Yogasana — Asana als Ubungspraxis

Wenn wir uns im

westlichen Kulturkreis Uber Yoga unterhalten, sind dabei meist die
Praxis von Ubungsstunden der Kern des Gesprachsthemas. Und ganz
allgemein wird davon ausgegangen, das nahezu jeder Ubungen des Yoga
schon einmal gesehen hat, sie mit anderen Worten kennt und daher auch
eine Vorstellung davon besitzt, was diese Ubungen bewirken, wie sie
ausgefihrt werden und warum sie geubt werden. Das aber ist ein

groller Irrtum.

Ich habe mich

entschlossen, diesen Artikel zu schreiben, weil mir wieder einmal ein
Versuch beim Lesen in die Hande gelangt ist, der dieses falsche
Urteil angeht und versucht, eine etwas andere Sichtweise auf Asana zu
formulieren. Allerdings geht mir dieser Versuch [1. Viveka 58 —

Form folgt Funktion], so richtig auch die beschriebenen Inhalte sein
mégen, beileibe nicht weit genug. Yogasana auf ,Form folgt

Funktion” zu reduzieren ist eine in meinen Augen ungeschickte
Simplifizierung der Moglichkeiten, die eine Arbeit mit und in Asana
wirklich bietet. Auch ragt dann die praktische Ausgestaltung der
Ubungsbeschreibung, die das Ende des Artikels schmiickt, nicht

einmal einen halben Schritt Uber die Arbeit mit Einsteigern hinaus.

Die folgende

Beschreibung ist eine Anregung fir Menschen, die mit ihren
Yoga-Ubungen kein exakt formulierbares Ziel verfolgen. Fiir die
Begleitung einer Heilung, einem gezielten Energieaufbau bei


https://sperzelhp.eu/yogasana-asana-als-uebungspraxis/

Mangelerscheinungen oder anderer therapeutischen MaBnahmen sind
andere Grundsatze von Noten. Sowohl die Vorgehensweisen als auch

die Intensitaten liegen dann ganz wo anders.

Zunachst einmal ist

Yoga in seiner Gesamtheit ein System, das neben Kdrperarbeit (Asana)
auch Atemarbeit (Pranayama), und Meditation (Pratjahara, Dharana,
Dhyana, Samadhi) mit all seinen Pragungen ausweist. Es geht sogar,
und das ist wenig bekannt oder wird zumindest selten gelebt, von
einer ausformulierten Moral- und Ethikvorstellung (Yama, Niyama) aus.
Weiterhin gibt es in der Kultur, aus der Yoga stammt, einen
Gesundheitssystem namens Ayurveda, das mit Yoga vernetzt und nur in
Verbindung mit Yoga und seiner Praxis vollstandig wird. Yoga selbst
beschreibt somit nur ein Teilbereich dessen, was deren Entwickler
uber die Jahrhunderte hinweg mit der Kombination Ayurveda, Yoga und
Religion (Hinduismus) zu erreichen suchten. Yoga stellt in dieser
Kombination drei grofle Funktionen dar, die mit Pravention
(Gesundheitsvorsorge), Bewegungstherapie (Spannungsabbau,
Rehabilitation) und einer Erforschung des Kdorpers, des Geistes und
deren Moglichkeiten beschrieben werden kann. Nur in diesem Kontext
ist Yogasana sinnvoll zu verstehen. Soweit der kleiner Uberblick

tiber die Einbettungen des Themas.

In Yogasana ube ich

mit einer Praxis, in der ich den Kdrper in eine bestimmte Pose
bringe, diese halte und die so verspricht, fir mich ganz bestimmte
Ziele zu erreichen. Ich gehe also davon aus, das durch die Ursache
Asana eine gewiinschte Wirkung herbeigefihrt wird. Das ist die meist
formulierte Erlauterung zu Asana, und sie mag ja auch zum Teil
stimmen, aber sie erscheint mir sehr ungenau, sehr wage und
zusatzlich noch sehr profan zu sein. Zunachst einmal sei erlauternd
erwahnt, das meist nicht eine Ursache allein zu einer bestimmten
Wirkung fihrt, sondern das eine bestimmte Ursache allein schon viele
Wirkungen hervorrufen kann. Und mehr noch, meist werden wir erstaunt
feststellen, das viele Ursachen viele Wirkungen nach sich ziehen und
das somit eine genaues Urteil selten in Prazision méglich ist. Also
zu sagen, das die Asana wie z.B. der Kopfstand diese bestimmte

Wirkung erzeugt, ist mehr als ungewiss, und das kann auf nahezu alle



Ubungen iibertragen werden. Yoga wirkt meiner Ansicht nach als
System, und um Yoga beschreiben zu kdnnen, muss ich daher auch
systemisch argumentieren. Darin spielt dann eine bestimmte Ubung nur
eine sehr begrenzte Rolle. Weiterhin muss ich beachten, welche
Intention (Ziele) der Ubungsteilnehmer mit seiner Praxis verfolgt.
Das kann sein, das hier lediglich ein Ausgleich zur Arbeitswelt
geschaffen werden soll, kann aus Grinden der Gesundheit wie der
Bekampfung von Rickenschmerzen motiviert sein oder ist einfach
durch das Sozialverhalten und dem Spall und der Freude an Bewegung
begriindet. Fiir alle diese Motive gilt das gleiche Ubungssystem,
werden die gleichen Ubungen eingenommen und die gleichen Regeln
befolgt? Ist das so? Ist Yogasana wirklich die alles umfassende
eierlegende Wollmilchsau? Und jetzt heillt es wohl liben, lben und

uben?

Der Schein trigt.

Posen wie z.B der Drehsitz und seine Variationen bieten viele
Méglichkeiten der Wirkungserzeugung an. Sie alle sind aber weder
gleichwertig, weder allgemein gultig noch fir alle Menschen gleich
wirkend. Doch der Reihe nach!

Zunachst einmal ist der

vollsténdige Drehsitz z.B. eine Haltung, die nicht jeder Ubende
gleich einzunehmen vermag. Daher werden gerne Vorstufen dieser
Haltung verwendet, wenn man in groBen Gruppen Ubt, denn ein oder
zweli Beginnende sind immer wieder mit dabei und hier muss Ricksicht
genommen werden. Diese Vorubungen [2. a. Ein Bein gestreckt, ein
Bein Ubergestellt, dann gedreht; b. Ein Bein gestreckt, ein Bein
seitlich abgelegt, dann gedreht; c. einfach mit gestreckten Beinen
sitzend gedreht; d. Auf dem Stuhl sitzend gedreht; e. Ein Bein
gestreckt, ein Bein angestellt und gedreht; ..um nur einige zu
nennen und mich beim Aufzdhlen auf mégliche Beinhaltungen
beschrankend. Dann gibt es ja noch Arme, Atem, Intention und
Intension..] aber haben jeweils vollkommen unterschiedliche Wirkung
zu Folge. Woher weill ich das? Ich habe sie alle ausprobiert und
miteinander verglichen. Wer als Yogalehrer offene Stunden gibt, weil8
nie, welche Ubende mit welchen Motiven sich in seinen Kurs

versammeln konnen. Er sollte daher alle Variationen, die er



unterrichtet, auch kennen. GroBe Teilnehmerzahlen sind zwar gut filrs
Geschaft, aber schlecht fir den Teilnehmer, denn der Lehrer wird
sich um den Einzelnen nicht intensiv kUmmern kénnen. Ich sehe daher
bei mir maximal 10 bis 12 Teilnehmer als sinnvoll an. Mehr ist fur
einen Lehrer eigentlich nicht zu schaffen ist. Und diese kleine
Anzahl geht auch nur dann richtig gut, wenn bereits die Halfte der

Teilnehmer regelmalige Kursbesucher sind.
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Ich méchte jetzt einfach einmal ohne begrindende Erlauterung und Ableitung meine
Ansicht zu Yogasana beschreiben. Jede Pose, die ein Kérper einnimmt und etwas
halt, stellt eine Herausforderung flir viele Funktionen des Korpers dar. Der Atem
muss stattfinden kdnnen. Der Kreislauf darf nicht lbermafig eingeschrankt sein.
Muskeln missen angespannt, entspannt oder zum Halten genutzt werden und es wird
oftmals auch Kraft, Energie und Willensstarke gefordert. Dann sind natirlich immer
auch Entspannung, sich 16sen von Vorstellungen und andere psychologische Aufgaben
zu bewaltigen. Jede dieser Aktivitaten erzeugt Wirkungen. Und jede Wirkung wird
als Ursache weitere Wirkungen nach sich ziehen. Wie also soll ich so ein Netzwerk
mit einfachen Worten beschreiben? Meine Antwort ist einfach: Gar nicht!

Zaumen wir daher das Pferd daher mal von hinten auf. Wir alle kennen die hohe
Beweglichkeit, die langjahrige Yogalibende auszeichnet. Diese Beweglichkeit ist
nicht das Ziel des Yoga, sondern sie ist eine kollaterale Wirkung. Yogasana werden
immer so eingenommen, das sie sich in der Ausformung im Grenzbereich der
Bewegungsmdglichkeit des Ubenden befinden. Stellen wir uns den Bewegungsspielraum
eines Menschen als eingezaunten Garten vor, so Uben wir sinnvoll immer direkt am
Zaun. Wir berihren diesen aber nicht und wir Uberwinden ihn auch nicht. Der Kdrper
aber, der regelmaBig vor grenzwertige Aufgaben gestellt wird, sorgt in seiner
Autonomie und Anpassungsfahigkeit immer fiir einen ausreichenden Spielraum in
seinen Méglichkeiten. Uben wir immer am Zaun, wird der autonome Kérper den
umzaumten Raum folglich immer mehr weiten. So entsteht die hohe Beweglich von
Yoga-Ubenden. Warum aber iben wir immer direkt am Zaun? Der Zaum bildet eine
Grenze, die vom Korper deutlich angezeigt wird, zunachst als Wahrnehmung, dann als
Spannung und fortfiihrend oder sogar bei Uberwindung des Zaunes als Schmerz. Wenn
ich demnach dort arbeite, erfahre ich etwas Uber meinen (Ver-)Spannungszustand und
die mir noch zu erschlielBenden Méglichkeiten, indem ich mich entweder mit Normen

der Yoga-Literatur oder anderen Ubenden vergleiche. Ziel des Systems wére demnach,



mich von Verspannungen [3. Verspannungen haben vielfaltige Einschrankungen zur
Folge. Das betrifft den Atem, den Kreislauf, das Wohlbefinden, die
Leistungsfahigkeit und andere gesundheitlich relevante Motive (Schmerz,
Bewegungseinschrankungen). Verspannungen bendtigen immer Energie, um gehalten
werden zu kénnen. Diese steht dann fir die Alltagsbewaltigung nicht zur
Verflgung.] zu befreien.

Des weiteren kann mit Yogasana durchaus auch klassisch trainieren (hier spielt die
Intension eine Rolle, die ich der Haltung gebe), sei es zu mehr Beweglichkeit
(Vorwartsbeuge) zu kommen, sei es die Ausdauer (Sonnengebet) zu steigern oder
meine Kraft (Stockhaltung) zu erweitern. Allerdings unterscheiden sich Yogasana
von Sporthaltungen in der Gestalt, das immer zum Ende einer Haltung eine
Entspannungsreaktion vom Ubenden gefordert ist. Viele fortgeschrittene Asana sind
sogar so ausgelegt, das man ohne Entspannungseinsatz sie einfach gar nicht langer
wird halten kénnen. Daher ist es auch wichtig zu sehen, das eine hohe
Grundbeweglichkeit das Uben von Asana durchaus im Wirkungsradius verstarkt [4. In
der Sportmedizin werden Grundbeweglichkeiten ausgewiesen, die mit Elastizitatstest
ausgefihrt werden. z.B.: Intensivstretching und Ausgleichsgymnastik von Gerd
Schnack, Deutscher Arzte-Verlag, ISBN 3-7691-0239-8]. Wenn man sich diese in Ruhe
anschaut, wird man feststellen, wie wenig Menschen diese auch alle zu erfillen
vermdégen. Dazu gehdéren unter anderen die Hocke mit beiden Fulsohlen am Boden bei
geschlossenen Knien und die Vorwartsbeuge mit gestreckten Beinen, wobei hier die
Hande ohne Mihe mit den Handgelenken bis Uber die FiBe gelangen sollten. Dehnen,

6ffnen sowie kraftigen sind daher wichtige Grundmotive fir eine sinnvolle Praxis.
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Yogasana auf die Meditationshaltungen vor, die ja auch ein Teil der
Yogapraxis sind. Nicht jeder Sitz ist fir Stunden gehalten bequem
und unproblematisch. Ich denke sogar, das Yogasana fir die
Erreichung der Ziele der Meditation bzw. deren Aufgabe unabkdémmlich
sind. Aber das ist ein anderes Thema.

Fassen wir

tabellarisch mal zusammen, was wir bis hier gelesen haben:

1. Yogasana

dienen der Ldsung und Vermeidung von Verspannungen.
2. Yogasana

helfen, den Kérper wahrzunehmen und diesen zu verstehen.
3. Yogasana

helfen dabei, Krankheiten rechtzeitig zu erkennen oder zu vermeiden.
4. Yogasana

0ffnen den Bewegungsraum und helfen Kreislauf und Atem.
5. Yogasana

trainieren Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer.
6. Yogasana

bereiten auf die Meditation vor

Das ist doch recht

gesehen schon eine ordentliche Palette guter Wirkungen. Aber wie
setzten wir jetzt die mehr allgemeinen Anforderungen fir Asana um?
Wie kann ich mir das vorstellen? Nun, eine Asana ist einfach eine
Pose, die wie ein Rezept verstanden werden kann. Sie wird immer im
Grenzbereich der Beweglichkeit gehalten. Wenn dann eine bestimmte
Haltung eingenommen ist, beginnt man damit, diese entweder selbst zu
korrigieren oder vom Lehrer korrigieren zu lassen. Dann legt man eine
maBige leichte Spannung in die Pose, um sie raumlich zu fillen

oder sogar etwas zu heben. Diese Spannung, die meist zur Basis
(Boden, Sitzen) geht und den Kdrper sich allgemein etwas verengen
lasst, lasst man dann nach wenigen Sekunden langsam abflachen, bis



sich der Korper wieder o6ffnet, weitet. An der Stelle (Schwelle), wo
der Kérper sich noch erdet, aber schon 6ffnet, weitet, halt man

die Spannung bis zum Ende der Asana. Dabei 6ffnet sich sowohl der
Atemraum (Prana) als auch die Ausrichtung zur Erdmitte (Apana)
deutlich fihlbar. Die Pose erscheint dann fest und relativ mihelos.
Durch stetiges Uben in dieser Form, darin enthalten ist der
korrekte Einsatz von Bhandas und Marmas [6. Bhandas und Marmas sind
energetisch wirksame innere Bewegungen und Anbindungen, die uns in
die Lage versetzen, eine Haltung mihelos zu halten. Sie wirken wie
Siegel, die unsere optimale Haltung absichern.] werden sich
Verspannungen, Schutzverspannungen und behindernde Blockaden ldsen
und zunehmend dem Kdrper mehr Raum geben. Mehr Raum bedeutet mehr
Energie, denn Energie braucht Raum, da sie bewegt ist und nicht
statisch gespeichert oder gehalten werden kann. Das ist in kurze
Worte gefasst der grobe Aufbau einer einzelnen Asana aus meiner
Sicht.

1. Die Form
einnehmen.
2. Die Form
korrigieren.
3. Bhandas und
Marmas einsetzen.
4. Etwas mehr
Spannung erzeugen und diese langsam zuruckgehen lassen,
beobachten..
5. Die Form in

der Wahrnehmung haltend etwas wirken lassen (stehen).



Die Ubungsreihen,

mit denen man dann im Alltag arbeitet, enthalten Ubungen, die
entweder in einer ganz bestimmten Weise eine Wirkung erzeugen sollen
oder ist eher allgemein gehalten, was bedeutet, das systematisch der
Kérper nach Spannungen und Veranderungen durchleuchtet wird. Daher
der Aufbau vieler Traditionen des Yoga in festgelegten Ubungsreihen.
Diese sind aber meiner Uberzeugung nach mehr fiir Einsteiger

gedacht. Der erfahrene langjahrig Yoga-Ubende Mensch wird solche
Reihen nicht brauchen. Er verfahrt nach der Methode, ,was ich in

der Koérperwahrnehmung bei mir gefunden habe, werde ich auch sofort
angehen“. Daher ist eine eigene Ubungspraxis zu Hause immer
sinnvoll. Die vielleicht eine gemeinsame Ubungsstunde in der Woche
oder der Unterricht mit einem Lehrer ist nur ein Impulsgeber oder
eine Kontrolleinrichtung. Sie dienen dem Erlernen neuer Asanas, der
Erweiterung des geulbten Portfolios und der Aufnahme von Tips und
Tricks, mit denen die Ubungen verfeinert werden kénnen. AuRerdem

ist es immer auch interessant und gewinnend, sich mit Gleichgesinnten

zu treffen, gemeinsam zu lben und sich auszutauschen.

Dieses in der Fulle

nur leicht angeleuchtetes Beschreiben einer Asanapraxis (Yogasana)
ist meine Art, mit diesem uralten Rezept aus dem Yoga umzugehen. Die
Elemente religidser Anteile, die haufig im Yoga beobachtet werden
konnen, interessieren mich nicht. Das Geschaft mit Yoga ist fir

mich nicht von Bedeutung, und auch als Hobby wiirde ich Yoga ungern
bezeichnen. Yogasana, Pranayama und Meditation sind fir mich wie
Korperpflege, wobei Korper und Geist in meinem Denken nicht

getrennt sind. Beide gemeinsam brauchen diese Pflege, um ein gesundes
und erfilltes Leben fihren zu kénnen.

Nun hat der Artikel

schon vier DIN-A4-Seiten und Details wie Tips, Tricks und Wege zur
Orientierung sind darin noch nicht enthalten. Jeder Mensch fir sich
ist nun einmal eine einmalige Ubungsfléche. Das macht die Sachlage
uniibersichtlich. Jede Pose, jede Haltung, jede Ubung und jeder
Atemzug ist eine einmalige Sache. Es gibt wenig Regeln und wenige
Schilder, mit denen eine solche Praxis einfach mal so durchgefihrt

werden kann. Auch ein Lehrer hat fir sich genommen eine einmalige



Struktur und kann daher meist nur fiur sich selbst sprechen. Da aber
Menschen doch nicht so unterschiedlich sind, das gar keine Merksatze
mehr gebildet werden kénnten, und da Menschen lernen kénnen,
Mitgefiuhl zu entwickeln und tolerant zu sein, ist die Arbeit

zwischen Lehrer und Schiler im Yoga immer auch ein Gesprach, ein
Austausch und innerhalb eines freundschaftlichen Rahmens angesiedelt.
So sehe ich meinen Yoga-Unterricht, und so werde ich es auch
weiterhin halten. Wo nur wenige Regeln sinnvoll sind, sollten auch

nur wenige als endgultig formuliert oder ausgewiesen werden.

Und um jetzt zum

Anfang zurickzukehren: Manchmal ist es wichtig, auch Form zu lben
und die Funktion hinten anzustellen. Denn erst die richtige Form
lasst oftmals die Funktion erst im Licht der Aufmerksamkeit
erscheinen. Yoga und Yogasana sind jeweils ein System [7. Systeme
missen gelebt werden, um erkannt zu werden. Zuerst folgt man
jemanden, dem man vertraut. Dann versteht man, und flieft durch die
Ubungsreihen. Dann reihen sich die Ubungen mehr und mehr von
selbst. Und zum Schluss steigt man nur noch auf seine Matte und
verlasst sie wieder. Und dazwischen ist.. nichts!], und keine

Aneinanderreihung von Einzelibungen.

Die Wirklichkeit, in der sich alles abbildet, ist kein weit entferntes Land.
Sie steckt in dir selbst, mittendrin.
Schau doch einfach mal dort nach.

Dort findest du alle Antworten auf alle Fragen.




Geht Gedankenfreiheit in Yogaiibungen?

Immer, wenn wir uns in einer Yogahaltung bewegen oder verharren, wird das Problem
erkennbar, wie wir mit der zu verweilenden Zeit umgehen konnen. Wie jedes nahezu
System ist auch unser Geist mit einer installierten oder gehaltenen
Unbeweglichkeit massiv Uberfordert und wird, die Zeit nutzend, in Gedankengebaude
hineinfallen. Diese Tatsache ist verstandlich, erklarbar und auch vollkommen
normal, und daher sollten wir uns als Ubende auch dariiber bewusst sein, das dieses
so geschieht. Wenn wir zusatzlich zum Yoga auch Meditation praktizieren, wissen
wir weiterhin, dass in optimaler Weise ein Zustand anzustreben ist, den man grob
beschrieben als Gedankenfrei bezeichnen kann. In der Gedankenfreiheit aber, und
das wird mit zunehmender Sicherheit zum Problem, verandert sich die Wahrnehmung
der Zeit. Das Problem entsteht dadurch, dass wir, solange die Gedankenfreiheit
andauert, kein Zeitempfinden haben, nur die Zeit der Gedanken registrieren und

somit haufig zu kurz oder zu lang in der Ubung verweilen.

Exkurs: Eine Yogaubung wirkt immer erst durch die Intensitat und die Dauer des
Impulses, den ich in den Kérper hineingebe. Wie vielfach schon beschrieben wirkt
dieser Impuls in dem Grenzbereich meiner Kdérperwahrnehmung, der zwischen dem
Alltagsgefihl und einem beginnenden Schmerz liegt. Ich nenne diesen
Zwischenbereich Tonus. Man spiirt die Offnung, spiirt die notwendige Kraft, spiirt
die bendétigte Energie, aber diese Wahrnehmung darf noch nicht Schmerz sein. Dass
wir dann sozusagen im Grenzbereich unserer Dehnung arbeiten, erklart auch die hohe
Beweglichkeit, die durch Yoga und seine Ubungen nach und nach ausgebaut wird.
Dehnung ist nach neuer sportphysiologischer Forschung nicht allein die
Dehnungsfahigkeit einer Muskelfaser, sondern mehr die Aufnahmefahigkeit und
Tragfahigkeit einer Spannung, die ein Muskelfaserbiindel zu tragen geneigt ist.
Diese wird durch die Setzung von regelmafigen Impulsen, die nichts anderes sind
als das Zeigen eines Wunsches, gesteigert oder durch einen Mangel an
Inanspruchnahme verringert werden. Daher ist regelmafiges Ausdehnen sowohl vor

als auch nach Belastung so wichtig.

Da ich einerseits meditiere, danach aber auch Yogaubungen praktiziere und diese
Tatigkeiten als Arbeitnehmer durch Zeitmangel stets eng zusammenliegen missen,
komme ich in einer Yogahaltung regelmalfig in Phasen (Sekunden) der
Gedankenfreiheit. Das zeigt sich so, dass an manchen Tagen die 90 Sekunden
Kopfstand wie im Flug vergehen, wahrend sich die gleiche Zeit an anderen Tagen
sich wie das Warten auf einen Termin anfihlt. Ich bin daher dazu Ubergegangen,
mittels einer Meditationsuhr die Ubungszeit fir jede Haltung festzulegen. Dazu
gehdrt natiirlich auch die Ubungsabfolge zu planen, entsprechend vorzubereiten und

regelmafig die Zeiten anzupassen. Alternativ dazu kénnte man in einem


https://sperzelhp.eu/geht-gedankenfreiheit-in-yogauebungen/

Minutenabstand gongen lassen und so die Zeitvorgaben halten. Wichtig ist auf jeden
Fall, eine angemessene Zeit in der Ubung zu sein. Der Ubende benétigt etwas Zeit
um sich einzurichten, der Kdorper bendtigt weitere Zeit, um die Wirkung zu

entfalten und den Impuls als Forderung aufzunehmen.

Meiner Erfahrung nach geniigen fiir klassische Ubungen in der Summe ein bis zwei
Minuten, um das volle Potential einer Ubung zu entfalten, wobei einige Sekunden
der Einrichtung geschuldet werden miissen, bevor die eigentliche Ubungszeit
beginnt. In dieser versuche ich stets, nahezu still in der Beobachtung der Ubung
zu sein. Stille bedeutet weder ruckeln, noch korrigieren, noch geistig oder
gedanklich irgendwelchen Traumen oder Gedankengebdauden nachzuhangen. Ganz in der
Ubung sein, nur Ubung sein, ganz in der Wahrnehmung und nach Méglichkeit
vollkommen in der Stille der Gedankenfreiheit verhalten sich Yogaibungen zum
Korper wie die Musik zum Tanz. Sie befligeln und erganzen sich zu einem gréBeren
Ganzen. Ich wirde aus meiner Erfahrung heraus diesen optimalen Zustand als

»Schweben” bezeichnen, ohne Last und Miuhe und trotz Arbeit ruhend in sich selbst.



