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Ashtanga Yoga
Die Specials zum Powertanken

c

E

c

G

=
(9

o

o

<t,

Crl

g

o

u den sr.rlrtil aufeinander abge-

stimmten Asana-Serien des

Ashtanga-Yoga-Systens gehören

unabdingbar einige tiir diese

Übungsweise typiscl-ren Besonderheiten.

Sie sind ftrr den hohen Enetgiegen'inn,

den n'ir durch dieses System erlangen

können, verantw-ortlich und machen die

Praxis zu einem Powertank. l)adr-rrch la-

den u'ir unser eigenes Energiesystem allf

uncl vertrindern bei regelmäl3iger Praxis

eincn Burn-Ottt .  Insofern ist die

Zeitgeistbezeichnung Power-Yoga, die

manchnal für die Asanafblgen des

Ashtang:r-Yoga vcrwcndet r l i rd. lrcrcch-

tigt. Die vier Specials werden hier in der

Reihenfblge ihrer traclitionell bestimmten

\X/ertigkeit für die Asana-Arbeit beschrie-

l>en.

Das Kennzeichen fr.ir die yogische

Körperarbeit des Ashtanga-Yoga ist

Vinyasa. Der Begriff beschreibt eine von

rhythmiscl-rer Ein- und Ausattnung beglei-

tete Bew-egung r-rnd rneint dan-rit die

Besonderheit des Ashtanga-Vinyasa, zwi'

schen clen einzelnen Asanas, clie jeweils

lediglich 5 - t3 Atemzlige lang statisch ge-

halten n'erden. eine dynarnische Ben'c-

glrngssequenz einzufleclrten. Sie bleibt

immer die gleiche und wird genauso

konstant durch Ein- und Ausatmungen

begleitet w-ie die Asanas selbst.

Im Text der Yoga-Korunta des Sehers

Vamana waren diese Verbindungen ge-

nauestens aufgezeichnet. Krishnam-

acarya, Gelehrter uncl berühmter

Asanapraktiker, der diese Schrift in den

dreil3iger Jahren in cler' tsibliothek der

Universität Kalkutta alrsgegraben hatte,

scl-r:itzte ihr Alter auf fiinftausend Jal-rre
und bracl-rte die darin beschriebencn

As:rna-Secluenzen mit den Yoga-Stltres

von Patanjal i  in Verbinclnng. Seiner

Meinung nach war Ashtanga-Vinyasa das Asana-System, das

clieser bertihmte wissenschaftlictre Praktiker des 2.

Jahrtrunderts v. Chr. Lrei seinen Lesern voraussetzte, wenn er

als dritte Str,rfe des achtglieclrigen Ycrgapfads (Ashtanga-

Yoga) Asana in seiner Anleitung zur Selbsterkenntnis be

schrieb.
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So geht es unllnterbrochen weiter. Jecles Asana w-ircl clurch

ein Vinyasa nrit dem folgenden Asana in ununterbrochencr

Ilewcgung verbunden, so claß sich Statik und Dynamik in

vollkommener Ebenm:il3iskeit abwechseln. L)ie ertrebliche

Schweil3menge, clie clie Ül.gn..1"tt clebci protluzieren. u'ircl

nicht als störend ernpfunden, sondern als pranisch (energe-

tiscl-r) aufgelaclen geschätzt. Deshalb wird es auch vernic-

den, ihn abzr,rwischen. Er wird sogar noch mit den

Handflächen znrtrck in die Hautporen massiert. Eine halbe

bis eine Stunde davor und danach wird weder geduscht

noch getrunken. Prana ist an der Oberfläche der Haut uncl

auch im Körper hochgradig aktiv. Deshalb soll von aul3en

nicht regulierend eingegrif'fen werden. Nach cler Asana-

Session ist eine Endentspannlrngszeit von mindestens zehn

Minuten vorgesehen, um einem Überaktivrtätsschub vorzu-

ber,rgen (Rajas-Dominanz).

Auch der Sonnengruß (Surya-Namaskar, siehe Bild unten)

in seiner vollen Form wird Vinyasa genannt. Sein Mittelteii,

den wir gerade ais die Verbinclung zwischen den einzelnen

Asanas kennen gelernt haben, wircl cleshalb auch als halbes

Vinyasa bezeichnet.

In der alten Schrift Yoga-Korunta war sogar die

Möglichkeit dargestellt, jedes einzelne Asana durch einen

kompletten ,Surya-Namaskar A. einzurahmen, so daf3 das

Asana mit zusammengestellten Fr"ißen im Stehen (Sarnas-

tl.ritih) beginnt, nach Adho Mukha Shvanasana (6. Position)

in das eigentliche Asana gesprungen wircl, um es fr,inf

Atemzüge lang zLr halten. Danach wird Surya-Namaskar bis

Samasthitih zr,r Ende geführt. um dort clie Einrahmung des

neuen Asana zu beginnen.

Zr,r dieser energiereichen Körperarbeit gehön eine spe-

zielle Atmung, die die gesamte Asana-Session begleitet: die

Ujjayi-Atmung. Dabei wird die Stimmritze zwischen den bei-

den Stimmbändern verengt, wodurch clie Luft sehr langsam

und kontrolliert eingezogen und abgegeben werden kann.

Nach r,rnd nach gewinnt man so eine vollkommene

Selbstbestirnmung irlrer das Atemvolumen und die ge-

n'r-inschte Llinge cler Ein trncl Ausatmung.

l)abei entwickelt sich ein Geräusch. clas clem

Meeresrauschen in einer Muschel ähnelt. Mit cler Zeit entwi-

ckelt es sich zu einen'r betnichtlichen Sor,rncl. f)ie Lautstärke

entsteht jedoch nicht durch kräftiges Einziehen und Aus-

stof3en der Lufi, sonclern dtrrch die Vorstellung, clie Luli

ströme langsam clurch die Rippenzwischenräun-ie in die

Lunge, die die Lult n'iecler langsam an den Auf3enraum ab-

gibt. Dabei wircl der gesamte Brust- und Rippenranm ober-

halb des Nabels fiir die Atembewegung genutzt, ciie

Muskulatur unterhalb des Nabels jedoch während des ges-

amten Atemvorgangs nach oben hinten gezogen. Nach uncl

nach gelingt die Ausnutzung neu entdeckter Atemräume, die

mit cliesem Ujjayi-Sound gefüllt werden können.

Es gibt dazu eine zcntrale Forderung des Ashtanga-

Vinyasa: Opfere niemals den Atem für die Leistung im

Asana. Sie soll uns d:lran erinnern, daß clie langsame, laute,

rhythmische, unangestrengte Ujjayi-Ein- und -Ausatmr-rng

Vorrang vor der Anstrengr-rng im Asana hat. Sobald wir kurz-

atmig werden, die Luft angestrengt einziehen oder bei cler

Ausatmung zu harr allsstol3en müssen, sollten rr''ir das Asana

weniger anstrengencl machen oder wieder langsam, großzir-

gig uncl gleichmäI3ig atmen. Die Atmung erleichter-t das

Halten cles Asana und erliöht die Konzcntration, die wiede-

rum auf das anstrengungslose Halten des Asana einwirkt.
\il/enn wir nach dieser Tradition langjährig tibende Yogis in

ihrer Asana-Praxis beobachten, verstehen wir. cla13 zwischen

Asana r-rnd Dharana. der hochkonzentrierten Vorstllfe für

Meditation, kein Unterscheid sein muß. Das ist clas Ergebnis

cler Konzentration auf die Atmung. Pataniali hat diesen

Zustancl als das sechste Glied seiner achtgl iedrigen

Anleitung beschrieben. Die Energiearbeit über Atmung be

schreibt er als viertes Gliecl, indem er die Ausdrücke ,lang"

und ,fein. für die Qualität des Atemvorgangs verwendet.
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Surya Namaskar A (Sonnengruß)
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