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Einfiihrung

Was ist eigentlich Yoga?

Heutzutage praktizieren etwa 300 Millionen Menschen
auf der ganzen Welt Yoga. Aber was machen sie da
tiberhaupt? Im 21. Jahrhundert ist Yoga eine hauptsich-
lich korperliche Praxis: eine Reihe von Haltungen bzw.
Asanas, die sich auf Atmung und bewusstes Bewegen
fokussieren. Bereits vor 2500 Jahren wurde Yoga
erwihnt — in alten Sanskrit-Schriften.

Wahrend uns heute das Praktizieren reizt, interessierte
man sich damals vor allem fiir die Resultate der Ubun-
gen: Tiefenentspannung, geistige Ruhe, Verinderungen
des Bewusstseins und des Bezugs zur Auflenwelt. Im
Sanskrit — der Sprache des alten Indiens — hat das Wort
»Yoga« viele Bedeutungen: »verbinden«, »zusammen-
spannen, aber auch »Methode«, »Kniff«, »Arbeite,
»vermischeng, »ordnens, »Angemessenheit, »Sorgfalt«
und sogar »Magie«. Yoga-Lehrende beziehen sich zwar
gemeinhin nur auf »Verbinden« und »Zusammenspan-
nen« — doch in der Breite des Bedeutungsspektrums
spiegelt sich die ganze mogliche Vielfalt der Yoga-Praxis
wider.
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Da heute viele mit Yoga anfangen, um ihre Beweg-
lichkeit zu verbessern und Stress abzubauen, diirfte

man darin wohl die derzeit hauptsichlich gewtinschten
Resultate sehen. Von den in vielen alten Texten be-
schriebenen yogischen Zustinden moksha (Befreiung)
und samadhi (meditatives Bewusstsein) sind diese aller-
dings meilenweit entfernt. Doch selbst in der modernen
Form ermoglicht es uns das Yoga, die Beziehung zum
Korper, zu uns selbst sowie zur Umwelt zu erkunden —
und von da aus auch die Conditio humana. Schon wer
einmal am Ende einer Yoga-Stunde in der Ruhehaltung
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auf dem Boden liegt, bekommt eine Ahnung von dem
meditativen yogischen Zustand, der in den alten Texten
beschrieben wird. Und viele behaupten auch, dass sie
dank ihres Yoga-Kurses dem Rest der Woche in einer
anderen Gemiitsverfassung entgegensehen. All das kann
Yoga bewirken.

In dem Mafe, in dem wir iben und uns Zeit nehmen,
einfach nur im Korper und bei unserer Atmung zu sein,
erfahren wir auch mehr dartiber, was es hei3t, Mensch
zu sein, und finden uns besser in der Welt zurecht. Viele
Ubende und Lehrende berichten, dass Yoga ihnen den
Startschuss fuir grofe existenzielle Verinderungen gab,
und noch mehr bekunden, es helfe ihnen, besser durch
die Woche zu kommen. So wirkt sich die Yoga-Praxis
auch auf unser Leben jenseits der Matte bzw. auBlerhalb
des Studios aus und verhilft uns mit der Zeit zu all den
moglichen positiven Resultaten.
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(Geschichte

Yoga ist eine kumulative Tradition: Das Alte wurde also
von neu Hinzukommendem nie ganz verdringt. Deshalb
existieren in den frithen Upanishaden (700-100 v.u.Z.)
und auch spiter in der bertthmten Bhagavadgita

(um 300) in punkto Meditation, Fasten, Energiekorper-
tibungen und Erkundung verinderter Bewusstseinszu-
stinde sowohl Ideen aus der Samana-(=Monchs-)Bewe-
gung Altindiens (etwa 600-300 v.u. Z.) weiter als auch
Elemente des Samkhya, einer der iltesten indischen
Philosophien.

Das von Patanjali um 400 v.u. Z. verfasste Yoga-Sutra
enthilt auch ein, zwei Sitze tiber das Sitzen und Atmen,
befasst sich ansonsten aber hauptsichlich mit der Medi-
tation als Prozess und Zustand. In der Philosophie des
Samkhya dreht sich alles um die Uberwindung unserer
unreinen, defekten Existenz, wihrend das tantrische
Yoga, das Anfang des 6. Jahrhunderts entstand, betont,
dass wir von unserer Natur her perfekt sind und es nur
nicht wissen.

Die Grundlage des Hatha-Yoga, das sich um 1300 her-
auszubilden begann, waren einfache Ubungen der
Askese und Entsagung. Damit traten vorrangig der
Reinigung dienende Atem- und Korperiibungen neben
bestimmte Ideen aus dem Tantra. Die Hathapradipika, das
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Hauptwerk des Hatha-Yoga aus dem 15. Jahrhundert,
war der erste Text, der Haltungen bzw. Asanas enthielt,
die wir heute noch kennen. Aufgrund ihrer teilweise
sonderbaren Praktiken machten die Anhinger des Yoga,
im Wesentlichen umherwandernde Minner, vielen
allerdings Angst.

Bei ihrer Ankunft in Indien begegneten die Briten
neben Vertretern anderer Religionen und spiritueller
Richtungen auch diesen umherstreifenden Hatha-Yogis.
Und trauten thnen — wie zahlreiche Einheimische eben-
falls — nicht tiber den Weg. Doch viele ihrer Praktiken
existierten wihrend der gesamten Kolonialzeit weiter —
bis ins 20. Jahrhundert hinein.
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