die Eragch Spiritualitat gestellt. Die
Antwort hierauf ergibt sich aus obigen Leitlinieiewon selbst. Jede/r Yoga-Ubende mdge
sich die Frage nach einer fir ihn/sie stimmigenitailitat selbst beantworten, sollte dieser
Lebensbereich ihm/ihr im Ritual des Ubens als bedeutsame zu beantwortende Frage
auftauchert? Es sei daran erinnert, dass Spiritualitat zunelhaés Dimension von
Gesundheitsférderung anerkannt wird und allein saeshalb soll sie hier auch zu Wort
kommen®® Das formulierte Yoga-Ziel der Erleuchtung (SAMADH# sicher hierunter zu
subsumieren und wenn jemand zu dem Ergebnis kodass, das fur ihn/sie bedeutsames
Lebensziel sein soll, dann ist dies ein wertvdeitrag zur persénlichen Sinnstiftung —
jedoch dann m. E. nicht mehr Auftrag an die Krahessen ,SAMADHI-Ubungen* zu
refinanzieren.

Wenn sich allerdings in der BRD tatsachlich zwiscHeei bis vier Millionen Bundesbuirger
in der oben beschriebenen Weise die Disziplin dath&tYoga tben wirden, so wiirde dies
ausreichen, um eine tatsachlich korpergeleitetei@#witsreform zu bewirken.

Die soziale Frage wirde dann am eigenen Leib diestel erfahren und achtsam beantwortet
werden mussen. So aber — im real existierenden-¥taght der Beliebigkeiten — schrumpft
die Reichweite des Yoga-Ubens vielerorts auf eMersuch der kérperertiichtigten und
Duftkerzen unterstiitzten Beruhigung und Beschwggintg, nachdem der Korper geleistet
hat, welches ihm die kollektive und individuelleidgtengsideologie abgerungen hat.

An dieser Schnittstelle wird es nun wieder inteaegsSoll das Uben von Yoga eingebettet
sein in eine Well-&-Fun-Orientierung oder soll dasga-Uben die Ubenden mit sich selbst
gua Korperlichkeit begegnen?

Zugespitzt gefragt: Soll das Uben von Yoga eindrangendes) Beschwichtigungsverfahren
oder ein (von Achtsamkeit begleitetes) Entspannuaigéng sein?

Soll das Uben von Yoga nicht zu einem beschwichtigeizeitakt fur ,Body & Soul*

verdreht und reduziert werden, muss diese Fraigigen moglichen ,yogatrogenet

Reichweite beantwortet werden. Denn: ,Wenn ichrbeiner Strategie vergesse, den Korper
mit einzubeziehen, dann kann es sein, dass die-tedipack-Prozesse, die ablaufen, meine
psychische Verfassung in einer Art und Weise vezémdlie quer zu meiner
Handlungsabsicht liegt. Zu jeder intellektuell eitkelten Strategie gehdrt das entsprechende
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Embodiment, wenn sie erfolgreich sein soll. Der btam der Selbstmanagement-Strategien
ausschlief3lich tber das Denken umsetzen will umdkdgper dabei vergisst, riskiert sein
personliches Scheitern’

Im Ritual des Yoga-Ubens kann es nur um einen Atlgleon der Vorstellung, die man von
sich hat und der SARIRA bezogenen Wirklichkeit gehmit der sich ein/e Yoga-Ubende/r
mittels Yoga-Ubungen in Verbindung bringt. Und waed#ann es nur die Leistung des Yoga-
Ubenden sein, sich die Antworten auf Kongruenzesr @ifferenzen des Erlebten selbst zu
geben.

Die Shamkya-Philosophie Indiens, in der das Yogste®y tief verwurzelt ist, verfugt Gber
ein wunderbar einfaches Modell, die Qualitatenlddsendigseins zu vergegenwartigen: Die
Lehre von den TRIGUNAS — TAMAS, RAJAS und SATTVA.

TAMAS = das Prinzip der Entschleunigung, Verdingliag (Aspekt der Bremse).

RAJAS = das Prinzip der Spannung, Wallung (AspektReschleunigung)

SATTVA = das Prinzip des stimmigen Lebensflussedaninnen-Aul3enwelt-
Kommunikation.

Es sei an dieser Stelle und abschliel3end an died@rmahme Antonovskys erinnert, ,dass
der Flufd der Strom des Lebens ist. Niemand gehesam Ufer entlang. Dartber hinaus ist
fur mich klar, daf3 ein Grof3teil de Flusses sowohWiortlichen als auch im Ubertragenen
Sinn verschmutzt ist. Es gibt Gabelungen im Flu® zd leichten Stromungen oder in
gefahrliche Stromschnellen und Strudel fihren.

Meine Arbeit ist der Auseinandersetzung mit folgemBrage gewidmet: Frage gewidmet:
Wie wird man, wo immer man sich in dem Flul3 befindessen Natur von historischen,
soziokulturellen und physikalischen Umweltbedingemdépestimmt wird, ein guter
Schwimmer?*®

Das Uben von Yoga sind in diesem Sinne spezifiSdievimm versuche, die den
Schwimmen den mit seinem Standort im Fluss desnsbegegnen.

Gelingt die Synthese der Verunsicherung, die inldieangen angelegt ist, kommt es in der
Sprache der Salutogenese zum Phanomen intensigpaégter Koharenz oder in der Sprache
der Lehrsatze des PATANJALI zum Erleben von Yoga.

Anmerkungen:

1. Dieser Beitrag orientiert sich vorrangig an éebeiten von Prof. Dr. R. Lobo und Dr. Dr. Vinod
Verma, ihres Zeichens beide indischer Abstammund {lamit des dortigen kulturellen
Hintergrundes machtig) und im Laufe ihres Werdegdnglas westliche Wissenschaftssystem
hineingewachsen, um es dann in ihrer Perspektif/¥@gya und Ayurveda zu integrieren.

2. Dass es auch anders geht, davon zeugt die fidguaffassung einer deutschsprachigen
Esoterikerin: ,Der Weg aus der Unbewusstheit ingi#tliche Selbstbewusstsein, das ist Yoga..."
(zitiert nach: Haich E, in: Der Weg des Yoga — Hauch fur Ubende und Lehrende. Hrsg. v.
Berufsverband deutscher Yogalehrer. Via Nova, Beezg 1991; 71)

3. Badumer B. Die Wurzeln des Yoga. Scherz, MUnd#9; 21

4. Verma V. Yoga und Ayurveda. Neuhausen am Rhi&thweiz 1998; 39

5. lyengar BKS. Der Urquell des Yoga. Bern 1995; 83

Artikel aus: DER MENSCH, Heft 39/1-2008, ISSN 188266, |V. APAM -Symposium 10/2007



BUGY - Berufsverband Unabhangiger

Gesundheitswissenschaftlicher Yoga-Lehrender
Wilhelm-Bendick-Str. 35 ~ 37130 Gleichen ~ info@yoga-berufsverband.de
05508- 923583 ~ 05508- 92135 ~ www.yoga-berufsverband.de

6. Lobo R. Yoga — Sensibilitatstraining fiir Erwaehs. Band 1: Grundwissen und Ubungen.
Palmela/Portugal 2005; 25.

7. LOBO wagt einen kulturhistorischen Bezug zu Henrschaftsbedingungen Indiens des Mittelalters
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