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Dre unnrre KönprnnRertr ors AsHnruca-

Yocn trägt im Namen clen Hinweis auf

die enge Verbindung zur Philosophie des

Astrtanga-Yoga, kodifiziert von Patanjali

urn 200 v.Ctrr. In Deutschland schwingt

sich die Methode nur langsam ein. Angst

vor der grol3en Traditionalität uncl ofl-en-

sir ' l r t l ichcn Dirckt lrci t  de.

Ashtanga-Vinyasa ist dcr Grund fiir das

zögernde Erfassen dieses alten Systems.

Sie wurzelt in der grol3en Unkenntnis

irber die rasanten Möglichkeiten cler indi-

viduellen Körper bei korrekter Lehr-

methode. Das Bewusstsein ist wach ge-

worden, dass wir nictrt genug über gute

Körperarlreit rl,'issen. Doch wirkliches
'Wissen 

kann nicl-rt gelehrt werden, u'enn

es nicl-rt gewllsst n'ircl, so class die Angst,

eti.vas fhlsctr zu machen, im Yoga-
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flnterricht här,rfig clie real existierenden.

phantastischen Möglichkeiten der Asana-

Körperarbeit verhindert.

Das uralte Ashtanga-Vinyasa-Asana-Sys

tem, das der berr-illnte Yogakenner Krsna-

lnacarya vor etwa 100 Jahren in einer Biblio-

thek aus alten Schriften ausgegraben hat,

hält, was Yoga-Asanas schon irnmer r.er-

sprachen: sicl-r entwickelnde alrsolutc kör-

perliche Gesr-rndheit, l-roher Energieaufbar-r

und die Kraft, sich ununterbrochen auf eine

Sache konzentrieren zr.r können. Sobald

man selbst anfängt, 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 halren sogar noch weit mehr zu bieten.

Rine Methode, die so der,rtlich bemerkbare Auswirkungen

hat, ist von den rüüurzeln her noch so, wie sie in uralter Zeit

entwickelt wurde. ohne class sich bereits frier und dort dic
\i(irknngsmöglichkeiten irn Laufe c|er Zeir clurch Eingriffe

von außen abgeschlifl'en oder abgescl-rwächt hätten. Sie

greift also direkt, otrne clie kleinsten Umn'ege, individucll an

den Stel len des Körpers und Geistes an, die eine

Gesunclung nötig haben. Sie muss deshalb sowohl vollkorn-

men und irn Detail an der Tradition orientieft als ar-rch radi-

kal auf das Indiviclur-rm bezo5;en gelehrt werden, dan-rit die
lüilirkungen datrin geleitet n'erden, wo sie am sinnvollstcn

sind. Dies bedingt kompetentes Wissen um clie körperlichen

Grr,rndwahrheiten. Dieser Ilegriff umfasst eine Reihe von

einfächen Grundgesetzen, die als allgen-reingültig vorausge-

setzt werclen rnüssen:
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I)as rürissen rrrn clie r,'orgesehene

Stel lung clcr Gelenke, speziel l  der
Schulter- uncl Iltiftgelenke.

L)as \(/issen Lun clcn Zeitpr-rnkt.

an clem rnan ein Knic in öffnende

Lllrungen legen kann, ohne ihrn zu

schaden.

Das lüilissen um dic Alrtomutik

cles Asl-rtanga-Vinyasa Systems und cler

claraus rcsultierenclen leistungslosen

l-II)Lrng, cla die Leistung bereits dcr
Tct lrnik einlrcsrLrr iclrcn rst.

I)as \ffissen um die V:rriationen

cl ieser Grundrvahrfreitcn frrr jedes

Inclivich-rurn.

Sind cliese Vrrraussetzungen bei ei-
nem Yoga-Lehrenclen gegeben, kann

ein Systern, clas so clirekt wirkt wie das

Asl-rtanga-Vinyasa-System, unbeclenk

lich uncl sinnv<>11 vermittelt *,erclen
r,rncl wircl alle Übenclen in Ersteunen

über sich selbst setzen. \(arurn n'irkt es
so rasant?

Das Aslrtanga-Vinyasa-Syster"n bein-
haltet eine Reihenfolge r.<>n Asana s
(clcr sogenannten 1. r"rncl 2. Serie), clie
nacheinancler ohne Atrsnahrne zr,r leh-

ren sind. l)ie einzclnen Asenas sincl scr
sul>til hintereinander geschaltet. die

Reihcnfolge so fein ausgckltigelt. class
cl ie Surnme al lcr vorhergehendcn

Asanas perf-ekte Vorbereitr-rng flir clie.
clarerrffolgencle ist.

Nach zwei Vrriationen von Sonnen-
grirf3en sehen rvir in cler clritten Reil-re

und glcichzeitig arn Reginn von Serie 1
(siehe Alrb. 1) cl ie Stanclposit ioncn,

von denen clie ersten sechs els clie fun-

clamentalen Asanas angesehen rl''er-

clen. -i(enn wir dicse gut ausflihren

können, sincl die Asanas im Sitzen gc-

nügencl vorbereitet. denn sie ziehen

unsere beiden Körperse i ten gleich

lang. setzen clic Gelenke an dic r.orge-
sehene Stelle r-rnd geben clen Rcginn

cler Kombin:rt ion von Stl irke und
Flexibilität vor. clic so charakteristiscl-r

fr-ir diescs Asana-Systern ist.

l ) ic Asanrs im Sitzen (siehe Abb. 2)
beerbeiten nach der Vorbereitr-rng von

l)el-rnung r,rncl Öffnr-rng durch dic
Asan:rs im Stehen l>esondcrs an cler

Öfthung cles Beckens uncl der wiecler-

trerstellenclen oclcr erhaltenclen voll-

stäncligen Funktion cles Knies, der
Schultern uncl cler Stlirkung uncl
Flexibilisien rng cler Bn-rstwirbehnusku-

latr-rr. An clicscr Stelle ist clas \(/issen
r,rm clie en'uihnten Gnrndwahrheiten

und ihre inclivich,rellc Verrnittlung nö-

t ig .  u rn  z r r  c rkcnnt  n .  i r  ann Ü l rcn t lc
ihre Knie auf welche \(/eise belasten

dürfcn, tun clie geu'ünschten positiven
'Wirktrngen 

zu fi)rdcrn. Auch mrrss be-

kannt sein, n'as clcr eigentliche Sinn je-

cles spezicllen As:rnas ist. um eine
Altcrnative ocler Vari:rtion anl>ieten zu
k i l n n c n .  c l i u  m ö g l i t l r s t  q L n i g  \ ( ' n l  v ( ) r -
gesehencn Asana abrveiclrt, clen inclivi-

duellen tsccltirfnissen cler unterschied-
lichcn Körper aber .jeweils gerecht

w'ircl. Diese Variation kann schon in ei-

ner lcichten Beugung der Knie beste-
hcn ocler in cler Vorgabe einer einfä-
cheren Variation, u'enn c1:rs dcm Ent
rvickh,rngsstancl der tlbcndcn ltesser
gerecht uncl cl ie Gesunclrrng oder
Gesunclerhaltung claclurch gcfördert

lvird.

Die Asanas der nirchsten Zcilc (5.

Zel le im AshtangaVinyasa-Systerrr.

siehe Abb. 3) schliel3lich arbeitcn an

einer gcn:lrren K<)rperplatzien-rng.

Dieser Begliff beschreibt eine Ki)rper,

arbcit. die der von clcr Netr-rr vorgese-

henen Gelenkstellung uncl Muskcl-

fr.rnktion uncl ihrcm Verhältnis zucinan-

der entspricht. Diese Asanas clccken
auch auf. r'enn clie r,orhcrigen Asanas

nictrt gr.rt genug getilrt wurclen. Relativ

schrvere Llbungen rvie Kurmasana
(Schilclkr<ite, Abb. 3, 1. Asana) ist fiir

alle Menschen nach gLrter llehcrr-

schung der vorausgehenclen Asanas

durchaus möglich uncl sinnvoll.

Lrr Ashtanga-Vinyasa-Systen-r folgen

dann zrvei $'eitere Zcllen. die Asana-

Folge cler 2. Sclie (ohne Abbildr,rng),

rvelchc clie Einleitung in clas Mittel

stuf'enpnrgrarnm cles Ashtange Vin-
ya.sa-Systerns bictet. Die meisten Mcn-
scl-ren auf cler \i7elt beschäftigen sich je-

doch schr lange Zeit mit der crsten
Serie (sietrc Abb.), die den Namcn
"Yoga Chikitsa" (Yogatherapie) tr'ägt.

Sie l,'urcle entu,'ickelt, uln Llns gesun-

clen zu lassen <>cler gcsund zu erhalten.
Die letzte Zeile (oiine Abb.) inr

Ashtanga-Vinyrsa-System bcscl-rreibt

clie Asanas cler Abschlusssequenz, clie
fiir elle Serien Lrinclend ist. Die 1. Serie
ist also, q..ie alle folgenden Scrien

auch. von den beiclen Variationen des
Surya-Nar-naskar (Sonnengrul3) zu Re-
ginn, von clenen traditionell ftrnf in je-

der Variation vorgesehen sind, rrncl v<>n

dcr Abschlusssequenz eingerahrnt. Die

einzelnen As:,Lnas werclen untereinan-

cler durch Vinyasas (aternsynchroni-

sierte Bew'egr-rng), clem Mittelteil des
Sr-rry:r-Namaskar, r,erblrnden.

Ein solch clirektes Körperarbeits-

systcm beclerf von Beginn cler Praxis

an einer iilrungshaltung oltne Lei-
stungsorientiertheit. Im Ycrgasutra von
Patanjal i ,  das clen phi losophischen

Hintergrund darlegt, werclcn die
Begriffe Abhyasa uncl Vairagya be
nlrtzt: regelmäßige t.lbung tiber einen

langen Zeitraurn, clic durch nichts in
Frage gestellt wird, in Vcrbindung mit

Losgelöstheit von einer Zielvorstellung.

Die regelrnäßige lJbr-rng hat frir ieden
Menschen cin inclividuellcs Maß. das

sich im Umfang danactr riclrtet, wie

viel clas Indivicluum leisten kann.

Einmal pro \ffoche lJnterricht k:rnn re-
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gclnri lSige t-t l rLrng sein. sechsturt l  prtr

\\<rche zwenzig i\{inLltcll zr.rslitzlich

zr,nn l lntcrr icht xLrch.

I)xs Asl l t l lnga-Vin1'ese-Asltna S1's-

tcnr enthrilt einc Ar.ttouretrk. clie sich

bei rege lrr l i lSiger f lbtrng e ntfaltet.

olure cless r-rten clic Asenes leisttlngs

olienticlt lterbeizlvingen mi.isstc ltlt

()egenteil: jccles Incliviclr-rtrnr beni)tigt

seine spczielle Zcit ftir clie Asana

Irolgc. I)aren k<)nnen rvir nichts än-

clern. So tttttss stch jecles Incliviclr-rr.rrn

er,rch clic l)cnOtigte Zeit nelruren.

Geclulcl Init sich lerncn r.tncl Gclasscn

heit kr-r l t iv ieren. Im icleelfrr l l  kann jc-

. l t r  i  l r rn t l r  in  j r t l c r  K l : t : s t  : tn  s t  inc ln

Nivear,r arbeiten. ohnc sich von clcn

F<>rtgeschrit tcneren irn jelvci l igen

As'.rna neben sich in clieser Clelassen-

heit verrvirren zr.t lasscn. Zr,l angeneh

men Lernzielen ft ihrt attch clcr

Ar-rfbau cler Asanas in intlrer lti)helc

Schrvierigkeitsstuf'en. NIan wircl in

clen mcisten Ftillen nie clanlit f'ertig.

et\\'xs NL:Lres zu lernen, und gen'öhnt

sich langsam claran. jecle Zielvor-

stellung eufztrgcben. clie letztencllich

cler (lruncl fiir Stress ist. Atrch clieses

Visscn ist eine Grunch.vehrheit r.tncl

lnllss von Anfeng an r.'ermittelt utcr-

clcn. um Leistnngsdenken. clas irnurer

zu kOrperlichen Sctr:iclen fr-itrrt. hcr-

alrszuhalten.

Volbere itencle t-tbr,rngcn sincl in

cliescr nusgekliigelten As'.tna-Folge

nicht nOtig. I)ie Surntne lller vorheri-

gen Asanas cler Serie ist ist sclron clie

Vrrltereitung fiir clas nlichste As2lnx.

l)ies gilt clann, rvenn clie Clt'ttncl-

prinzipien über Kt)rper r-rncl Gcist be-

kannt sincl und ar.rch vertnittelt u'er

c1en. Andernfälls konnen Sinn ttncl

spezielle S0irkung eines AsanrL nrtL

schu,erlich erf-asst rverden.

Beate Gtrttdndin ist I'ehrerirt.fiir

Ashtcrnga-Yngtt uncJ leitet tlie

St a ri t Yogrt\{/erkst.ttt i n KöI tt. I |t f ( )s.

Emctil : St adtYngd Werksl att @t 4t t -

l ine.cle Te\.0221-. i10 12 42

Y o c n  A r r u e l r


