1. Serie
(yoga chikitsa)

Ite Yoga-Asana-System
des Ashtanga-Yoga erfreut sich
weltweit einer immer gréBer
werdenden Beliebtheit

Die URALTE KORPERARBEIT DES ASHTANGA-
YoGa trigt im Namen den Hinweis auf
die enge Verbindung zur Philosophie des
Ashtanga-Yoga, kodifiziert von Patanjali
um 200 v.Chr. In Deutschland schwingt
sich die Methode nur langsam ein. Angst
vor der groRen Traditionalitit und offen-
sichtlichen Direktheit des

Ashtanga-Vinyasa ist der Grund fur das
zogernde Erfassen dieses alten Systems.
Sie wurzelt in der groBen Unkenntnis
iber die rasanten Moglichkeiten der indi-
viduellen Korper bei korrekter Lehr-
methode. Das Bewusstsein ist wach ge-
worden, dass wir nicht genug tber gute
Korperarbeit wissen. Doch  wirkliches
Wissen kann nicht gelehrt werden, wenn
es nicht gewusst wird, so dass die Angst,
etwas falsch zu machen, im Yoga-

Von Beate Guttandin

Die Asana-Folgen

Unterricht hiufig die real existierenden,
phantastischen Moglichkeiten der Asana-
Korperarbeit verhindert. )

Das uralte Ashtanga-Vinyasa-Asana-Sys-
tem, das der berihmte Yogakenner Krsna-
macarya vor etwa 100 Jahren in einer Biblio-
thek aus alten Schriften ausgegraben hat,
hilt, was Yoga-Asanas schon immer ver-
sprachen: sich entwickelnde absolute kor-
perliche Gesundheit, hoher Energieautbau
und die Kraft, sich ununterbrochen auf eine
Sache konzentrieren zu konnen. Sobald
man selbst anfingt, diese Technik zu prakti-
zieren, bemerkt man auf der Stelle, dass die Resultate schon
allein mit der Asana-Praxis zu erreichen sind. Die
Pranayama-Folgen und die Hintergrundphilosophie des
Systems haben sogar noch weit mehr zu bieten.

Eine Methode, die so deutlich bemerkbare Auswirkungen
hat, ist von den Wurzeln her noch so, wie sie in uralter Zeit
entwickelt wurde, ohne dass sich bereits hier und dort die
Wirkungsmoglichkeiten im Laufe der Zeit durch Eingriffe
von auRen abgeschliffen oder abgeschwicht hitten. Sie
greift also direkt, ohne die kleinsten Umwege, individuell an
den Stellen des Korpers und Geistes an, die eine
Gesundung notig haben. Sie muss deshalb sowohl vollkom-
men und im Detail an der Tradition orientiert als auch radi-
kal auf das Individuum bezogen gelehrt werden, damit die
Wirkungen dahin geleitet werden, wo sie am sinnvollsten
sind. Dies bedingt kompetentes Wissen um die korperlichen
Grundwahrheiten. Dieser Begriff umfasst eine Reihe von
einfachen Grundgesetzen, die als allgemeingiiltig vorausge-
setzt werden mussen:
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Das Wissen um die vorgesehene
Stellung der Gelenke, speziell der
Schulter- und Hiiftgelenke.

Das Wissen um den Zeitpunkt,
an dem man ein Knic in 6ffnende
Ubungen legen kann, ohne ihm zu
schaden.

Das Wissen um die Automatik
des Ashtanga-Vinyasa-Systems und der
daraus resultierenden  leistungslosen
Ubung, da die Leistung bereits der
Technik einbeschrieben ist.

Das Wissen um die Variationen
dieser Grundwahrheiten fir jedes
Individuum.

Sind diese Voraussctzungen bei ei-
nem Yoga-Lehrenden gegeben, kann
ein System, das so direkt wirkt wie das
Ashtanga-Vinyasa-System, unbedenk-
lich und sinnvoll vermittelt werden
und wird alle Ubenden in Erstaunen
Gber sich selbst setzen. Warum wirkt es
SO rasant?

Das Ashtanga-Vinyasa-System bein-
haltet eine Reihenfolge von Asanas
(der sogenannten 1. und 2. Serie), die
nacheinander ohne Ausnahme zu leh-
ren sind. Die einzelnen Asanas sind so
subtil hintercinander geschaltet, die
Reihenfolge so fein ausgekliigelt, dass
die Summe aller vorhergehenden
Asanas perfekte Vorbereitung fir die
darauffolgende ist.

Nach zwei Variationen von Sonnen-
griifen sehen wir in der dritten Reihe
und gleichzeitig am Beginn von Serie 1
(siche Abb. 1) die Standpositionen,
von denen die ersten sechs als die fun-
damentalen Asanas angesehen wer-
den. Wenn wir diese gut ausfiihren
konnen, sind die Asanas im Sitzen ge-
niigend vorbereitet, denn sic ziehen
unsere beiden Korperseiten gleich
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lang, setzen dic Gelenke an die vorge-
sehene Stelle und geben den Beginn
der Kombination von Stirke und
Flexibilitit vor, dic so charakteristisch
fir dieses Asana-System ist.

Die Asanas im Sitzen (siehe Abb. 2)
bearbeiten nach der Vorbereitung von
Dehnung und Offnung durch die
Asanas im Stehen besonders an der
Offnung des Beckens und der wieder-
herstellenden oder erhaltenden voll-
stindigen Funktion des Knies, der
Schultern und der Stirkung und
Flexibilisierung der Brustwirbelmusku-
latur. An dieser Stelle ist das Wissen
um die erwihnten Grundwahrheiten
und ihre individuelle Vermittlung no-
tig, um 7zu erkennen, wann Ubende
ihre Knie auf welche Weise belasten
dirfen, um die gewlnschten positiven
Wirkungen zu fordern. Auch muss be-
kannt sein, was der eigentliche Sinn je-
des speziellen Asanas ist, um eine
Alternative oder Variation anbieten zu
konnen, die moglichst wenig vom vor-
gesehenen Asana abweicht, den indivi-
duellen Bedurfnissen der unterschied-
lichen Korper aber jeweils gerecht
wird. Diese Variation kann schon in ei-
ner leichten Beugung der Knie beste-
hen oder in der Vorgabe einer einfa-
cheren Variation, wenn das dem Ent-
wicklungsstand der Ubenden besser
gerecht und die Gesundung oder
Gesunderhaltung  dadurch  gefordert
wird,

Die Asanas der nichsten Zeile (5.
Zeile im Ashtanga-Vinyasa-System,
siehe Abb. 3) schlielich arbeiten an
einer genauen  Korperplatzierung.
Dieser Begriff beschreibt eine Korper-
arbeit, die der von der Natur vorgese-
henen  Gelenkstellung und Muskel-
funktion und ihrem Verhiltnis zueinan-
der entspricht. Diese Asanas decken
auch auf, wenn die vorherigen Asanas

nicht gut genug getubt wurden. Relativ

schwere Ubungen wie Kurmasana
(Schildkrote, Abb. 3, 1. Asana) ist fiir
alle Menschen nach guter Beherr-
schung der vorausgehenden Asanas
durchaus moglich und sinnvoll.

Im Ashtanga-Vinyasa-System folgen
dann zwei weitere Zeilen, die Asana-
Folge der 2. Serie (ohne Abbildung),
welche die Einleitung in das Mittel-
stufenprogramm des Ashtanga-Vin-
yasa-Systems bictet. Die meisten Men-
schen auf der Welt beschiftigen sich je-
doch sehr lange Zeit mit der crsten
Serie (siche Abb.), die den Namen
"Yoga Chikitsa" (Yogatherapie) trigt.
Sie wurde entwickelt, um uns gesun-
den zu lassen oder gesund zu erhalten,

Die letzte Zeile (ohne Abb.) im’
Ashtanga-Vinyasa-System  beschreibt
die Asanas der Abschlusssequenz, die
fiir alle Serien bindend ist. Die 1. Serie
ist also, wie alle folgenden Serien
auch, von den beiden Variationen des
Surya-Namaskar (Sonnengrul) zu Be-
ginn, von denen traditionell funf in je-
der Variation vorgesehen sind, und von
der Abschlusssequenz eingerahmt. Die
einzelnen Asanas werden untereinan-
der durch Vinyasas (atemsynchroni-
sierte Bewegung), dem Mittelteil des
Surya-Namaskar, verbunden.

Ein solch direktes Korperarbeits-
system bedarf von Beginn der Praxis
an einer Ubungshaltung ohne Lei-
stungsorientiertheit. Im Yogasutra von
Patanjali, das den philosophischen
Hintergrund darlegt, werden die
Begriffe Abhyasa und Vairagya be-
nutzt: regelmiRige Ubung tber einen
langen Zeitraum, dic durch nichts in
Frage gestellt wird, in Verbindung mit
Losgelostheit von einer Zielvorstellung.

Die regelmiRige Ubung hat fiir jeden
Menschen ein individuelles Mag, das
sich im Umfang danach richtet, wie
viel das Individuum leisten kann.
Einmal pro Woche Unterricht kann re-
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gelmiiige Ubung sein, sechsmal pro
Woche zwanzig Minuten zusitzlich
zum Unterricht auch.

Das  Ashtanga-Vinyasa-Asana-Sys-
tem enthilt eine Automatik, die sich
bei regelmiRiger Ubung  entfaltet.
ohne dass man die Asanas leistungs-
orientiert herbeizwingen misste. Im
Gegenteil: jedes Individuum bendtigt
seine spezielle Zeit fir die Asana-
Folge. Daran konnen wir nichts dn-
dern. So muss sich jedes Individuum
auch dic bendtigte Zeit nehmen,
Geduld mit sich lernen und Gelassen-
heit kultivieren. Tm Idealfall kann je-
der UChende in jeder Klasse an seinem
Niveau arbeiten, ohne sich von den
Fortgeschritteneren im  jeweiligen
Asana neben sich in dieser Gelassen-
heit verwirren zu lassen. Zu angench-
men Lernzielen fihrt auch der
Aufbau der Asanas in immer hohere
Schwierigkeitsstufen. Man wird in
den meisten Fillen nie damit fertig,
etwas Neues zu lernen, und gewodhnt
sich langsam daran, jede Zielvor-
stellung aufzugeben, die letztendlich
der Grund fr Stress ist. Auch dieses
Wissen ist eine Grundwahrheit und
muss von Anfang an vermittelt wer-
den, um Leistungsdenken, das immer
zu korperlichen Schiden fihrt, her-
auszuhalten.

Vorbereitende Ubungen sind  in
dieser ausgekliigelten  Asana-Folge
nicht nétig. Die Summe aller vorheri-
gen Asanas der Serie ist ist schon dic
Vorbereitung fiir das nichste Asana.
Dies gilt dann, wenn die Grund-
prinzipien ber Korper und Geist be-
kannt sind und auch vermittelt wer-
den. Andernfalls kénnen Sinn und
spezielle Wirkung eines Asana nur
schwerlich erfasst werden.

Beale Guttandin ist Lebrerin fiir
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