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Neun Fragen an ...

In loser Folge stellt das Deutsche Yoga-Forum
die »nachwachsende« Yogalehrerinnen-Generation aus unterschiedlichen Traditionen
im Interview vor. In dieser Ausgabe steht Grischa Steffin Rede und Antwort.

Text: Lubosch Bublak

LUBOSCH BUBLAK: Es gibt viele unterschiedliche traditionel-
le Yoga-Methoden. Wie wiirdest du das bewegungsreiche As-
tanga-Yoga in drei Satzen beschreiben?

GRISCHA STEFFIN: Astanga-Vinyasa-Yoga ist eine traditionelle
und intensive Hatha-Methode, die zu diesem Ziel mit Hilfe tief-
er Konzentration auf Kérperbewegung und Atem fiihrt.

Astanga-Yoga ist herausfordernd und seine scheinbar ex-
tremen asanas konnen sogar abschrecken. Empfiehlst Du
Astanga-Yoga auch Anfangerinnen und Anfingern? Beson-
ders steifen Menschen und so genannten »Couch-Potatoes«?

Astanga-Yoga ist ein Schritt-fur-Schritt-Prozess und Yoga-Neu-
linge haben mit extremen asanas so lange nichts zu tun, bis
diese nicht mehr extrem fur sie sind. Flexibilitat ist kein Ziel
und Steifheit kein Hinderungsgrund fir Yoga. Es geht um den
Veranderungsprozess, und der ist fur steife Menschen oft be-
sonders bemerkenswert. Und besteht wirklich die Frage, ob ge-
wohnheitsbedingte Tragheit iberwunden werden sollte?

Was ist fiir dich personlich das Einzigartige dieser Yoga-Rich-
tung?

Unabhédngigkeit ist eine unabdingbare Voraussetzung fur Yoga.
Die traditionelle Unterrichtsmethode fiihrt Yoga-Ubende von
Anfang an zu einer selbstandigen Ubungsdisziplin. Astanga-Yo-
ga ist sehr durchdacht, systematisch und sicher.

Manche Astanga-Yogalehrer und -lehrerinnen scheinen wenig
Wert auf die exakte Ausfiihrung der Yoga-Haltungen zu legen.
Wie wichtig ist dieses »Alignment« fiir Dich?

Wird ein Schulkind andauernd zum Gerade sitzen ermahnt, wird
es sich nicht auf die Losung einer Hausaufgabe konzentrieren
konnen und am Ende das Entscheidende nicht lernen. AuBerdem
wird es »Hausaufgaben machen« als frustrierend empfinden,
weil es standig etwas falsch zu machen scheint. »Alignment« ist
mir dulerst wichtig, aber das hat nichts mit »exakter Ausrich-
tung« zu tun. »Exakte Ausfuihrung« dient Yogalehrerlnnen als
duBerer MaRstab zur Beurteilung von Ubenden. Es dient damit
leider oft mehr dem Ego der Lehrenden als den Schilern und
Schulerinnen.



Ein Yogalehrer muss zwar unbedingt auf sicheres Uben ach-
ten, aber sich selbst zurtickhalten, denn jeder Eingriff stort die
Konzentration der Ubenden. Die meisten Yoga-Ubenden finden
die fur sie richtige Ausrichtung von allein, wenn man sie lasst.
Fehler machen und daraus lernen ist Yoga! Yoga an duBeren
Zielen auszurichten, ist falsch und»exakt« eine in jeder Hinsicht
unbrauchbare Messlatte.

Viele Menschen schaffen es leider nur einmal in der Woche
zum Unterricht zu kommen. Kann man Astanga-Yoga auch
dann gefahrlos iiben, wenn man nur wenig oder unregelmaBig
uben kann?

Es sollte mit Enthusiasmus und zugleich »vairagya« (Loslassen
duBerer Ziele) getbt werden. Allerdings ist dies eine fortge-
schrittene Kombination, die in der Regel nur durch haufiges
Uben erreicht wird. Daher sollte also tatsichlich mindestens
dreimal pro Woche getibt werden. Das gilt aber fur jede Me-
thode, die tatséchlich etwas mit Yoga zu tun hat. Traditionell
wird die jeweils ndchste asana erst dann gelehrt, wenn die vor-
hergehende Haltung beherrscht wird.

Manche Menschen wirden auf dieses Weise ewig brauchen,
um die 1. Serie zu meistern. Pattabhi Jois muss ein komple-
xeres Verstandnis von»Beherrschen eines asana« gehabt haben
als viele jiingere Lehrerinnen und Lehrer. Manche Ubende wur-
den monatelang an einfachen Positionen festgehalten, obwohl
sie »viel weiter waren«, andere konnten halbe Serien nicht und
wurden nicht aufgehalten. Das beschriebene Problem hat mit
Tradition nichts zu tun. Es entsteht nur durch das gelegentlich
Uberdimensionale Ego jlingerer Yogalehrenden, die ihre persén-
liche Erfahrung mit der Tradition verwechseln und auBere MaR-
stabe als Ziel sehen.

Was hiltst Du von »abgekiirzten Folgen«?

Im individuellen (Mysore-Style-) Unterricht werden Folgen nicht
abgekirzt, sondern auf das Individuum angepasst. Frontalun-
terricht lehne ich fur Astanga-Yoga — auBer als gelegentliche Er-
ginzung zum Mysore-Style — ab. Er macht alle Ubenden gleich,
fuhrt nicht zu Unabhéangigkeit und bewirkt Stagnation.

Wie lange sollte savasana dauern?

Savasana fiihrt zur Erkenntnis, dass kérperliche Ubung fiir Yoga
nicht notwendig ist. Hier zdhlt nicht (nur) die Dauer, sondern
vor allem die Konzentration der Ubung.

Du unterrichtest als Gast-Lehrer gegenwartig in Tokio. Was
sind die auffilligsten Unterschiede zum Yoga in Deutschland?

Die Disziplin, allmorgendlich eine Stunde mit 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln zu fahren, um zwischen 5:45 und 7 Uhr mit dem
Yoga-Uben zu beginnen.
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Grischa Steffin unterrichtet seit 2002
das dynamische Astanga-Vinyasa-Yoga
und eroffnete vor fast sechs Jahren

die erste Astanga-Schule Berlins. Er hat
an einer Vielzahl von internationalen
Workshops und Teacher Intensives teil-
genommen und ist regelméaRiger Schuler
von Richard Freeman, einem der welt-
weit anerkanntesten Lehrer dieser Yoga-
Richtung.

Auf seinen Reisen nach Indien studierte
er bei Svami Dayananda in der Vedanta
Tradition. Jede Form von Yoga-Ubung
und -Unterricht dient fur Grischa letzt-
endlich der Erkenntnis der philosophisch-
psychologischen Prinzipien des Yoga wie
sie in Patafjalis »Yoga-Satra« und der
»Bhagavad Gita« gelehrt werden.



