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YOGA IN COVID-19-ZEITEN
Yoga online unterrichten

Nachdem wir im Méarz wegen der Covid-19-Pandemie kurzfristig keine Kurse und
Seminare mehr anbieten konnten, standen wir alle vor ganz neuen Herausforde-
rungen. Als erste MaBnahme haben wir natirlich den Kursbetrieb eingestellt — und
ein Ausbildungsseminar mussten wir auch kurzfristig absagen. Wahrend der Kurs-
betrieb frihzeitig in eine verldngerte Osterpause ging, standen wir was die BYO-
und BDY-Ausbildung anbelangt vor der Aufgabe, den Ausbildungsbetrieb aufrecht
zu erhalten und unsere Vertrage zu erfillen.

Text: Dr. Dirk Glogau

Bis zu diesem Zeitpunkt vertraten wir die
Meinung, Yoga online in Theorie und ins-
besondere Praxis zu unterrichten, geht
nicht. Der Unterricht wird durch die per-
sonliche Begegnung und Beziehung ge-
tragen und dazu mussen sich Lehrerlnnen
und Schilerinnen in einem Raum begeg-
nen und aufeinander einschwingen. Aber
die Situation war alternativlos. Also haben
wir angefangen, nach maoglichen techni-
schen Losungen zu suchen. Erfahrungen
hatten wir seit einiger Zeit mit Online-
Konferenzen tber Skype. So finden seit
Maérz beispielsweise die Vorstandssitzun-
gen des BYO wochentlich per Skype statt
und die Fachkonferenz der BY O-Schulen,
die im Marz in Graz stattfinden sollte, ha-
ben wir dann auch kurzfristig auf diese
Online-Plattform verlegt. Das ging mit
einer strikten Moderation und der ent-
sprechenden Disziplin aller Teilnehmen-
den auch mit dieser relativ groRen Gruppe
von 15 Teilnehmenden.

Da Skype uns als Online-Unterrichtsplatt-
formen nicht ausreichte, haben wir uns als
Ausbildungsschule letztendlich auf Zoom
geeinigt. Das soll keine Wertung oder
Empfehlung sein. Alle diese verfligbaren
Plattformen sind umstritten, was beispiels-
weise die Datensicherheit angeht. Inzwi-
schen ist der Markt dieser Online-Ange-
bote so gewachsen, dass wir ausdriicklich

davon absehen, hier eine Bewertung oder
Empfehlung abzugeben. Im Internet fin-
den sich zahlreiche Tests dieser Plattfor-
men - und die kommen auch zuweilen
zu kontroversen Ergebnissen. Ich berichte
hier lediglich tiber unsere Erfahrungen mit
Zoom, weil wir mit eben dieser Losung
schon ein paar Monate arbeiten.

Umsetzung des Unterrichts

Moderiert wird der Unterricht von einem
sogenannten Host, der die Sitzung admi-
nistriert und mehr Gestaltungsmaoglichkei-
ten hat als die anderen Teilnehmenden.
Ich persénlich habe den Online-Unterricht
im Team durchgefuhrt, also das Hosting
einer Kollegin unseres Ausbildungsteams
Ubergeben. So konnte ich mich als Teil-
nehmer einloggen und auf den Unterricht
konzentrieren.

Generell bieten diese Online-Plattformen
mehr oder weniger alle Funktionen, die
auch im Prasenz-Unterricht genutzt wer-
den. Es gibt eine Bild- und Tonuibertragung,
die vom Host, aber auch von allen Teilneh-
menden fur sich selbst an- und abgeschal-
tet werden kann. Sinnvoll ist es, den Ton
nur anzuschalten, wenn man selbst auch
etwas beizutragen hat. Wichtig ist auch
die entsprechende Bildregie: Welche An-
sicht von mir méchte ich — insbesondere
bei der Asana-Praxis — als Teilnehmerln von

mir Ubertragen und wie platziere ich des-
halb die entsprechende Kamera? Fir die
Ubertragenen Bilder aller Teilnehmenden
gibt es verschiedene Ansichten, die der
Host steuern kann. Meist stellen wir das
System so ein, dass alle in gleich groBen
Fenstern in Zeilen bildschirmfillend dar-
gestellt werden. So kénnen alle Teilneh-
menden alle anderen und sich selbst sehen.
Das ist meist die beste Einstellung fir die
Praxisteile. Um Prédsentationen vorzufiihren
gibt es die Moglichkeit, den eigenen Bild-
schirm mit allen zu teilen. Als Flipchart-Er-
satz gibt es ein virtuelles Whiteboard, mit
dem auch interaktiv gearbeitet werden
kann. Und fur die Gruppenarbeit ist auch
die Aufteilung in Untergruppen durch den
Host moglich. Fir die Prasentation der Er-
gebnisse wird die Gruppe dann wieder vir-
tuell zusammengefuhrt.

Die Online-Asana-Praxis funktionierte
deutlich besser, als wir beflirchtet hat-
ten. Voraussetzung ist hier unseren Er-
fahrungen nach, dass man mit Worten
anleitet und nicht vormacht und/oder
mit Gbt. Ansonsten missen die Teilneh-
menden zu sehr zwischen Bildschirm
und eigener Praxis »hin und her sprin-
gen«. Pranayama und Meditation sind
gut anzuleiten. Wichtig ist generell, dass
die Kameras die Bildibertragung der
Ubenden unabhingig von eventuellen
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Ebenenwechseln - stehend, sitzend oder
liegend — gewdhrleistet, sonst sehen die
Unterrichtenden nicht mehr, was die
Teilnehmenden gerade machen. Und im
Yoga-Unterricht ist der direkte Sichtkon-
takt eben wichtig. Das bedeutet, dass
die Yoga-Lehrenden ihre Teilnehmerin-
nen nicht aus den Augen verlieren sollten.

Gemeinsame Rezitation tiber Online-Me-
dien, also technisch iber das Internet,
ist schwierig. Das Internet arbeitet mit
dem Internet-Protokoll, kurz IP, und das
ist nicht wirklich fur Echtzeittibertragun-
gen geeignet, auch wenn man seit vielen
Jahren versucht, das Problem mit Priori-
sierungsmechanismen zu beheben. Der
Grund hierfur liegt darin, dass IP nicht
wie das klassische Telefonnetz leitungs-
basiert, sondern paketbasiert ist. Die ein-
zelnen Datenpakete, die den Ton codieren,
kommen deshalb nicht unbedingt in der
richtigen Reihenfolge an und mussen des-
halb in einem Pufferspeicher zwischenge-
speichert werden. Das fiihrt dann zu einer
entsprechenden Zeitverzégerung und Irri-
tation. Eine mogliche Losung fur die Rezi-
tation: Die Lehrenden rezitieren vor, alle
anderen rezitieren mit abgeschalteten Mi-
krofonen jede/r fur sich.

Die Arbeit in den Theorieteilen mit Prasen-
tation per Bildschirmteilen, Whiteboard
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oder auch virtueller Gruppenarbeit sind
anwendbar und erfiillen ihren Zweck recht
gut. Eine deutlich groBere Hemmschwelle
beim Unterricht war es fur die meisten
Teilnehmerinnen, sich an einem Unter-
richtsgesprach zu beteiligen. Selbst Teil-
nehmerinnen, die im Prdsenz-Unterricht
sehr diskussionsfreundlich und aktiv sind,
hatten zunachst eine groRe Scheu davor,
ihr Mikrofon einzuschalten und sich aktiv
zu beteiligen.

Technische Ausstattung
Teilnehmerinnen benodtigen einen Inter-
net-Zugang wie DSL via WLAN mit heute
Ublichen Datenraten sowie ein Endgerat,
beispielsweise ein Notebook — mit inter-
ner oder externer Kamera, eventuell - je
nach Umgebung — auch ein Headset mit
Kopfhérer und Mikrofon. Ein entsprechen-
des Endgerat sollte in der Regel sowieso
zur Verflgung stehen. Mein Headset hat
rund 15 Euro gekostet.

Host/Lehrende bendtigen eine Ausstat-
tung wie oben. Um einen besseren Uber-
blick tiber die Gruppe insbesondere bei
der Asana-Praxis zu haben, ist zusatzlich
ein moglichst groBer Bildschirm oder der
Anschluss des Endgerdts an ein TV-Gerat
nitzlich. Ein groBerer Aufwand ist nach
unseren Erfahrungen nicht unbedingt er-
forderlich, um professionell Yoga online
zu unterrichten.

Fazit

Prasenz-Unterricht ist nicht komplett
durch Online-Unterricht ersetzbar. Und
was Teilnehmerinnen und Teilnehmer in
Yoga-Kursen und auch Yoga-Seminaren
belangt, ist die Affinitdt zur Technik, aber
auch die Akzeptanz, an Online-Kursen
und -Seminaren teilzunehmen, duBerst
unterschiedlich. Von verhaltener Skepsis
und Unsicherheit bis zur freudigen An-
nahme haben wir alle Haltungen kennen-
gelernt. Fir manche kann es eine deutli-
che Erleichterung sein, weil sie sich lange
Anfahrten ersparen kénnen und von zu
Hause aus teilnehmen koénnen. Dies gilt
auch fir den Gruppenunterricht, wenn
im oder in der N&dhe des Wohnortes keine
»passenden« Yogalehrenden unterrichten.

Auf der anderen Seite fehlt es im hei-
mischen Umfeld an der entsprechenden
mentalen Einstellung. Von daher gilt es,
hier einen geschiitzten Yoga-Raum zu
schaffen, ohne Partner, Hund, Katze, Kin-
der oder Telefon. Das erfordert Organi-
sation und mentale Einstellung beispiels-
weise durch Rituale. Andererseits gab es
auch schéne Begegnungen, wo Partner
oder Kinder mit tibten, Hund oder Katze
durch das Bild liefen oder Teilnehmerin-
nen mit ihren Kindern vor dem Bildschirm
safen und sagten: »Schaut mal, das ist
mein Yogalehrer.« - Und dann kann man
sich freundlich zuwinken oder — alle sind
ja zumindest auf den Bildschirmen vereint
zu sehen — per Daumen rauf oder runter
abstimmen. Online-Yoga hat also auch
einen verbindenden Aspekt. Von Vorteil
ist es auf alle Félle, wenn die Gruppe sich
schon aus vielen personlichen Begegnun-
gen kennt und die Beziehungsebene be-
reits besteht.

Online-Yoga kann durchaus auch ein Bei-
trag zum Umweltschutz sein. Wir sehen in
der Zukunft einen Mix aus beidem und ein
entsprechendes gemischtes Angebot. Not-
wendig ist bei allen Beteiligten die Bereit-
schaft, dazuzulernen und das fiir sich pas-
sende Angebot zu entwickeln. Wie heift
es so schon: »Der Kopf ist rund, damit die
Gedanken ihre Richtung dndern kénnen. «
Soweit die Erfahrungen der vergangenen
ereignisreichen Wochen. Wir hoffen, dass
wir bald wieder zum Prasenz-Unterricht
zurtickkehren kénnen. Aber die Normali-
tat wird eine andere sein und unser Erfah-
rungs- und Handlungsspektrum hat sich
erweitert. Jede Krise ist auch eine Chance
und ein Entwicklungsbeschleuniger.

7

DR. DIRK R. GLOGAU

Yogalehrer BDY/EYU, leitet gemeinsam mit Laura
Casu die von der EYU anerkannten Ausbildungs-
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