ASANA

Gruppen
unterricht

Das Prinzip
»ykrama

In unserer Serie diskutieren wir dieses Mal nicht nur eine Ubung,
sondern einen ganzen Asana-Kurs. Anders als bisher steht in die-
sem Kurs kein besonderes Asana im Mittelpunkt, sondern ein
»Thema« und - auch anders als bisher - ist der Kurs ausdriicklich
fir den Gruppenunterricht konzipiert. Dabei sollen heute und in
den weiteren geplanten Artikeln dieser Art einige Themen vorge-
stellt werden, die sich fiir den Asana-Unterricht in Gruppen viel-
fach bewihrt haben. Thema heute ist das Prinzip »Kramag, das
schrittweise, achtsame und absichtsvolle Voranschreiten im Uben.
Wir zeigen eine der vielen Moglichkeiten, wie dieses Prinzip auf
interessante Weise erfahrbar gemacht werden und in seinen viel-
faltigen Dimensionen dem Unterricht Inhalt geben kann. Gleichzei-
tig ergreifen wir die Gelegenheit, einige wichtige und grundlegende
Konzepte darzustellen, die fiir den Aufbau einer Ubungsabfolge
von Bedeutung sind.

Zukiinftig werden in unserer Asana-Serie in lockerer Folge weite-
re solcher Themen und Kurse vorgestellt, die sich in besonderer
Weise fiir den Gruppenunterricht eignen.

In der ndachsten Ausgabe von VIVEKA allerdings wird hier wieder

ein Asana im Mittelpunkt stehen: Supta baddha konasana.
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|I. Der Rohbau

DER HEUTE VORGESTELLTE Asanakurs besteht aus einer Abfolge von insgesamt
20 Ubungen (Abb. 1). Bevor wir uns seinem besonderen Thema (»krama in Asana«)
zuwenden, wollen wir an diesen Kurs einige Fragen stellen: Welchen Prinzipien folgt
sein Aufbau und welche Uberlegungen sollten grundsétzlich angestellt werden, um
die Ubungsabfolge eines Asana-Kurses sinnvoll, gesund und wirksam zu gestalten?
Fir einen Asanakurs hat das GrundgerUst eine ahnliche Funktion wie der Roh-
bau fir ein Haus: Noch sind die Wohnungen nicht bewohnt, die Zimmer nicht ein-
gerichtet und noch ohne Atmosphare. Aber das Haus in seiner Struktur ist schon
festgelegt. Die Art des Hauses, die Zahl der Stockwerke, selbst die GroBe der Zim-
mer lasst sich nun nicht mehr veréandern. Nattrlich kann man versuchen, eine Miets-
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kaserne in einen schicken Bungalow zu verwandeln. Wirklich verwischen lassen wer-
den sich aber die Spuren des urspringlichen Hausplans kaum.

Vor allem aber entscheidet nicht die Ausgestaltung der einzelnen Zimmer, son-
dern die Qualitdt des Rohbaus Uber die Standfestigkeit eines Hauses. In gleicher
Weise entscheidet vor allem die Qualitdt des »Rohbaus« eines Asanakurses darUber,
wie stimmig dieser Kurs ist, wie gut er moglichen Risiken entgegenwirkt, wie sicher
er ein besonderes Thema tragt und wie einfach er sich schlieBlich im Gruppenunter-
richt handhaben und variieren Iasst.

Gerade in diesem Rohbau lassen sich nun ohne weiteres diejenigen Ubungen er-
kennen, die fur einen angemessenen Aufbau des Kurses unsere besondere Auf-
merksamkeit verlangen: Welche der Asana brauchen eine Vorbereitung, fur welche
ist ein Ausgleich zwingend nétig? Die Antwort auf diese Fragen findet sich in den
kérperlichen Anforderungen, die ein bestimmtes Asana stellt und diese Antwort
muss gefunden sein, bevor wir daran gehen, einen Kurs und seine Asana detaillier-
ter auszugestalten. In dem hier vorgestellten Kurs sind es drei Asana, die sich in ih-
ren Anforderungen deutlich von den Ubrigen unterscheiden: Virabhadrasana, Pasci-
matanasana und Bhujangasana. (Abb. 2 und 3). Mit keinem dieser Asana lésst sich
ein Kurs beginnen oder beenden, alle brauchen eine Vorbereitung und einen ent-
sprechenden Ausgleich.

Nicht selten ist die Auswahl eines oder mehrerer solcher Asana wie hier Virabha-
drasana, Pascimatanasana oder Bhujangasana Uberhaupt der Ausgangspunkt fur die
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Jeder Kurs lasst sich reduzieren auf eine
besondere Abfolge von Asana: Dies ist

sein Grundgerdst, sein »Rohbaux.
A: Samasthiti

B: Uttanasana

C: Ardha uttanasana

D: Rickbeuge aus Samasthiti
E: Virabhadrasana

F: Uttanasana

G: Savasana

H: Urdhva prasrta padasana

I: Vorbeuge aus Cakravakasana
K: Pascimatanasana

L: Savasana

M: Dvipada pitham

N: Apanasana

O: Bhujangasana

P: Savasana

Q: Apanasana

R: Armbewegung aus Savasana
S: Vorbeuge aus Cakravakasana
T: Savasana

U: Sitzen
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Abb. 2
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Der erste Blick auf einen Asanakurs:
Welche Asana verlangen besondere
Vorbereitung und einen Ausgleich?
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Planung einer Asanastunde. In diesem Fall steht am Anfang die Suche nach einem
oder mehrerer Asana, die aufgrund ihres Charakters und der Intensitat ihrer Anfor-
derungen den spateren Kurs wesentlich pragen kénnen und sollen. Der restliche
Stundenablauf wird dann entlang der so ausgewahlten Asana entwickelt.

Aber wie auch immer ein Kurs schlieBlich entstanden ist und auch ohne die mit
ihm im Moment des Unterrichtens verfolgte Absicht zu kennen, lasst sich gerade an-
hand seines »Rohbaus« am besten prifen und diskutieren, ob sein Aufbau stimmt.

Zurlick zur Diskussion unseres Kurses: Virabhadrasana, Pascimatanasana und

\
v
Abb. 3

Virabhadrasana Pascimatanasana Bhujangasana

Bhujangasana, jedes dieser Asana braucht Vorbereitung und Ausgleich. So sollten
etwa vor einem Uben von Virabhadrasana der Kérper, die groBen Gelenke, die Wir-
belsdule schon bewegt, schon »aufgewdrmt« worden sein. Am besten eignen sich
dafir Ubungen aus dem Stand heraus. In unserem Kurs dienen zur Aufwarmung
sehr einfache Formen von Uttanasana (B) und Ardha Uttanasana (C). Letzteres hilft
vor allem auch den Riicken entsprechend zu aktivieren. SchlieBlich noch die Rick-
beuge aus Samasthiti (D), die eine besondere Rolle in der Vorbereitung eines »kra-
ma« fur Virabhadrasana spielt. Dazu spater.

Naturlich koénnte ein Aufwarmen auch ganz anders aussehen, verschiedene Al-
ternativen dazu werden noch diskutiert.

Um sicher zu gehen, dass keine ungesunden Spannungen in die folgenden
Ubungen mitgenommen werden, braucht Virabhadrasana einen Ausgleich. Wir ha-
ben daflr Uttdnasana (F) gewahlt. Auch hier werden spater weitere Alternativen
vorgestellt.

Ein zweiter Schwerpunkt des Kurses ist Pascimatanasana (K). Die Vorbereitung
dieses Asana ist seinen besonderen Anforderungen entsprechend ausfihrlich: Uttta-
nasana (F) fungiert also nicht nur als Ausgleich fur Virabhadrasana, sondern ist auch
der Beginn der Vorbereitung furr Pascimatanasana, die tiber Urdhva prasrta padasana
(H) und eine Vorbeuge aus dem Vajrasana (1) fihrt (Abb. 4)

Eine so intensive Vorbeuge wie Pascimatanasana verlangt nach einem Ausgleich;

Abb. 4

Die Vorbereitung fir Pascimatanasana

hier erledigt dies nach einer kurzen Pause in Savasana (L) Dvipada pitham (M), die
Schulterbrtcke. Ihr selbst wiederum folgt ein Apanasana (N). Dvipada pitham mit ei-
nem Apanasana auszugleichen ist an dieser Stelle sicher nicht zwingend notwendig.
Fir manche Ubende vermindert sich jedoch dadurch das Risiko, im Laufe des Kurses
eine Verspannung im unteren Ricken zu entwickeln. Weil wir aber in einer Gruppe



nur selten genau wissen, wo fur die Einzelnen die Grenzen einer gesunden Belas-
tung liegen, spricht alles dafr, sich hier fur den sicheren Weg zu entscheiden: Was
ware der Vorteil, an dieser Stelle auf einen Ausgleich zu verzichten?

SchlieBlich Bhujangasana (O): Direkt vorbereitet wird es durch die Schulterbru-
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Abb. 5

cke, Dvipada pitham (M). Nach einer kurzen Pause (P) folgen als erster Ausgleich (fur
den unteren Rlcken) Apanasana (Q), danach fur den Schultergurtel eine Armbewe-
gung aus Savasana (R) und schlieBlich eine weitere Vorbeuge aus Cakravakasana (S)
fr den ganzen Ricken (Abb. 5).

Das Grundgerust eines Kurses besteht also aus vielféltigen Verflechtungen; eini-
ge davon haben wir dargestellt, andere lieBen sich ergénzen. So kann zum Beispiel
diskutiert werden, in welcher Reihenfolge jene drei Asanas, die unseren Kurs domi-
nieren, aufeinander folgen sollten. Die Entscheidung fur die Abfolge Virabhadrasana
(E) O Pascimatanasana (K) [J Bhujangasana (O) ist keine grundsatzliche: Was ware
anders, wenn zum Beispiel Bhujangasana (O) im Kurs vor und nicht nach Pascimata-
nasana (K) angeordnet ware? Wie musste dann Vorbereitung und Ausgleich gestal-
tet werden?

Allerdings: Im Stehen (und deshalb hier mit Virabhadrasana) zu beginnen ist alte
Tradition und hat tatsachlich den groBen Vorteil, den ganzen Kérper mit all seinen
Gelenken und Muskeln auf einfache Weise in alle Richtungen bewegen und aufwar-
men zu kénnen. Der Nachteil des hier gewahlten Stundenanfangs: Die erste Vorbeu-
ge des Kurses wird aus dem Stehen heraus gelibt. Wer etwa an einer chronischen
Verspannung des unteren Ruckens leidet, wiirde als Teilnehmerin an dem Kurs da-
von profitieren, wenn vor einer Vorbeuge aus dem Stand der untere Rucken schon
einmal auf einfachere Weise gedehnt worden ware. Wie also konnte fur unseren
Kurs ein anderer Anfang aussehen?

Zuerst der fur den heutigen Kurs gewahlte Anfang (noch ohne die besondere

Alternativen

Abb. 6

Technik eines »kramac, wie sie spater in Ubung »D« und »E« vorgeschlagen wird):
Nach einem Ankommen in Samasthiti (A) folgen sehr einfache Varianten von Utta-
nasana (B) und Ardha Uttanasana (C). Nach einer Ruckbeuge aus dem Stand (D)
schlieBlich Virabhadrasana (E) (Abb. 6). Wer diese Abfolge in ihren korperlichen An-

KRAMA

Nach den bis hierher gelibten Asana ge-
ndgt als direkte Vorbereitung fir Bhu-
jangasana die Schulterbriicke. Der Aus-
gleich beginnt mit einer Pause in der
Rickenlage und fahrt Gber Apanasana
und eine einfache Armbewegung im
Liegen zu einer orbeuge aus dem Vier-
fuBlerstand.

Der Anfang des Kurses fihrt Uber einige
einfache Bewegungen, die auch eine
Aktivierung des Rickens einschlieBen
zum ersten Schwerpunkt der Reihe:
Virabhadrasana (E)
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ASANA

Durch Ersetzen der einfachen Formen
von Uttanasana und Ardha Uttanasana
lasst sich auf einfache Weise der Beginn
des Kurses in seinen kérperlichen Anfor-
derungen intensivieren.

forderungen intensivieren will, kann dies auf einfache Weise tun: Die hier gewdhlten
einfachen Varianten von Uttanasana (B) und Ardha Uttanasana (C) lassen sich auf
einfache Weise durch kérperlich anspruchsvollere Formen ersetzen (Abb. 7). Eine an-
dere der vielen Moglichkeiten, den Beginn des Kurses fordernder zu gestalten: Die
Ubungen (B) und (C) werden durch ein langeres Vinyasa (bc) ersetzt (Abb. 8).
Wichtiger aber als solche Wege zur Intensivierung der Praxis sind im Unterrichts-
alltag jene Alternativen, die den Anfang des Kurses in eine ganz andere Richtung hin
verandern und damit Antworten auf die Frage geben: Wie lasst sich der Kurs so vari-

Abb. 8
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Als weiteres Beispiel fir einen anderen
Kursanfang: Ein Vinyasa, das sich natdr-
lich noch vielféltig variieren lasst.

Abb. 9

e
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Viele leiden heutzutage an starken Ver-
spannungen im Lendenbreich. Es wére
sicher keine gute Idee, solche Menschen
gerade zum Beginn einer Stunde mit
Ubungen zu konfrontieren, von denen
man weiB, dass sie fir den Bereich des
unteren Rickens eine hohe Belastung
beinhalten. Ein einfacher Weg, in unse-
rem Kurs dieses Risiko zu reduzieren, ist
das Ersetzen der Vorbeugen aus dem
Stand, zum Beispiel durch ein einfaches
Vinyasa (b’c’).
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ieren, dass er auch fur Teilnehmerlnnen geeignet bleibt, die ihren unteren Ricken
nur begrenzt belasten kénnen? Fur all jene also, die an chronischen Rickenverspan-
nungen leiden, fur all jene, deren Riucken nach einem langen Tag am Schreibtisch

einerseits nach Aktivierung verlangt, andererseits aber schnell in ein noch groBeres
Ungleichgewicht gerat, wenn dafur nicht die richtigen Schritte gewahlt wurden.

Um solchen Bedingungen gerecht zu werden, kann ein Kursanfang gewahlt wer-
den, der alle Vorbeugen aus dem Stand umgeht und trotzdem dem Kérper und vor
allem dem Rucken genug Bewegung und Aktivitat bietet. SchlieBlich muss damit die
Praxis von Virabhadrasana gentigend vorbereitet und gleichzeitig ein Einstieg gefun-
den sein, der dem Niveau des gesamten Kurses gerecht wird. Daflur geeignet ware
zum Beispiel ein Vinyasa aus dem Kniestand (b’c’) wie es Abb. 9 zeigt.

Der zweite Schwerpunkt des Kurses ist Pascimatanasana (K). Ohne ein Angebot
entsprechender Variationen wird es schwer sein, hier allen Kursteilnehmerlnnen eine
positive und intensive Erfahrung zu ermdglichen. Die wichtigsten Fragen sind: Wel-
che Ausgangsposition wird vorgeschlagen und wieviel Beinstreckung wird in der Po-
sition von Pascimatanasana verlangt? Als Ausgangsposition kommt in Frage: Das Sit-
zen am Boden (Abb. 10a), das Sitzen auf einer Unterlage (Abb. 10b), das Sitzen auf



einem Hocker (Abb. 10c). Wie Pascimatanasana schlieBlich erlebt wird, hdngt ganz
wesentlich davon ab, welche dieser Positionen gewahlt wurde: Erlaubt sie eine har-
monische Vorbeuge des Riickens oder zwingt sie die Ubenden in eine spannungsvol-
le Krimmung des Oberkérpers? In Gruppen mit Teilnehmerinnen von durchschnitt-

Abb. 10
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licher Beweglichkeit werden die besten Ergebnisse oft mit einer Praxis des Pascimata-
nasana vom Hocker aus erzielt. Eine einfache Méglichkeit, dabei nicht den Uberblick
Uber die gesamte Gruppe zu verlieren, kénnte so aussehen: Alle Teilnehmerlnnen
Uben erst einmal vom Hocker aus, auch diejenigen, die eigentlich tUber genligend
Beweglichkeit fur eine Praxis am Boden verfigen. Bei Bedarf kann dann der einen
oder dem anderen vorgeschlagen werden, zu einer Ausgangsposition am Boden (mit
oder ohne Unterlage) zu wechseln.

Neben der Ausgangsposition entscheidet nattrlich auch die geforderte Intensitat
der Beinstreckung Uber das Gelingen einer Praxis von Pascimatanasana. Je mehr wir
erlauben, die Knie im Uben zu beugen, umso mehr Bewegungsfreiheit hat der Ru-
cken und umso einfacher ist es, im Asana eine harmonische Vorbeuge ohne Krampf
und Verspannung zu erreichen.

In unserem Kurs wird davon ausgegangen, dass die Beinstreckung im Pascimata-
nasana gerade nicht betont sondern geachtet wird, die Knie beim Uben von Pasci-
matanasana in angemessener Weise zu beugen. Wollte jemand bei der Praxis des
Kurses im Pascimatanasana die Beinstreckung mehr in den Mittelpunkt rticken, mus-
ste sie deshalb auch besser vorbereitet werden. Geeignet waren daftr zum Beispiel

Abb. 11

Varianten von Supta padangusthasana (Abb.11), mit der sich die Praxis von Urdhva
prasrta padasana (H) erganzen lieBe. Die Ubungsabfolge zum Pascimatanasana wiir-

Abb. 12

de sich entsprechend verandern (Abb. 12), der Kurs dadurch nattrlich auch langer
und in seinen korperlichen Anforderungen vor allem fir den unteren Ricken deut-

KRAMA

Wie ein/e Kursteilnehmerin Pascimatan-
asana schlieBlich abt und erfahren
kann, hdngt ganz wesentlich davon ab,
welche Ausgangsposition dafir vorge-
schlagen wurde. Die beste Ergebnisse in
Grupppen mit Teilnehmerlinnen von
normaler Beweglichkeit lassen sich oft
mit einer Praxis vom Hocker aus (c) er-
reichen.

Supta padangusthasana (a) und eine sei-
ner méglichen Varianten (Supta eka pa-
dangusthasana): Dynamisch (b), aber
gerade auch statisch fir einige AtemzU-
ge lang gehalten (c und d) eine gute
Vorbereitung fir die Streckung der
rickwdrtigen Beinmuskulatur.

In unserem Kurs wird davon ausgegan-
gen, dass die Beinstreckung im Pascima-
tanasana nicht betont wird. Das Risiko
fiir eine Uberforderung des unteren Rii-
ckens wird dadurch verringert. Wollte
man im Pascimatanasana die Beinstre-
ckung trotzdem mehr in den Mittel-
punkt rlicken, misste sie besser vorbe-
reitet werden.
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ASANA

Zwei Mdglichkeiten, den vorgeschlage-
nen Kurs zu kirzen. Abb. 13 zeigt ein
Kursgerdst, das zwei Schwerpunkte auf-
weist: Virabhadrasana und Bhujang-
asana. Der in Abb. 14 dargestellte Kurs
verzichtet auf Bhujangasana und behélt
statt dessen Pascimatanasana. Beide
»Rohbauten« sind gleichmalBBen geeig-
net, mit unserem besonderen Thema -
»krama« im Asana - ausgestaltet zu
werden. Anflihlen werden sie sich na-
trlich sehr verschieden. Wer wiklich
einmal beide im Gruppenunterricht aus-
probiert, wird auch schnell den Unter-
schied bemerken: Er bezieht sich auf ih-
re Handhabung fir solche Kursteilneh-
mer, die mit Belastungen im Bereich des
unteren Rickens achtsam umgehen
musssen.

Wéhrend sich der in Abb 13 gezeigte
Kurs daftr sehr einfach duBerst risiko-
arm gestalten lasst, ist dies fur den Kurs
aus Abb 14 doch um einiges schwieriger
und aufwéndiger.
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lich intensiver werden.

Um den Kurs an die beonderen Gegebenheiten einer Gruppe anzupassen, sind
natlrlich unendlich viele weitere Variationen denkbar. Heute soll es genlgen, ab-
schlieBend noch zwei Mdglichkeiten zu zeigen, den Kurs zu kirzen. Sein Anfang
bleibt dabei unverdndert. Der eine Vorschlag verzichtet auf Pascimatanasana (Abb
13), der andere auf Bhujangasana (Abb 14).
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2. Das Thema: krama

In den weiteren Artikeln Gber Asanakurse wird noch viel Gelegenheit sein, die
grundlegenden Fragen des Kursaufbaus zu diskutieren. Wir wollen uns jetzt dem be-
sonderen Inhalt unseres Kurses zuwenden: »kramax.

ES GIBT VIELE Moglichkeiten, einem Kurs fir den Gruppenunterricht einen beson-
deren Inhalt zu geben. Wir wollen zeigen, dass sich solche Inhalte auch auf vielfalti-
ge Weise an den groBen Themen des Yoga-Sitra orientieren kénnen. Dort findet
sich nicht nur eine ausgesprochen moderne Padagogik, die als Leitfaden fur jedes
Unterrichten taugt. Ein entsprechendes Verstandnis vorausgesetzt, bietet uns das
Yoga-Satra dariiber hinaus einen auBerordentlichen Reichtum an Themen, mit deren
Hilfe Gruppen-Unterricht tGber Jahre hinweg abwechslungsreich, fordernd und an-
sprechend gestaltet werden kann.

Nicht gepredigt als »Wahrheiten« oder »Weisheiten« lassen sich die Inhalte des
Yoga-Sdtra lassen sich im Unterricht umsetzen ohne sie dabei jemandem aufzudran-
gen. Als konkrete Erfahrungen, die anregen kénnen aber nicht missen zu einer Aus-
einandersetzung mit dem eigenen Koérper, der eigenen Person, zu Fragen Uber den
Umgang mit sich, mit anderen und mit der Welt, in der wir leben.

Heute geht es um ein Thema, das im Yoga-Sdtra als eine wesentliche Grundlage
des gesamten Ubungsweges verstanden wird und das im Asana-Unterricht auf die
unterschiedlichste Weise erfahrbar gemacht werden kann. Es die Kunst der absichts-
vollen, schrittweisen und achtsamen Annaherung an ein Ziel. In vielen Ubungstradi-
tionen des Yoga finden sich unzéhlige Beispiele daftrr, wie das Voranschreiten auf
ein Ziel in wohl bedachten und aufeinander aufbauenden Schritten als wesentliche
Bedingung fir ein erfolgreiches Uben gesehen wird.

Das Ziel dieses Ubens mag in einer Antwort auf existentielle Fragen liegen, in ei-
nem besonderen Kérpererleben, in der Entwicklung bestimmter inneren Qualitaten,
in einer Begegnung mit Gott oder in der intensiven Erfahrung eines Asana, eines
Pranayama oder einer Zeit der inneren Ruhe. Immer wieder handeln traditionelle
Ubungsvorschlage von bestimmten Schritten, die fiir ein gutes Gelingen solcher Ab-
sichten vorgeschlagen werden und diskutieren deren sinnvolle Abfolge: Welche Vor-
aussetzungen missen gegeben sein, um weiter voranzuschreiten? Welche Probleme
kénnen sich ergeben, wie kénnen sie geldst werden? Worauf ist zu achten? Texte
wie das Yoga-Sitra oder die Hatha Pradipika sind voller Uberlegungen dieser Art.

Im Sanskrit lassen sich die Begriffe »Schritt«, »Stufe«, »Abfolge« mit dem Wort
»krama« wiedergeben. »krama« meint jede Art von Schritten, von Abfolgen, von
Ablaufen. In dieser Weise wurde der Begriff »krama« auch von T. Krishnamacharya
benutzt und zur Uberschrift fir die Beschreibung der wesentlichen Aspekte jedes
Ubens gemacht. »kramac, absichtsvoll und bewusst gewahlte, aufeinander aufbau-
ende Schritte, finden sich Uberall in den groBen Konzepte des Yoga: Wirkliches Ver-
stehen braucht Schritte, die Wege aus dem Leid sind geprdgt von der Notwendig-
keit, bestimmte Schritte zu gehen, der Ubungsweg besteht aus Schritten, der Yoga-
weg ist tatsachlich vor allem auch ein besonderes »krama«.

Diese Prinzipien schlagen sich auch nieder in besonderen Ubungsweisen und
Ubungstechniken. Von den vielen Mglichkeiten in der Asanapraxis mit krama zu ar-
beiten, wird gleich die Rede sein.

Von krama gepragte Ubungsanleitungen und Techniken finden aber ebenso
beim Uben mit dem Atem, dem Pranayama, in allen traditionellen Meditationsfor-
men, in jedem Ritual. So besteht im Pranayama zum Beispiel ein sehr haufig genutz-
tes krama darin, den Atem von Atemzug zu Atemzug in Schritten zu verlangern.
Aber auch diese Technik ist ein krama: Ein wenig ausatmen, dann im Atem innehal-
ten, dann weiter ausatmen, wieder innehalten, und erst dann zu Ende ausatmen.

IN UNSEREM KURS sollen einige der vielen moglichen Techniken des krama im
Mittelpunkt stehen. In den dafir ausgewdéhlten Asana wird eine einfache Art des
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1. Wiederholung

Atemzug bleiben

2. Wiederholung 9 |
3. Wiederholung 4
In dieser Position einen Fllc G A‘Tg’@

krama vorgeschlagen und es werden Madglichkeiten diskutiert, wie sich dieses
Ubungskonzept abwandeln oder intensivieren lasst. Dabei werden wir auch der Fra-
ge nachgehen, welche Bedeutung und welche Wirkung solchen krama zugeschrie-
ben werden kann. Zuerst eine Darstellung des vollstandigen Kurses. Wie oft man die
einzelnen Ubungen wiederholen lassen sollte wird abhdngen von der Zusammenset-
zung und dem Erfahrungsstand der jeweiligen Gruppe einerseits und dem zur Verfu-
gung stehenden Zeitrahmen andererseits. Allerdings macht es wenig Sinn, eine dy-
namische Ubungsabfolge nur ein oder zwei Mal zu Uben: Es braucht in der Regel
mehr Wiederholungen, um in einer Ubung anzukommen und sich auf sie wirklich
einzulassen. Die hier vorgeschlagene Wiederholungszahl versteht sich also nur als
grobe Orientierung, der vor allem auch an einer Ausgewogenheit der Ubungen zu-
einander gelegen ist.

1} 1. Wiederholung

2. Wiederholung

oty 3. Wiederholung

1 Atemzug
zwischen-
atmen

/.

4x

3 Mal werden in Ubung D die Arme mit der Einatmung gehoben und mit der Aus-
atmung gesenkt. Jedesmal wird die Bewegung gréBer, die Riickbeuge intensiver. In
der 3. Wiederholung sollte die fiir die/den jeweilig Ubende/n maximal mégliche In-
tensitat erreicht werden.

Je nach Ubungsstand und Kérperempfinden brauchen Kursteilnehmerinnen einige
Wiederholungen dieses Zyklus, bis sich ein Gefihl dafir entwickeln kann, wie die
hier verlangten Schritte eingeteilt werden mdssen, um eine harmonische Steigerung
der Bewegung zu erreichen. Dabei kann es helfen, wenn man in der Ausgangsposi-
tion immer einen Atemzug verweilt, um gendgend Zeit zu haben, sich auf den néch-
sten Bewegungsablauf vorzubereiten und auszurichten.

by
by

6X kurze

4x jede Seite Pause

Ahnlich wie Ubung D ist die Praxis von Virabhadrasana (E) in drei Schritte aufgeteilt:
Die Bewegung wird gréBer, die Riickbeuge intensiver, das vordere Knie mehr ge-
beugt. Die in der dritten Wiederholung erreichte Position soll fir einen Atemzug ge-
halten werden. Auch hier wird es sicher eine oder mehr Wiederholungen des ganzen
Zyklus brauchen, bis das richtige MaB fir die einzelnen Schritte gefunden ist.
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Auch Pascimatanasana (K) wird als krama
vorgeschlagen. In jeder Wiederholung
beugt sich der Oberkdrper weiter nach

vorn. Es soll hier noch einmal daran erinnert
werden, dass fir eine sinnvolle und gesun-
de Praxis von Pascimatanasana die richtige
Wahl der Ausgangsposition von groBer Be-
deutung ist. Fir viele Kursteilnehmerinnen
wird die intensivste Erfahrung dieses Asanas
dann mdéglich werden, wenn sie es vom Ho-
cker aus tben (K”).

6x

a:j?@ 1. Wiederholung
0 K:@:ﬁ - a:i@{ﬁ 2. Wiederholung

6x ‘\L - él‘ 3. Wiederholung

SchlieBlich das letzte Mal in diesem Kurs, dass
ein Asana in den nun sicher schon vertrauten
Schritten gelbt wird: Bhujangasana (O) in einer
seiner vielen hier méglichen Varianten. Die Ar-
me kdnnten in allen drei Schritten auch ausge-
streckt neben dem Kérper bleiben (Abb. 15)
oder seitlich ausgebreitet werden. Noch gréBere
Anforderungengen an Kérperbeherrschung und
Koordinationsfédhigkeit werden dann zum Bei-
spiel dadurch gestellt, dass auch die Arme bei
Jeder Wiederholung einen gréBeren Weg neh- Abb. 16
men (Abb16).
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In dieser Position einen
4x Atemzug bleiben
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ASANA

Rf”mm ﬁfg&

Das in Kurs vorgeschlagene krama (hier
zum Beispiel Virabhadrasana) fihrt je-
weils von der Ausgangsposition in die

drei Schritte. Im letzten Schritt wird die

intensivste Position erreicht.

Eine andere Art des krama besteht dar-
in, in jeder erreichten Position innezu-
halten und von dort aus den ndchsten
Schritt zu machen. Fir alle im Kurs ge-

zeigten krama wdre auch diese Variante
méglich. Sie ist kérperlich mit gréBerer
Anforderung verbunden.
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Pause zum Beispiel:
Pranayama

Variationsmoglichkeiten im krama

ES GIBT SEHR viele Arten und Weisen, die hier vorgeschlagenen krama zu veran-
dern. Das Beispiel des Virabhadrasana soll helfen, einige viel genutzte Moglichkeiten
darzustellen.

Im Kurs wurde fir alle Asana, die mit einem krama verbunden wurden, eine ein-
fache Praxis vorgeschlagen: Die erste Wiederholung fuhrt uns in den ersten Schritt,
danach geht es wieder zurlick in die Ausgangsposition. Von dort aus folgt der zwei-
te Schritt, wieder geht es zurtick in die Ausgangsposition und schlieBlich von dort
aus der dritte und letzte Schritt (Abb. 17).

1. Wiederholung
N

2. Wiederholung

\

3. Wiederholung

Abb. 17

Eine andere Moglichkeit eines kramas sieht so aus, dass die drei Schritte direkt

aufeinander folgen (Abb. 18)
R
Ein Ein
—> >
¢ Abb. 18

Aus

Wer Uber eine gute Atembeherrschung und einen langen Atem verfligt, kann
ein krama auch mit einem einzigen Atemzug verbinden. Daflr eignet sich vor allem
die Ausatmung (verbunden mit der Einatmung entsteht schnell viel Spannung und es
sind einige Kontraindikationen wie zum Beispiel Bluthochdruck zu beachten). In un-
serem Beispiel wird der Ausatem und die Bewegung zwei Mal durch ein kurzes Inne-
halten unterbrochen (Abb. 19).



In der Bewe- In der Bewe-
gung und im gung und im
Atem inne- Atem inne-
halten halten

1/3 Aus 2/3 Aus 3/3 Aus
Wﬁ& ) ﬁ mﬁ R\
Abb. 19

Naturlich muss ein krama nicht aus den hier gewahlten drei Schritten bestehen.
Allerdings: Je gréBer die Anzahl der verlangten Schritte, umso mehr Koérperverstand-
nis, Koérpergeftihl und Koérperbeherrschung braucht es, um eine in sich harmonische
Schrittfolge zu finden.

Eine weitere Moglichkeit, krama abwechslungsreich zu gestalten, besteht im
unterschiedlichen Umgang mit der Schrittabfolge (Abb. 20). In unserem Kurs wurde
in der schlieBlich erreichten Position schon fir Virabhadrasana und Bhujangasana
vorgeschlagen, jeweils einen Atemzug zu bleiben. Diese Art der Intensivierung einer
Praxis mit krama lasst sich auf vielfaltige Weise fortfiihren (Abb. 21 und 22).

2. Wiederholung

3. Wiederholung

1. Wiederholung
4. Wiederholung:
4 Atemzuge sta-

tisch verweilen
A
v Aus
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A Ein Ein
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: ¢ 2x, dann:
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KRAMA

Es braucht ein gutes Gespdr fir den ei-
genen Atem, die Fahigkeit ihn einfach
zu verldngern und ein miheloses Bewél-
tigen der kérperlichen Anforderungen
des jeweiligen Asanas, wenn ein krama
auf diese Weise gelibt werden soll: Der
Atem selbst (hier in einer einfachen Va-
riante von Pascimatanasana) wird zu-
sammen mit der Bewegung in entspre-
chende Schritte unterteilt.

Abb. 20

Die Schrittfolgen eines krama kénnen
sehr unterschiedlich gestaltet werden. In
unserem Kurs wurde vor allem in der
Art und Weise vorgegangen, wie es
Abb. 22a schematisch darstellt. Die Ab-
folge in Abb. 21 folgt dem Schema b,
das krama aus Abb. 22 dem Schema c.

Aus Aus

Aus 3 Atemzlige sta-
tisch verweilen
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Durch die Arbeit mit krama kann eine Asanapraxis auf unterschiedlichen Ebenen neue Qualititen
gewinnen:

DIE »RICHTIGE« HALTUNG FINDEN

Wir wissen, wie schwer es oft ist, die eigenen Grenzen auszuloten. Das gilt in beide Richtungen:
Manchmal sind wir zu angstlich, schépfen unsere Méglichkeiten nicht aus, wagen keine neue Schritte.
Manchmal dagegen erkennen wir unsere Grenzen nicht, haben Mihe zu akzeptieren, was uns wirklich
noch gut tut, héren unserem Korper nicht zu, orientieren uns an fremdbestimmten Bildern und Anspri-
chen. Krama sind eine wunderbare Art, mehr Einsicht und ein sicheres Gefiihl davon zu entwickeln, wo
ich in einem Asana eigentlich hingehére. Was ist mir angemessen? Was ist heute fiir mich das Richtige?
Naturlich braucht der Weg, der uns solche Fragen tatsachlich beantworten kann, ein klares Ziel. Wohin
mochte ich in diesem Asana? Was ist wichtig? Woran soll ich mich in der Praxis orientieren? In welche
Richtung muss ich mich anstrengen?

Ansonsten ergeht es uns wie Alice im Wunderland in ihrem Gesprach mit der Katze. Dort fragt Ali-
ce: »Wlirdest Du mir bitte sagen, wie ich von hier aus weitergehen soll?« »Das hangt zum groBen Teil
davon ab, wohin Du mdchtest«, sagte die Katze. »Ach, wohin ist mir eigentlich gleich...« sagte Alice.
»Dann ist es auch egal, wie Du weitergehst«, sagte die Katze.

Deshalb sind die Schritte eines krama nicht beliebig, sondern mussen sich mit ei-
ner bestimmten Absicht verbinden: Zum Beispiel ein Virabhadrasana in eine be-
stimmte Richtung hin intensivieren, oder eine Dehnung verstarken, oder eine Bewe-
gung vergroBern, oder eine Ausrichtung vertiefen, oder die Atemqualitat verfeinern,
oder den Atem verlangern...

d bS|ChtSVO|| Gleichzeitig dient das krama dazu, mich selbst, meinen Kérper auf dem gewahi-

ten Weg besser wahrzunehmen. Wo bin ich? Wie bin ich dort? Durch die Aufteilung

aChtsam in Schritte entsteht wahrend der Praxis Zeit und Raum fur mehr Achtsamkeit im

Uben. Idealer Weise entwickelt sich schlieBlich der jeweils néchste Schritt aus der be-
wuBten Erfahrung des vorherigen: Wo ist noch Raum fur Bewegung, fur den Atem,

SCh I’I’[’[WGISe wieviel mehr Spannung ist noch moglich, welche Spannung ist tGberflissig, wo zeigt
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sich eine Grenze...?

Das Konzept der krama ist im besten Sinne ein Beispiel fur eine Feststellung von
Vyasa, dem berthmten Verfassers das altesten Kommentars zum Yoga Yoga Sutra,
der dort schreibt: »Auf dem Weg des Yoga wird der Yoga Dir sagen, wie Du weiter-
gehen sollst.«

MEHR KORPERGEFUHL, MEHR KORPERBEHERRSCHUNG

Es verlangt vielleicht groBe Beweglichkeit aber wenig wirkliche Kérperbeherrschung, in einer Asana-
position bis »zum Anschlag« zu gehen. Sehr viel mehr gefordert wird an Koordinationsfahigkeit, an in-
nerem Gefuhl, an Beherrschung des Korpers, seiner Haltung und Bewegung im Raum, wenn der Weg in
ein Asana in harmonische Schritte aufgeteilt werden muss. Eine solche Praxis kann ein immer besseres
Gefuhl fir den Korper in seiner Gesamtheit vermitteln. Die Methode des krama ist ein guter Weg, Be-
wegung, Halten, Spannung und Entspannung in immer gréBerer Freiheit und Achtsamkeit zu gestalten
und zu erleben.

Auch machen uns die Wiederholung von sinnvoll gewahlten Schritten in ein Asana mit vielen sonst
unentdeckten Aspekten einer Ubung vertrauter. Es wird einfacher, die verschiedenen Maglichkeiten und
Ebenen einer Haltung zu erkunden. Durch eine solche Bereicherung der Erfahrung im Asana wird es ein-
facher zu entscheiden, worauf ich in der jeweiligen Praxis des Asana - jetzt oder in Zukunft - besonde-
ren Wert legen will oder sollte: auf besondere Korperbereiche, auf den Atem, auf eine besondere Atem-
fuhrung, auf eine besondere Ausrichtung, auf eine besondere Anstrengung...

RISIKEN VERMEIDEN, GESUND UBEN

Nicht zuletzt hilft ein achtsames Voranschreiten in Schritten, unnétige Risiken in der Asanapraxis zu
vermeiden: Wo ist mein Limit? Wo beginne ich, in Verspannung zu geraten? Was tut noch gut? Welche
Belastung ist sinnvoll?

Deshalb ist die Praxis von krama auch eines der wichtigen Mittel im Umgang mit Schmerz, Ein-
schrénkung, Krankheit. Oft sind es gerade krama, in angemessenen Schritten praktizierte Ubungen, mit
denen sich solche Hindernisse am wirksamsten Uberwinden lassen und wieder neue Raume getffnet
werden, Bewegungsspielraum gewonnen werden kann. t



