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»Jeder Mensch kann
Yoga Uben —
solange er atmet.«

SRI PATTABHI JOIS

VORWORT (é@

Das Uben entwickelt sich weiter

Vorwort zur vorliegenden zweiten, voll-
stindig iiberarbeiteten und erweiterten
Buchausgabe, im Sommer 2010

Seitdem »Das Grofle Yogabuch« 1999 zum ersten
Mal erschienen ist, hat der Yoga einen gewaltigen
Aufschwung erlebt. Damals dachten allerdings viele,
dass es sich lediglich mal wieder um so eine »Welle«
handeln wiirde, wie sie von Zeit zu Zeit iiber den
Atlantik schwappt, um fiir eine Weile auch das Frei-
zeitverhalten der Deutschen zu beeinflussen. Doch
im letzten Jahrzehnt hat sich der Yoga hier sehr er-
folgreich gegen andere Modestromungen durchge-
setzt. Yogakurse wurden zum festen Bestandteil im
Angebot von Fitnessstudios, Rehakliniken, Well-
nesshotels und Ferienklubs, und in Stadt und Land
sprossen die Yogastudios vielerorts hervor wie Pilze
nach dem Regen. Keiner wundert sich heute, dass
die deutsche Fufiballnationalmannschaft auch von
einem Yogalehrer gecoacht wird, dass Manager me-
ditieren und dass Krankenkassen in der Regel kom-
mentarlos viele Kurse bezuschussen. Yogastrecken
in Magazinen sind normal, und die Reihe der Yoga-
biicher ist enorm gewachsen.

Altes Wissen, neue Blickwinkel

All das war moglich, weil sich der Yoga im Laufe der
letzten Jahre immer wieder neu erfunden hat. Die
vielen neuen Yogaformen, die vor allem aus den
USA zu uns kamen, sind keineswegs immer Verfla-
chungen und Verdiinnungen der alten Weisheitsleh-
ren, sondern zeigen vielmehr erfrischend neue
Blickwinkel und unvermutete Herangehensweisen
an das tberlieferte und bewihrte Wissen. Dabei
wurden von den neuen Schulen — wie Anusara, Jiva-
mukti, Power, Vinyasa Flow, Bikram und anderen —

einerseits die Karten des »Yogablatts« neu gemischt.
Andererseits wurden aber auch Karten entdeckt, die
vorher nicht im Spiel (oder in Vergessenheit gera-
ten) waren: etwa die innige Verbindung des Hatha-
Yoga mit allen vorhergehenden philosophischen
Stromungen Indiens, sein Zusammenspiel mit dem
Ayurveda oder der Atemtypenlehre.

Diesen Entwicklungen will die Neuausgabe des
Groflen Yogabuchs gerecht werden. Als Standard-
werk fiir den modernen Yoga mochte es widerspie-
geln, was und wie heute getibt wird.

Auch in meiner personlichen Ubungs- und
Lehrpraxis haben sich neue Einfliisse etabliert. Die
wichtigste Entwicklung ist, dass Ubungspraxis und
Philosophie immer zusammengehéren, um dem
Uben Ausrichtung und Sinn zu geben. Durch eine
intensive Beschiftigung mit den Lehren des Ayurve-
da wurde mir zudem klar, dass nicht jeder Mensch
auf dieselbe Weise iiben kann.

Individuelleres Uben

Form und Methode des Ubens sollten ganz stark an
die Bediirfnisse, Moglichkeiten und Konstitution je-
der/jedes Einzelnen angepasst werden, um nachhal-
tig wirken zu kénnen. So habe ich zum Beispiel am
eigenen Leib die positiven Auswirkungen der Atem-
typenlehre erfahren und bei anderen Yoginis und
Yogis beobachten konnen. Fortan habe ich immer
die typenpolare Ausrichtung in den Ansagen der
Korperhaltungen (Asanas) und der Atmung be-
riicksichtigt. Dieses Zusammenspiel ist nun in den
Ubungsteil dieses Buches eingeflossen, auf dass die
Anleitungen vielen Ubenden helfen mégen, endlich
auf ihre Weise atmen und aufatmen zu konnen.



Denn der hiufigste Kommentar nach einem ersten
Workshop zum Thema »Yoga & Atemtypenc ist:
»Endlich bin ich bei mir angekommen! Endlich fiih-
le ich mich in den Yogatibungen zu Hause! Endlich
habe ich das Gefiihl, >richtigc zu sein, und muss
mich nicht mehr verbiegen!«

Die Erkenntnisse aus der typenpolaren Atem-
lehre schlagen sich auch ganz intensiv im Umgang
mit dem Beckenboden nieder. Frither war mir nur
das Muster geldufig, bei moglichst allen Bewegun-
gen der Wirbelsdule den Beckenboden anzuspan-
nen, um den Riicken zu schiitzen. Heute betrachte
ich diese Anweisung wesentlich differenzierter, was
sich nun auch in meinen Texten niederschligt.

Neues und Bewiihrtes

Die Neuausgabe wurde um eine Reihe von Ubun-
gen erweitert — zum Beispiel mit einigen Kundalini-
Ubungen aus der Tradition von Yogi Bhajan, die ich
heute aus meiner Ubungspraxis nicht mehr weg-
denken konnte. Diese Ubungen sind nicht nur ge-
nial, um die Muskeln zu erwirmen und damit auf
das Uben komplexer Asanas vorzubereiten. Sie sind
vor allem hervorragende Energietibungen, die den
Geist beruhigen, die Atmung vertiefen und die Le-
bensenergie intensiv in Fluss bringen.

Des Weiteren kamen Asanas hinzu, die heute ein
fester Bestandteil der Ubungspraxis moderner Yoga-
stile geworden sind, wie der erhobene Bogen, der
Handstand oder Gleichgewichtshaltungen auf den
Hinden wie die Krihe. Schliefdlich war es mir ein
personliches Anliegen, die Ubungspraxis mit den
Finger-Mudras abzurunden, denn gerade dieser Be-
reich der Yogapraxis ist in den letzten Jahren inten-
siv erforscht worden und wird immer populirer.

Alles, was sich iiber die Jahre bewihrt hat, ist
unverdndert geblieben. Speziell dem, was ich 1998
im ersten Kapitel geschrieben hatte, war tiber weite
Strecken nichts Substanzielles hinzuzuftigen. Das ist

eben das Einzigartige am Yoga: Viele seiner Weis-
heitstexte lassen sich — wenn wir nur die altertiimli-
che Sprache, in der sie verfasst sind, etwas anpassen
—wie moderne Ratgeber lesen. Offensichtlich haben
sich die Natur und der Geist des Menschen iiber die
Jahrtausende erstaunlich wenig verdndert. So wirkt
sich beispielsweise Stress auf unseren Korper und
Atem nach wie vor genauso aus, wie es in den Yoga-
texten beschrieben wird. Das Einzige, was sich etwas
verandert hat, sind die Stress auslosenden Faktoren.

Reichtum und Tiefe
Die Vielfalt der Erfahrungen, die ich im Laufe der
Jahre mit verschiedenen Ubungsweisen der Yoga-
traditionen und verwandter Ubungswege gemacht
habe, ist in dieses Buch eingeflossen. »Das grofie Yo-
gabuch« ist das Resultat von mehr als 35 Jahren Un-
terrichtspraxis. Es kann Thnen vom ersten Schritt an
helfen, sicher und effektiv zu iiben, und auch Ihre
fortgeschrittene Ubungspraxis immer wieder be-
fruchten. Es soll ein zuverlissiger Begleiter auf Th-
rem Yogaweg sein und Sie darin unterstiitzen, den
Reichtum und die Tiefe dieser seit Jahrhunderten
bewihrten Ubungspraxis fiir sich zu entdecken.

Der Yoga spricht uns in unserer Ganzheit an.
Wenn wir uns auf ihn einlassen und erlauben, dass
die Ubungen und die mentale Ausrichtung in uns
wirksam werden, dann wird er uns verwandeln. Er
wird uns erméglichen, unsere vielfiltigen Potenzia-
le, unsere Giite, unsere Empathie und unsere Liebe
zu entfalten und zunehmend in den Dienst der
Menschheit und der Erde stellen zu wollen.

Ich hoffe, dass ich Sie mit diesem Buch motivie-
ren kann, sich auf den Weg zu sich selbst zu ma-
chen, indem ich Sie fiir den Yoga begeistere!

Anna Trokes

Loka samasta sukino bhavantu.
Mdgen alle Wesen gliicklich und frei von Leid sein.

»Eine Ubungspraxis
wird nur dann Erfolge zei-
gen, wenn wir sie tber
einen langen Zeitraum
ohne Unterbrechung bei-
behalten, wenn sie von
Vertrauen in den Weg und
von einem Interesse, das
aus unserem Inneren
erwdchst, getragen ist.«

PATANJALIS
YOGA-SUTRA I.14






FUHRE MICH VOM UNWAHREN ZUR WAHRHEIT.
FUHRE MICH VON DER DUNKELHEIT INS LICHT.
FUHRE MICH VON DEM, WAS TOT IST,
ZU DEM, WAS LEBENDIG IST!

ANRUFUNG AUS DER BRIHADARANYAKA-UPANISHAD, 1.3,28

Der Weg des Hatha-Yoga

Neben der indischen Heilkunst Ayurveda und dem chinesi-
schen Taoismus ist Yoga eine der dltesten Wissenschaften, die sich
mit dem Menschen in seiner Gesamtheit beschiftigen. Der Yoga
ist als Ubungsweg seit mindestens 3500 Jahren tiberliefert, wahr-
scheinlich aber ist er wesentlich dlter. Ob er nun 5000 Jahre alt ist,
wie manche behaupten, oder »jiinger«: Auf jeden Fall hat sich in
den Traditionslinien des Yoga eine schier unvorstellbare Menge
an Wissen dartiber angesammelt, wie der Korper und der Geist
des Menschen strukturiert sind, welche Storungen entstehen, die
uns Leid verursachen, und wie man dem am wirkungsvollsten

und nachhaltigsten begegnen kann.



Der Yoga will die Menschen
in einen Zustand fihren,
der sie unabhangig, hand-
lungsfahig und so frei

wie moglich macht — ein
Anliegen, das nie an
Aktualitat eingebf3t hat.
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Der Schritt in die Yogapraxis

Der Yoga konnte sich iiber so lange Zeit
erhalten und wirkt auf uns so frisch

und modern, weil er uns ein Ubungssys-
tem anbietet, das viele Probleme des
modernen Menschen beriicksichtigt. Es
beschreibt konkrete, fiir jeden nachvoll-
ziehbare Ubungsschritte, mit denen

wir einen Zustand, in dem wir uns nicht
wohlfiihlen, verbessern konnen.

URALTES WISSEN —
ZEITLOS GULTIG

Yogatexte — wie das Yoga-Sutra des Weisen Patafijali
aus der Zeit um Christi Geburt (Seite 21) — schil-
dern in einfacher, klarer Sprache, warum unser
Geist oft so unklar und unruhig ist und wie dadurch
Leid in allen Lebensbereichen entsteht. Sie geben
uns Anweisungen, wie wir unseren Geist trainieren
konnen, stabiler, stiller und klarer zu werden, wie
wir mit unseren Angsten umgehen kénnen und wie
sich Leid vermeiden ldsst.

Der etwas spiter entwickelte Hatha-Yoga (Seite
29) bezieht auch den Korper mit ein und macht
Vorschlige, wie man iiber den Korper und iiber den
Atem auf den Geist einwirken kann. Hauptsichlich
jedoch beschiiftigt sich der Hatha-Yoga intensiv mit
dem Flieflen und Vermehren unserer Lebensenergie
(im Sanskrit Prana, entspricht dem chinesischen
Chi). Dabei arbeitete er urspriinglich teilweise sehr
eng mit der altindischen Heilkunst, dem Ayurveda,
zusammen.

Das vorliegende Buch verbindet den »klassi-
schen« Yoga Patafjalis mit dem Hatha-Yoga und
zeigt eine Fiille vielfach erprobter, bewdhrter Me-
thoden. Sie werden Thnen helfen zu erkennen, was

Thnen Leid verursacht — egal ob korperliches oder
seelisches —, wie Sie dieses Leid verringern und es
zukiinftig vermeiden konnen. Mithilfe einfacher
Ubungen und Techniken kénnen Sie Thre Lebens-
qualitit entscheidend verbessern und durch die po-
sitiven Erfahrungen selbstbewusster und selbstver-
antwortlicher werden.

BEGLEITER FUR UBENDE

Der Yogaratgeber macht Sie mit den Grundlagen
des Hatha-Yoga bekannt. Er wendet sich an Anfin-
ger und Fortgeschrittene, Yogaschiiler/-innen und
Yogalehrer/-innen und dient dazu, das eigene Uben
zu inspirieren und zu kliren. Daneben ist er ein
Nachschlagewerk fiir die klassischen Hatha-Yoga-
haltungen.

Der Wert des Leichten

Die Korperhaltungen (Asanas) und Ubungen in
diesem Buch sind bewusst einfach gewihlt. Sie un-
terscheiden sich damit von den meisten der kompli-
zierten klassischen Haltungen, die nur durch jahre-
lange Ubung zu meistern sind. Auch die einfacheren
Ubungen und Haltungen erméglichen es, die Prin-
zipien der Yogaiibungspraxis zu erfahren.

Wiirden Sie gleich mit den schwierigen Asanas
beginnen, miissten Sie Ihre gesamte Aufmerksam-
keit anfangs der richtigen Ausfithrung der dufSeren
Form widmen. Im Yoga ist die du8ere Form jedoch
zweitrangig. Sie stellt nur den Rahmen dar, denn die
Haltungen werden nicht um ihrer selbst willen ge-
iibt, sondern sind vielmehr Mittel zum Zweck. Die
klassischen Yoga-Asanas sind so konzipiert, dass sie
jeweils bestimmte Aspekte unseres Korpers (wie die



GEWINN DURCH YOGA

= Mehr Gesundheit und innere Ausge-
glichenheit.

= Mehr Beweglichkeit, Vitalitit und Kraft.

= Mehr Atemvolumen und Entwicklung
eines »langen Atems«.

= Geringere Anfilligkeit fiir Krankheiten.

= Abbau von Verspannungen und
Schmerzen.

= Aufschub oder Vermeidung der iiblichen
Altersbeschwerden.

= Lebensqualitit und geistige Flexibilitat
bis ins hohe Alter.

= Mehr innere Ruhe.

= Geistige Klarung und Bewusstwerdung
von schiadigendem Verhalten.

= Mehr Selbstbewusstsein, Sicherheit und
Selbstvertrauen.

= Ermutigung zu mehr Selbstverantwor-
tung und Eigeninitiative.

= Mehr Lebensfreude.

= Mehr Wohlbefinden.

= Mehr Energie.

Verdauung), unserer Seele (zum Beispiel Verinnerli-
chung) oder unseres Geistes (zum Beispiel Acht-
samkeit) ansprechen. Sie dienen dazu, Ihnen diese
speziellen inneren Erfahrungen zu erméglichen.

Da es also um das innere Erfahren und Erleben
geht, sollten Sie mit dem Einfachen beginnen und
es so lange tiben, bis Sie das Prinzip der Bewegung
oder Haltung nachvollziehen kénnen.

Wenn die Form einfach ist, konnen Sie sich viel
starker auf sich selbst konzentrieren. Sie spiiren sich
besser in Thren normalen Bewegungs- und Hal-

tungsmustern und gewinnen so Klarheit iiber das,
was Sie konnen und was Sie noch nicht kénnen und
was Thnen Schwierigkeiten bereitet.

Sich selbst kennenlernen

Mittels einfacher Ubungen und Bewegungen lernen
Sie zu erkennen, wie Sie strukturiert sind, welche
korperlichen, geistigen und seelischen Verhaltens-
weisen Sie sich im Laufe Thres Lebens zu eigen ge-
macht haben. Sie erkennen, ob sie Thnen guttun
oder Sie behindern oder Thnen vielleicht sogar scha-
den. Probieren Sie Alternativen aus, und entschei-
den Sie im Uben, also aus Threr Erfahrung heraus,
womit Sie sich wohler fithlen. Das, was leichter und
mitheloser geht, was sich besser anfiihlt, ist wahr-
scheinlich auch besser fiir Sie.

Schritt fiir Schritt iiben

Wenn Sie sich im Einfachen intensiv erfahren ha-
ben, kénnen Sie sich auch das Komplexe erarbeiten,
ohne dabei zu riskieren, sich zu iiberfordern oder
zu schidigen. Deshalb ist es auch fiir diejenigen, die
schon linger Yoga iiben, immer wieder sinnvoll,
zum Anfang zuriickzukehren und sich darin neu zu
erfahren, um die eigene Praxis zu iiberpriifen und
zu verbessern.

Ubungsbuch statt Yogaschule?
Kein noch so gutes Yogabuch kann ein Ersatz fiir
eine Yogalehrerin oder einen Yogalehrer sein.

Nur Lehrer konnen Sie beraten

Heutzutage sind die meisten Yogalehrenden im Lau-
fe ihrer Ausbildung intensiv trainiert worden, zu se-
hen, mit welchen Fihigkeiten und Einschrinkun-
gen Sie in den Kurs kommen und mit welchen
Ubungen sie Thnen am wirkungsvollsten helfen
konnen. Sie sehen in der Regel auch genau, ob Sie
mehr oder weniger intensiv tiben sollten.

»Gleichgliltig, ob man
jung, im mittleren
oder fortgeschrittenen
Alter ist, sogar wenn
man krank oder schwach
ist — jeder kann mit
der Praxis (des Yoga)
beginnen.«

HATHA-YOGA-PRADIPIKA 1,64

11
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Urspriinglich war im Yoga eine ganz enge, personliche

Beziehung zwischen Lehrer und Schiiler vorgesehen. Die Unter-

weisungen fanden ausschliefilich im Einzelunterricht statt.

Nur Lehrer sind in der Lage, ein mafigeschneidertes
Ubungsprogramm fiir Sie zu entwickeln und so ein
effektives Uben zu erméglichen.

Nur Lehrer kénnen Sie auf Threm Weg begleiten
und unterstiitzen

Yogalehrer haben nicht nur eine lange Ausbildung
durchlaufen (in der Regel vier Jahre Basisausbil-
dung und Weiterbildungen), sondern vor allem den
ganzen inneren Prozess des Sichkennenlernens und
An-sich-Arbeitens durchlebt. Sie kennen die Freu-
den und Miihen dieses Weges. Sie konnen begleiten,
unterstiitzen und motivieren, denn sie wissen, wie
schwer es ist, sich zu verdndern, und sei es nur auf
der Ebene von Haltung und Bewegung.

Yogalehrer sind Ansprechpartner

Der Kontakt zu einem Lehrer ermdglicht Thnen
einen Austausch tber das, was Thnen widerfihrt,
wenn Sie sich auf den Weg machen, mithilfe des
Yoga sich selbst zu begegnen. Deswegen war der di-
rekte Kontakt zwischen Lehrer und Schiiler tiber die
Jahrtausende hinweg die traditionelle Form der Un-
terweisung. Sie ist hier im Westen mit dem Grup-
penunterricht etwas verloren gegangen, aber jede
Schiilerin/jeder Schiiler kann eine solche Betreuung
bei einem Lehrer einfordern.

Eine Person Thres Vertrauens

Ich empfehle also dringend, dass Sie sich einen Leh-
rer oder eine Lehrerin suchen, und zwar einen Men-
schen, zu dem Sie Vertrauen fassen kénnen, bei dem
Sie sich wohlfithlen und der Kompetenz vermittelt.
Dafiir miissen Sie eventuell mehrere Lehrer/-innen
und auch mehrere Ubungstraditionen (Seite 20)
ausprobieren, bis Sie das finden, was zu Thnen passt.
Die Miihe lohnt sich, denn der oder die Richtige
wird Thnen helfen, Thr ganzes eigenes Potenzial zu
erkennen und zur Entfaltung zu bringen.



Wozu dient also das Buch?

= Es kann Sie motivieren, (wieder) mit der Yoga-
praxis zu beginnen.

Es unterstiitzt Sie in Threm Uben und erméglicht

Thnen auch langfristig eine selbststindige Ubungs-

praxis, daes ...

= all die Details nennt, die fiir eine Ubung oder Hal-
tung wichtig und hilfreich sind,

= konkrete Ubungsprogramme fiir verschiedene Be-
durfnisse vorschligt,

= eine Fille unbedenklicher Yogahaltungen zeigt,
um Thr Uben zu erginzen oder zu variieren,

= bei der Auswahl der Ubungen und Haltungen
hilft, wenn Sie korperliche Probleme haben,

= zeigt, wie Sie die Prinzipien des Ubens im Alltag
verankern konnen,

= die Verbindung zwischen Korper, Geist und Atem
erklirt, sodass Sie gezielt mithilfe von Ubungen
auf den Atem und somit auf den Geist einwirken
koénnen,

= den geistig-philosophischen Hintergrund der Yo-
gatibungen erldutert, wodurch Ihr Uben Sinn und
Tiefe bekommen kann.

MIT DEM BUCH UBEN

= Bevor Sie die klassischen Yogahaltungen (Asanas)
iiben, sollten Sie das Kapitel ab Seite 37 durcharbei-
ten. Dort werden die anatomischen Grundlagen
und das Konzept der Atemtypen erklirt, die Thnen
ein korrektes, korpergerechtes Uben erméglichen.
Es werden wesentliche Prinzipien erklért, damit ein
selbststindiges Uben moglich wird und die Ubun-
gen ihre volle Wirksamkeit entfalten kénnen. Au-
Berdem werden Mittel gezeigt, wie Sie Thren Korper
mit einfachen, hochwirksamen Ubungen bewegli-
cher und kriftiger machen kénnen.

= Die anschliefenden ausfiihrlichen Praxiskapitel
stellen eine Vielzahl klassischer Yoga-Asanas vor.

Wihlen Sie daraus jene, die Sie ansprechen oder de-
ren Wirkung Sie interessiert.

Lesen Sie allerdings auch immer die Vorsichtsre-
geln durch. Die Hinweise beruhen auf jahrelanger
Beobachtung und Erfahrung, dem Austausch mit
vielen Kollegen sowie aktuellen medizinischen Stu-
dien, wie sie zum Beispiel im Rahmen der »Riicken-
schule« durchgefiihrt wurden.

Viele Tipps helfen Thnen, die typischen Knack-
punkte der Ubungen zu iiberwinden.

Die Ubungsprogramme sind Vorschlige, um
Thnen das eigene Uben zu erleichtern.

Sie konnen sie erganzen und erweitern, je nach Th-
ren Bediirfnissen und der Zeit, die Sie zur Verfii-
gung haben.

= Von Anfang an kénnen Sie sich parallel mit dem
Kapitel »Der innere Weg« (Seite 173) beschiftigen,
welches die Themen Entspannung, Atmung, Kon-
zentration und Meditation umfasst.

Die typischen Yoga-Atmungen sollten Sie aller-
dings erst iiben, wenn Sie 10 bis 15 Minuten lang
miihelos in einer aufrechten Sitzhaltung verweilen
konnen, denn die Muskeln, die Sie fiir das tiefe At-
men brauchen, benétigen Sie teilweise auch fiir die
Rumpfaufrichtung. Wenn Sie zu frith mit den Atem-
iibungen beginnen, ermiiden diese nur den Riicken
und machen keinen Spafi.

Die Ubungen zur Konzentration und Medita-
tion diirfen Sie ebenfalls schon nach einiger Zeit mit
einbeziehen, da Sie sie in jeder Sitzhaltung tiben
kénnen, in der Sie eine Weile aufrecht und bequem
zu verweilen vermoégen — also zum Beispiel auf Th-
rem Biirostuhl.

Der folgende Text lddt Sie ein, mehr tber die Hin-
tergriinde und Ziele des Ubens zu erfahren. Sie kon-
nen sich aber ohne Weiteres nur auf den Praxisteil
konzentrieren und mit Gewinn iiben.

»Die Verwirklichung
kommt nur zu dem,
der sich standig im Geist
des Yoga (ibt. Wie sollte
sie auch zu jemandem
kommen, der nichts tut?
Die Perfektion im
Yoga kann nicht dadurch
entstehen, dass man
Biicher liest. Das Tragen
bestimmter Kleidung
reicht nicht aus, um die
Verwirklichung zu
erlangen. Es reicht auch
nicht aus, nur Gber
den Yoga zu diskutieren.
Finzig das Uben der
Methoden des Yoga fiihrt
zur Verwirklichung.
Das ist die reine Wahrheit,
daran besteht kein
Zweifel.«

HATHA-YOGA-PRADIPIKA 1,65-66
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»Yoga ist die Fahigkeit,
sich ausschliefilich
auf einen Gegenstand,
eine Frage oder
einen anderen Inhalt
auszurichten und
in dieser Ausrichtung
ohne Ablenkung
zu verweilen. Dann
scheintin uns die
Fahigkeit auf, etwas
vollstandig und
richtig zu erkennen.«

YOGA-SUTRA 1.2-3
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Tradition und Konzept des Yoga

Der Yoga kommt aus Indien. Der Begriff
bezeichnet dort nicht nur eines der sechs
grofSen philosophischen Systeme oder Sicht-
weisen auf die Wirklichkeit (Darshana),
sondern auch eine Methode der Geistes-
schulung, die hilft, den Geist zu kldren und
zu beruhigen. Yoga wird auflerdem als

ein Ubungsweg angesehen, der zur Selbster-
fahrung und Selbstverwirklichung fiihrt.

URSPRUNGLICH EIN
SPIRITUELLER WEG

Der Yoga war urspriinglich im Herzen des komple-
xen religiosen Systems angesiedelt, das im Westen
Hinduismus genannt wird. Seit der Entwicklung des
Yogasystems durch den Weisen Patafijali (sprich:
Patanndschali) vor etwa 2000 Jahren hat sich der
»klassische« Yoga jedoch weitgehend von seiner reli-
giosen Bindung gelost und gilt heute zumindest in
Indien eher als atheistisch. Tatsdchlich aber verbin-
det sich die geistige Disziplin des Yoga, wie sie von
Patanjali niedergeschrieben wurde, mit allen Religi-
onen Indiens und des Westens. Daher konnte sich
in den letzten Jahrzehnten sogar ein christlich ge-
farbter Yoga herausbilden.

Trotzdem kann man sagen, dass der Yoga in sei-
ner reinen, klassischen Form nicht-religitse, univer-
sale Spiritualitdt ist. Der Yoga als psychologische
Wissenschaft ist ebenso neutral wie etwa Physik
oder Psychotherapie. Sein Erkenntnisweg kann so-
wohl vom Gldubigen wie auch vom Atheisten und
Skeptiker beschritten werden.

Der im Westen so populire und viel praktizierte
Hatha-Yoga ist urspriinglich in ein religioses Welt-
bild eingebunden, und zwar in das des Shivaismus.

Dieser Yogaweg gilt in Indien als von Gott Shiva
geoffenbart und zeigt Methoden auf, den Ubenden
zur Einheit mit Gott zuriickzufiihren. Da sich nur
wenige Lehrende der theistischen Ausrichtung des
Hatha-Yoga bewusst sind, ist dieser Aspekt im heu-
tigen Uben weitgehend verloren gegangen.

Yoga heifSt »die Ziigel in die Hand nehmen«
Das Wort Yoga geht auf die indogermanische Wur-
zel yuj zuriick. Yuj bedeutet »anschirren« und »zu-
sammenfiihren von zwei oder mehreren Pferden
vor einem (Streit-)Wagen«, aber auch »zusammen-
binden, »anjochen« oder »ins Joch spannen«.

Das Bild des Jochs als Sinnbild des Yoga ist frii-
her sehr weit verbreitet gewesen. Gerne wurde auf
die enge Wortverwandtschaft von Yoga und dem
deutschen Wort Joch, dem franzgsischen joug, dem
spanischen yugo oder dem lateinischen iugum ver-
wiesen. Der bertthmte franzgsische Indologe Jean
Varenne zieht jedoch inzwischen die Ubersetzung
»Gespann« vor. Warum, wird klar, wenn man etwas
mehr iiber den historischen Hintergrund dieses Be-
griffs erfahrt.

Die wilden Résser der fiinf Sinne ziigeln

Indien ist seit ungefihr 1500 v. Chr. in weiten Teilen
von den Indoariern erobert worden, die ihre Kriegs-
ziige und Landnahmen mit Streitwagen machten,
die von edlen Rgssern gezogen wurden. Diese Pfer-
de waren der wichtigste Besitz der Hauptlinge, und
ihr Prestige hing wesentlich von der Anzahl und
Kraft ihrer Hengste ab. Die Tiere zu bindigen und
sie vor einem Wagen anzuschirren, erforderte Kraft
und Geschicklichkeit.



Es gibt die Theorie, dass die Eroberer — neben
der Kunst, Streitwagen zu lenken, das Schwert zu
fithren und mit Pfeil und Bogen zu schiefien — eine
Art der Geistesdisziplin mitbrachten, die sie Yoga
nannten. Sie zeigte Methoden auf, die unruhigen
und »wilden Rosser der funf Sinne« zu ztigeln und
vor den Wagen zu spannen, der den Koérper symbo-
lisiert. Wagenlenker ist der Geist, der bestimmt, wo-
hin sich der Korper und die Sinne bewegen sollen.

Dementsprechend ist es fiir die heutigen Indo-
logen niherliegend, den Begriff Yoga mit »Gespann«
zu ibersetzen, da »Joch« sich eher auf die Acker-
baukultur der eroberten Vélker bezieht.

Neben dieser historischen Bedeutung wurde der
Begriff Yoga aber auch schon sehr frith sinngleich
verwandt fiir alle Techniken der Konzentration, Ver-
innerlichung und der Verbindung mit etwas Hohe-
rem, in der Regel mit dem Géttlichen.

DIE LANGE GESCHICHTE

Yoga ist in Indien seit 3500 Jahren bekannt — dieser
Zeitraum zumindest ldsst sich zuverlissig durch
Quellen belegen. Es gibt immer wieder Spekulatio-
nen, dass der Yoga viel élter sei, aber fiir die Zeit da-
vor ist die Quellenlage ungewiss; man kann nur ver-
muten, dass yogadhnliche Techniken sowohl in der
Induskultur (Jungsteinzeit) als auch im Rahmen
schamanischer Techniken auf dem indischen Sub-
kontinent ausgeiibt wurden. Wenn es so war, sind
diese frithen Stromungen mit grofiter Wahrschein-
lichkeit so mit dem sich spiter herausbildenden
klassischen Yoga verschmolzen, dass sie sich heute
nicht mehr von ihm trennen lassen.

Die Friihzeit — Yoga als magisches Ritual

Uralte Textsammlungen, Vedas genannt, belegen,
dass der Yoga in seiner Friihzeit viel mit magischen
Opferhandlungen und Ekstasetechniken zu tun hat-
te. Er diente dazu, durch intensive Konzentration

auf die angerufenen Gotter zu Visionen oder eksta-
tischen Zustinden zu finden, die den Erfolg magi-
scher Praktiken wie Opferhandlungen oder Feuer-
rituale garantieren sollten.

Diese Rituale und Opfer wurden im Laufe der
Zeit immer aufwindiger und komplizierter. Opfer-
te man frither ein Pferd, so wurden den vedischen
Gottern nun schon mal 1000 Hengste dargebracht.
Entsprechend wurden auch die Anstrengungen im
Yoga verstirkt, sodass Fakirtum und extreme Askese
entstanden — beides wird heute noch oft mit dem
Yoga in Verbindung gebracht.

Meditation als Weg zur Selbsterkenntnis
Diese Entwicklung fiithrte dazu, dass eine Gegenbe-
wegung aufkam: Das duflere Opfer wurde mehr und
mehr durch ein inneres Opfer ersetzt, und statt Reis,
Blumen oder Tieren opferte man nun zum Beispiel
symbolisch den Atem.

An die Stelle von Askese trat die Meditation dar-
iiber, was das eigentliche Selbst des Menschen aus-
macht und in welchem Zusammenhang es mit dem
kosmischen Selbst steht.

Diese vielfiltigen Reflexionen und Spekulatio-
nen fanden ab etwa 800 v. Chr. ihren Niederschlag
in den Upanishaden. In diesen Textsammlungen
wurde in Gesprichsform zwischen Lehrer und
Schiiler tber die existenziellen Fragen der Mensch-
heit nachgedacht. Die Upanishaden entwickelten
die Lehre, dass Gott und die Schoépfung identisch
sind, dass also alles eins ist. Da Gott in allem ist und
alles in Gott, wurden dulere Opfer und Rituale
iiberfliissig. Stattdessen ging es nun darum, in sich
den gottlichen Wesenskern, das Selbst (Atman) zu
entdecken, also das, was unsterblich, ewig und un-
beeinflussbar ist.

Zu dieser Zeit entstand auch die Vorstellung von
der Wiedergeburt und einem personlichen Schick-
sal, das von Wiedergeburt zu Wiedergeburt mitge-

Askese und Fakirtum waren
vor gut 1000 Jahren fester
Bestandteil der religiosen Pra-
xis. Die Asketen glaubten, dass
extremer Verzicht und Selbst-
geifelung — zum Beispiel das
Sitzen zwischen funf Feuern an
glutheifien Tagen oder jahre-
langes Stehen auf einem Bein
— die Gotter zwingen wiirden,
die Gebete zu erfiillen. Fakire
dagegen wollten zeigen, dass
Gott in ihnen so stark sei,

dass ihr Kérper unempfindlich
gegen Verletzungen werden
konnte. Viele Sadhus, die »hei-
ligen Manner« Indiens, leben
noch heute in dieser Tradition.
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Im 5. und 6. Jahrhundert

v. Chr. entwickelte sich in
Indien der Buddhismus. Der
historische Buddha hatte
selbst jahrelang Yoga prakti-
ziert — daher lassen sich
viele Elemente des Yoga in
den Meditationspraktiken
des Buddhismus finden.
Vor allem das Sitzen in der
Stille (Asana), die Atem-
beobachtung (Pranayama)
und das Zuriickziehen der
Sinne (Pratyahara) wurden
fester Bestandteil des
buddhistischen Ubungswegs.
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fithrt wird, in Form der Konzepte von Svadharma
(die Aufgabe hier und jetzt in der Welt) und Karma
(das Gesetz von Ursache und Wirkung).

Ein Weg zu unmittelbarer

religioser Erfahrung

In dieser Zeit wurde der Yoga in Indien zum ersten
Mal populir. Wihrend er vorher vor allem von welt-
abgewandten Asketen und Suchern (Rishis) ausge-
iibt worden war, gewann er nun zunehmend Ein-
fluss bei all den Kasten, die sich nicht mit der Aus-
iibung der »offiziellen« Religion, also des Hindu-
ismus, beschiftigen durften.

Menschen niederer Kasten, Kastenlose, zu denen
auch die Ureinwohner des indischen Subkontinents
zdhlen, und Frauen (!) hatten keinen Zugang zum
Ritual und religiosen Wissen, sondern ausschlief3-
lich Ménner der drei oberen Kasten. Die Austibung
religigser Praktiken wie Opfer und Gebet wurde
durch eine iibermichtige Priesterschaft geregelt, die
die Tempel wie kleine Unternehmen verwaltete. Die
Brahmanen liefen sich ihr Wissen, wie man mit
Gott in Verbindung treten kann, teuer bezahlen und
machten Religion zunehmend zu einer Angelegen-
heit der Wohlhabenden.

Im Gegensatz dazu ermoglichten die Techniken
des Yoga theoretisch jedem Menschen die unmittel-
bare religiose Teilhabe, da Gott nun im eigenen In-
neren gesucht wurde. Er zeigte Methoden, Zugang
zu Gott zu finden, Selbsterkenntnis zu erlangen und
das eigene Schicksal positiv zu beeinflussen. Somit
waren die Menschen nicht mehr darauf angewiesen,
dass ihnen die Priester bei der Befreiung aus dem
»ewigen Rad der Wiedergeburten« halfen. Jeder
konnte sein Geschick selbst in die Hand nehmen
und Verantwortung fiir sein Leben im Hier und
Jetzt iibernehmen.

Praktisch sah es jedoch weiterhin so aus, dass
dieser Weg nur den wenigen offenstand, welche die

Texte lesen konnten oder deren Lebensumstinde es
erlaubten, dass sie eine Weile mit einem spirituellen
Lehrer (Guru) zusammenleben konnten.

Der Yoga in der Bhagavadgita

Einer der berithmten Texte, der den Weg des Yoga
beschreibt, ist die Bhagavadgita (Der Gesang des Er-
habenen), die jedem Inder von Kindesbeinen an ge-
ldufig ist. Sie ist Teil eines der groflen indischen Na-
tionalepen, des Mahabharata.

Im zentralen Teil dieser Geschichte legt der Gott
Krishna dem Kriegshelden Arjuna den Weg des Yoga
dar. Genauer gesagt zeigt er ihm drei sich ergidnzen-
de Yogawege auf, die dem unterschiedlichen Natu-
rell der Menschen gerecht werden:
= der Yoga des aktiven Tuns (Karma-Yoga),
= der Yoga der Erkenntnis (Jnana-Yoga) und
= der Yoga der liebenden Hingabe an das Géttliche

(Bhakti-Yoga).
Krishna erklart Arjuna, dass jeder Mensch, unab-
hingig von seiner Kaste, die Methoden des Yoga
nutzen und im Geist des Yoga leben kann.

Ein ganz wesentlicher Gedanke dieser Belehrung
besagt, dass der Mensch die Umstinde annehmen
muss, unter denen er geboren wurde, also Kasten-
zugehorigkeit, Gesundheitszustand und Grad des
Wohlstands, um dann daraus das Beste zu machen.
Die Bhagavadgita zeigt aber auch auf, dass unserer
inneren Einstellung viel Leid entspringen kann, und
sie lehrt, wie wir zu einer Geisteshaltung gelangen
konnen, die uns tatsichlich und unter allen Um-
stinden hilft, solches Leid zu vermeiden. Sie gibt
aullerdem Hinweise darauf, wie wir unserem Leben
Sinn und Perspektive geben konnen.

Ahnlich wie die Lehren Buddhas, die etwa zeit-
gleich entstanden, sind auch die Gedanken der Bha-
gavadgita zeitlos und heute noch hilfreich, obwohl
sie unter dem Einfluss anderer Herrschaftsstruktu-
ren entwickelt worden sind.



Der »klassische« Yoga
Der andere Text von iiberrragender Bedeutung ist
das Yoga-Sutra (Sutra = Leitfaden). Es wurde von
dem Weisen Pataifijali verfasst, der das Yogawissen
seiner Zeit zwischen etwa 200 v. Chr. und 200 n.
Chr. niederschrieb (man weif8 nicht genau, wann er
gelebt hat). Er begriindete damit die systematische
Wissenschaft des Yoga, die bis heute aktuell geblie-
ben ist. Mit psychologischem Blick diagnostizierte
er, was den Geist des Menschen unklar macht, was
sein inneres Wachstum und seine Selbsterkenntnis
behindert, und zeigte einen fiir jeden Menschen
nachvollziehbaren Ubungsweg auf, diesen Schwie-
rigkeiten zu begegnen.

Da das Yoga-Sutra fiir den gesamten Yoga bis
zum heutigen Tag so wichtig ist, wird es spiter noch
ausfiihrlicher behandelt (Seite 21).

Der Einfluss des Tantrismus

Ab ungefihr 500 n. Chr. erschiitterte eine grof3e kul-
turell und religios gefarbte Revolution Indien, die
unter dem Namen Tantrismus bekannt wurde.

Ausgehend von den Randgebieten des indischen
Subkontinents, vor allem von Assam und Kaschmir
— also Gebieten, die die Indoarier nie wirklich kolo-
nialisiert hatten —, zog eine grof3e Frommigkeitsbe-
wegung iiber das ganze Land. Sie gewann schnell
Einfluss bei allen »offiziellen« Religionen dieser
Zeit: dem Hinduismus (hier vor allem bei den An-
hingern des Gottes Shiva), dem Buddhismus und
dem Jainismus (siehe auch Glossar Seite 204).

Die Tantriker forderten als Erstes, allen Men-
schen den Zugang zur Religion zu gewdhren. Wurde
bis dahin das gesamte religiose Wissen in der alten
geheiligten Sprache Sanskrit bewahrt, die nur be-
stimmte Menschen lernen durften, so wurden das
Ritual und das Wissen nun in die unzihligen regio-
nalen Sprachen Indiens tibertragen und damit zum
ersten Mal allen zugénglich gemacht.

Alles, was ist, ist Ausdruck des Gottlichen
In der Weltsicht der Weisen und Philosophen der
vortantrischen Zeit herrschte die Ansicht vor, dass

alles, was wir sehen, erfahren und erleben, Illusion
(Maya) ist, also ein Trugbild, das sich unser Geist
erschaffen hat. Im Tantrismus dagegen wurde die
Welt mit allen uns erfahrbaren Erscheinungen als
real angesehen. Die Vorstellung, dass die Schopfung
eine Tduschung sei, wiirde schlieflich bedeuten,
dass auch Gott eine T4duschung ist. Gott aber war
den Tantrikern eine erfahrbare Wirklichkeit. Also
wurde und wird von ihnen unterschiedslos alles,
was war, was ist und was sein wird, als Ausdruck des
Gottlichen verehrt.

Dadurch dnderte sich die Wertschitzung des
Korpers ganz entscheidend. Noch im klassischen,
vortantrischen Yoga wurde er als Hindernis ange-
sehen, weil er uns mit seinen Bediirfnissen vom We-
sentlichen, zum Beispiel der Meditation, abhalten
kann oder weil er uns tiber die Sinne immer wieder
aus der Konzentration in die Zerstreuung fiihrt. Der

»Gayan-Chopah-Yantra«: tantristi-
sches Meditationsbild mit Schriftzei-
chen und Gottheiten. Die Schlangen
symbolisieren die aufsteigenden Ener-
gien im Korper des Meditierenden.
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Das Wort Tantra kommt von der

Wurzel tan, was »ausbreiten,
vermehren« heift und »das,
was die Erkenntnis ausdehnt,
bezeichnet. Eine andere

Wortbedeutung von Tantra ist

»Gewebe«. Sie bezieht sich
darauf, dass sich alle groen

Geistesstromungen dieser

Zeit im Tantrismus wie in einem

Gewebe miteinander

verbanden.
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Korper sollte beherrscht und bezwungen werden,
damit er dem Geist willig diente. Das Ideal war, dass
er vollig in den Hintergrund trat und nicht wahrge-
nommen wurde. Deshalb kannte man im vortantri-
schen Yoga zwar Sitzhaltungen und einige Atem-
tibungen, aber sehr wahrscheinlich keine Korper-
tibungen in der Art, wie wir sie heute mit dem Yoga
verbinden.

Hatha-Yoga — der Korper als
Ausgangspunkt des Weges

Der korperbezogene Ubungsweg des Hatha-Yoga
entwickelte sich ungefihr im 8. Jahrhundert n. Chr.
in Nordindien auf der Grundlage des Tantrismus.
Er war sehr stark von der Verehrung Shivas geprigt,
da seine Begrunder, die Nath-Yogins, dieser Rich-
tung des Hinduismus folgten. Sie erklarten, dass der
Hatha-Yoga den Menschen vom Gott Shiva geoffen-
bart worden sei, damit sie einem methodischen Weg
folgen konnten, der sie zur Quelle ihres Seins zu-
riickfithrte.

Das wichtigste Ziel des Hatha-Yoga war ur-
spriinglich, den Ubenden die Begegnung mit Gott
zu ermdglichen. Durch das Uben erfahren sie, dass
sie von Lebensenergie (Prana) durchstréomt sind,
dass ihr Korper ein Wunderwerk ist und dass der
Atem, der sie »inspiriert«, von Gott kommt und sie
mit ihm verbindet. Indem sie das Schwingen und
das Pulsieren des Atems und der Lebensenergie in
sich wahrnehmen, erfahren sie Gott in sich, denn
diese Energie ist der reine, uranfingliche Ausdruck
des Gottlichen (Shakti), und die Tatsache, dass man
sie iberhaupt wahrnehmen kann, ist Ausdruck des
reinen Bewusstseins (Shiva).

Die Meister des Hatha-Yoga entwickelten in den
folgenden Jahrhunderten einen komplexen Ubungs-
weg mit Korperhaltungen (Asana), Reinigungs-
ibungen (Kriya), Atemtechniken (Pranayama),
Konzentrationen (Dharara), Visualisationen (mit-

tels Bhavana, Yantra und Mandala) und Ubungen,
die den Klang (Nada) mit einbeziehen. Dieses Kon-
zept berticksichtigt in genialer Weise die vielfiltigen
Erscheinungsformen der menschlichen Natur sowie
die Stirken und Schwichen der menschlichen Psy-
che. Dadurch ist es wohl auch zu erklidren, dass der
»Korperyoga« so viele Jahrhunderte lang tiberleben
konnte und auch heute noch die Menschen in aller
Welt fasziniert.

Jeder Mensch, der mit dem Uben beginnt, kann
die in den Grundlagentexten beschriebenen Erfah-
rungen »am eigenen Leibe spiiren« und nachvoll-
ziehen. Jeder, der sich auf diesen Weg einldsst, wird
feststellen, dass das Uben ihn im Laufe der Jahre in
seiner Gesamtheit verdndert und transformiert.

Die dunkle Zeit

Der Hatha-Yoga stand im Mittelalter allen Men-
schen in Indien als Ubungsweg zur Verfiigung, egal
welcher Religion oder Kaste sie angehorten. Im Ge-
gensatz zum klassischen Yoga war auch Frauen das
Uben erlaubt.

Ab 1500 n. Chr. verlor der Hatha-Yoga jedoch
an Popularitit, da sich die urspriinglichen, strengen
religiosen Stromungen wieder durchsetzten. Das
fithrte zum Beispiel dazu, dass Frauen erneut ausge-
schlossen wurden und dass wie vorher das Uben des
Yoga an eine bestimmte Kastenzugehorigkeit ge-
kniipft wurde.

Wegen seiner teilweise absonderlich anmuten-
den Techniken (wie Korperhaltungen oder Reini-
gungsiibungen) kam der Hatha-Yoga sogar zuneh-
mend in Verruf. Nur noch wenige authentische Tra-
ditionslinien existierten weiter und bewahrten das
alte Wissen bis in unser Jahrhundert. Den Wissen-
schaftlern, die sich mit indischer Geistesgeschichte
beschiftigen, ist tiber den Zeitraum von 1600 bis
1900, in dem der Yoga gewissermafien in der Ver-
senkung verschwand, wenig bekannt.



Neubelebung alten Wissens

Erst im 20. Jahrhundert erfuhr der Yoga eine unge-
ahnte Wiederbelebung, denn nach der langen Zeit
der Kolonialisierung durch den Islam und durch die
Englinder begannen die Inder, sich wieder auf ihre
eigene Kultur zu besinnen. Nicht zuletzt trug das
grofle Interesse europiischer Indologen und Religi-
onswissenschaftler dazu bei, dass wichtige Grund-
lagentexte des Yoga aus dem jahrhundertelangen
Diammerschlaf in verstaubten Bibliotheken geholt
und der Offentlichkeit zuginglich gemacht wurden.
Die alten Techniken wurden tiberpriift und den Be-
diirfnissen der modernen Menschen angepasst. Man
begann mit ersten wissenschaftlichen Forschungen
zu den Wirkungen des Yoga. Und es entstand ein
Bediirfnis, die Botschaft des Yoga mit den Menschen
anderer Kulturen zu teilen, um auch ihnen die Mog-
lichkeit zu geben, gestinder, klarer und verantwort-
licher zu werden.

Der Yoga kommt in den Westen

Das einschneidende Ereignis in dieser Hinsicht war
der Auftritt von Swami Vivekananda beim »Welt-
parlament der Religionen«, das 1893 in Chicago
stattfand. Als »Botschafter« des Hinduismus begeis-
terte Vivekananda in einer Rede sein Publikum fiir
die Geisteswelt Indiens, was dazu fiihrte, dass er im
Anschlufl eine Tournee durch die USA unternahm
und mit seinen Ausfithrungen die Neugier und den
Forscherdrang der Amerikaner weckte.

In Europa tauchten der korperbetonte Hatha-
Yoga und der klassische Yoga Patanjalis um 1930
auf. Wihrend sich zu dieser Zeit eher einzelne Su-
cher mit den Grundlagentexten und den Ubungen
beschiftigten, wurde der Yoga ab den 1960er Jahren
zu einer duflerst populiren Methode, was sich in
einer Vielzahl von Publikationen und Sendereihen
in Radio und Fernsehen niederschlug. Dabei wan-
delte sich allerdings der Akzent von einem spirituel-

len zu einem gesundheits- und fitnessorientierten
Ubungsweg. Yoga wurde nun geiibt, damit man (zu-
meist allerdings frau) gesund, schlank, leistungsfa-
hig, konzentriert und entspannt den Alltag bewilti-
gen konnte.

Der moderne Yoga heute

Erst in den spdten 1990er Jahren setzte sich im Yoga
wieder mehr der Aspekt der Selbstfindung, der
Selbstverwirklichung und der Spiritualitit durch.
Gleichzeitig wurden die Kérpertibungen immer wei-
ter verfeinert, um verschiedenen therapeutischen
Anspriichen zu gentigen. Der Yoga wurde dabei ei-
nerseits wieder authentischer und puristischer, an-
dererseits verband man seine Grundgedanken mit
einer Vielzahl anderer, neuerer Korpertechniken wie
Stretching, Feldenkrais, Alexander-Technik, Pilates
oder der Riickenschule.

Es gibt heute Schulen, die vor allem die Korper-
iibungen in den Mittelpunkt stellen, andere, die sehr
therapeutisch orientiert sind, und schlief8lich sol-
che, in denen Philosophie und Meditation im Vor-
dergrund stehen (siehe Seite 20). Das vorliegende
Buch versucht eine Verbindung dieser drei grofien
Strémungen, so wie es urspriinglich im Hatha-Yoga
gedacht war.

Der kurze Uberblick iiber die Geschichte des Yoga
zeigt, dass sich dieser in den vier Jahrtausenden sei-
nes Bestehens vielfiltigen Wandlungen unterzog.
Die Zeitstromungen veranderten ihn jedoch nie so
stark, dass seine Essenz verloren ging. Immer wie-
der zeigt er sich frisch, lebendig und faszinierend.
Da sich die grundlegenden Probleme des Menschen
offenbar ebenso wenig dndern wie seine Natur, ist
anzunehmen, dass der Yoga auch alle weiteren Well-
nessmoden iiberstehen wird, denn er hat eine Viel-
falt erprobter, hilfreicher Antworten und Losungs-
vorschldge anzubieten.

»Unter Yoga versteht
der Inder das Streben,
vermittels systemati-
scher Schulung des
Korpers und Geistes
auf dem Weg innerer
Sammlung durch
unmittelbares Schauen
und Erleben die
erlosende Erkenntnis
oder die Erlosung
selbst zu erlangen.
Erist also keine Lehre,
sondern eine Methode,
und kann als solche
mit den verschiedens-
ten Lehren in
Verbindung treten.«

ERICH FRAUWALLNER
(INDOLOGE)
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Jede dieser Yogatraditionen
setzt andere Akzente und
leistet auf ihre Weise ihren Bei-
trag zu den Schétzen, die der
Yoga den Menschen tber die
Jahrtausende hinweg zur Ver-
fligung stellt. Jede Tradition
bringt ihre eigenen Meister
hervor, die ihren Schiilern hel-
fen, ihren Geist, ihren Korper
und damit ihr Leben zu meis-
tern und mit Sinn zu erfillen.
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DER WEG DES HATHA-YOGA

DIE WICHTIGSTEN TRADITIONSLINIEN,

DIE HEUTE DEN YOGA BESTIMMEN

Die folgende kurze Ubersicht ist als Orientie-
rungshilfe gedacht, wenn Sie nach einem
Yogalehrer suchen. Sie beruht auf den Erfah-
rungen der Autorin mit den unterschiedli-
chen Traditionen, ist also subjektiv. Probieren
Sie selbst aus, welcher Stil — ob indisch oder
westlich — und welche Lehrerin/welcher Lehrer

Thnen entspricht.

Iyengar-Yoga (sprich Aijengar): Begriindet
von B. K. S. Iyengar (Poona/Indien) und welt-
weit verbreitet. Kraftvoller, kérperorientier-
ter Yoga im indischen Stil. Bedingt geeignet fiir
reine Anfanger/-innen. Menschen mit ernst-
haften korperlichen Problemen (Riicken, Knie)
finden guten Einzelunterricht.

Ashtanga-Yoga: Begriindet von Pattabhi
Jois (Mysore/Indien). Sehr kraftvoller, korper-
orientierter Yoga im indischen Stil. Lange
Ubungsreihen, die sehr dynamisch geiibt wer-
den. Geeignet firr alle, die eine strukturierte,
kraftvolle und doch meditative Korperiitbungs-
praxis suchen.

Yoga der Energie: Begrindet von Lucien
Ferrer und Roger Clerc (Paris). Verbreitet in
Frankreich, zunehmend auch in Deutschland.
Kraftvoller Hatha-Yoga unter Einbeziehung
aller Techniken (Atmung, Konzentration, Me-
ditation, Visualisierungen, Mantra-Singen)
und der klassischen Texte, angepasst an die
Maoglichkeiten und Bediirfnisse westlicher
Menschen. Geeignet fiir alle, fiir Anfinger und
Fortgeschrittene jeden Alters.

Vini-Yoga: Begriindet von Sri Krishnama-
charya (Madras/Indien) und seinem Sohn
Desikachar. Verbreitet in Europa und den USA.
Verbindung von Hatha-Yogatechniken und der
Philosophie Patafijalis. Oft sehr therapeutisch
ausgerichtet (Einzelunterricht) und stark an
den Bediirfnissen der Ubenden orientiert. Ge-
eignet fiir alle, auch fiir Menschen mit gesund-
heitlichen Problemen.

Sivananda-Yoga: Begriindet von Swami Siva-
nanda (Rishikesh/Indien) und weltweit ver-
breitet. Klassischer Hatha-Yoga im indischen
Stil. Kurse in Philosophie (Vedanta), Medita-
tion und Ernahrungslehre. Geeignet fiir gesun-
de Menschen mit gutemn Korpergefiihl.

Kundalini-Yoga: Begriindet von Yogi Bhajan
in der religiosen Tradition der Sikhs und welt-
weit verbreitet. Klassischer Hatha-Yoga im in-
dischen Stil mit intensiven Korper- und Atem-
iibungen (Seite 53). Kurse in Mantra-Singen,
Erndhrungslehre und Lebensfithrung. Geeignet
fiir korperlich und seelisch gesunde, stabile
Menschen mit gutem Korpergefiihl.

Kriya-Yoga: Der bekannteste Vertreter war
Yogananda. Weltweit verbreitet. Kérper- und
Atemiibungen, vor allem aber Meditation und
geistige Schulung im indischen Stil. Geeignet
fiir alle.

Integraler Yoga: Begriindet von Sri Aurobin-
do (Pondicherry/Indien) und weltweit ver-
breitet. Ein hauptsichlich geistiger Weg, der
Selbsterfahrung und Meditation in den Mit-
telpunkt stellt.
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