N f ) Yoga ist zunichst ein Wort, ein Begriff, welcher im alten In-

/ I dien urspringlich fir das “Anschirren”, “Anjochen” oder
et >

l “Zusammenfithren” von Zugtieren (Ochsen, Pferden etc.)

SL vor einen Wagen gebraucht wurde. Wenn man Zugtiere

vor einen Wagen oder einen Pflug spannt, dann geschieht zweierlei: Die Tiere,

die vorher fur sich waren, werden miteinander verbunden, es erfolgt also eine

Vereinigung, Andererseits bekommt der Fuhrmann oder Bauer mit dem Joch und

Geschirr aber auch Kontrolle iiber die Tiere, es findet damit eine Lenkung der

Zugtiere statt. Als die Inder begannen, die menschliche Natur systematisch zu

ergrinden, erkannten sie, dass die menschlichen Sinne und Triebe — gleich Zug-

tieren —an den “Wagen” des Geistes “angejocht” werden miissen, um den Geist

zu kliren und zu beruhigen. Die Weisen des alten Indien erkannten auch den

tieferen Zusammenhang dieses Bildes. In den Upanischaden (ab etwa 900 v.Chr.)

YOGA

heisst es sinngemaiss: “Dieser menschliche Korper ist das Fahrzeug der Seele
(eigentlich des “Selbst” = atman), und die menschlichen Sinne sind zunichst wie
wilde Tiere. Sie missen gebiindelt (vereinigt) und kontrolliert (gelenkt) werden,
damit der Mensch mit seinem Fahrzeug zur “Selbst-Verwirklichung” gelangen
kann. Yoga entwickelte sich demnach zu einer Methode der Geistesschulung,
welche der obigen Analogie folgend, eine Einheit des limitierten individuellen
Selbst mit dem Absoluten, Unendlichen oder Gott herbeifihrt und dabei die
Kontrolle Gber die “Antriebskrifte” — damit das “Fahrzeug” mit gebindelter
Kraft in eine Richtung fahren kann — sicherstellt.

Der Begriff Yoga sollte in den folgenden Jahrhunderten in Indien zum Ober-
begriff fir ein ganzes Bundel von Methoden und Techniken der Konzentration,
der Verinnerlichung und der (Wieder)-Herstellung der wahren Wesensidentitat

des Menschen werden, die — obschon teilweise radikal differierend — alle von der



gemeinsamen grundlegenden Annahme ausgehen, dass der Mensch mehr ist
als der physische Korper und dass es durch das disziplinierte Beschreiten eines
erprobten Wegs moglich ist, dieses “meht” zu entdecken.

Obwohl Yoga im Laufe seiner langen Entwicklung eine Verbindung mit den
verschiedensten Geistesstromungen Indiens (v.a. Hinduismus, Buddhismus und
Jainismus) eingegangen ist, kann Yoga nicht als Religion im westlichen Ver-
stindnis charakterisiert werden. Denn Yoga besitzt weder eine h6chste Autori-
tit, noch einen dogmatischen Kodex, noch eine Kirche oder kirchen-idhnliche
Organisationsstruktur. Yoga ist ein weltanschaulich neutrales, praktisches Sy-
stem héchster menschlicher Bildung, dessen einziges Ziel es ist, den Ubenden
systematisch und wissenschaftlich der eigenen Vervollkommnung nédher zu
bringen. Yoga bezeichnet also ein transformatives spirituelles System, das es
dem Menschen durch bestimmte korperliche, mentale und geistige Ubungen
erlaubt, sich vom Gebundensein an die Last des Korperlichen zu befreien.

Erreicht wird dies durch das Festhalten an den folgenden drei grundlegende
Prinzipien: (1) Yoga lebt aus der Praxis und fur die Praxis. Oder anders ausge-
driickt: Yoga macht die eigene Erfahrung des Ubenden zum entscheidenden
Kriterium fiir das Fortschreiten auf dem Weg. (2) Yoga wird in einer engen
Verbindung vom erfahrenen Lehrer an den Schiiler weitergegeben. Der Lehrer
sorgt dabei fir die kompetente Betreuung des Schulers und begleitet die kor-
rekte Anwendung der gelehrten Techniken. Dabei lisst er jedem Schiiler die

Freiheit, seine eigenen Erfahrungen zu machen. (3) Erfahrene Yoga-Praxis be-

mitht sich um Klarheit in der Methodik des Vorgehens und in der Ausrichtung
auf das anvisierte Ziel der Selbst-Transformation. Diese Systematik im Aufbau
und in der Stufenfolge des Yoga-Weges ist besonders im “achtgliedrigen” Yoga-
System des indischen Weisen Patanjali — den sog. Yoga-Sutras — erkennbar.

Die ersten Spuren yogischer Techniken in Form von Sandstein-Fresken sowie
die theoretischen und philosophischen Grundlagen des Yoga gehen in die Frith-
zeit der indischen Religionsgeschichte, ins vedische Zeitalter, zuriick. Die Veden
(skt. Wissen), die altesten indischen Heiligen Schriften aus der Zeit um 3500
v.Chr., sind in einer frihen Form der alten indischen Sprache des Sanskrit ge-
schrieben und enthalten nebst dem Hauptkorper von Texten, die von den Prie-
stern der Vedischen Religion wihrend Zeremonien gesprochen oder gesungen
wurden, verschiedene Glieder. Dies sind Hilfswissenschaften zum Verstindnis
und zur korrekten Uberlieferung des Veda wie Grammatik, Metrik, Etymologie,
Astrologie, Mathematik/Geometrie, Rechtsvorschriften u.a.m.

Die vedische Zivilisation, auch unter der Bezeichnung Indus-Sarasvati (nach
den beiden das Reich abgrenzenden Flissen) Zivilisation bekannt, war eine
Hochkultur, die u.a. Mehrstockwerkhiuser, ein geniales Abwassersystem und
geometrisch perfekt ausgerichtete Kopfsteinpflasterstrassen kannte und in re-
gem (Gedanken-) Austausch mit Mesopotamien und anderen Teilen des Mittle-
ren Ostens und Afrikas stand.

Vedisches oder Archaisches Yoga war auf intimste Art und Weise mit dem

rituellen Leben der alten Inder verbunden und enstand im Kontext der Idee
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einer Opfergabe als Mittel, die materielle, physische Welt mit der immateriellen,
unsichtbaren Welt des Geistes zu verbinden. Um die anspruchsvollen Rituale
korrekt durchfiihren zu kénnen, mussten die Opfergebenden im Stande sein,
ithren Geist auch tiber lingere Zeitperioden fokussieren zu kénnen. Solch tran-
szendierende innere Konzentration ist die Wurzel des Yoga. Der erfolgreiche
vedische Yogi erfuhr infolgedessen eine “Vision” oder Erfahrung der transzen-
dentalen Realitit und war befahigt, hinter den Vorhang dieser (unserer) materi-
ellen Existenz zu blicken.

Der Zeitraum zwischen 2000 v.Chr. und 200 n.Chr. wird als Ara des priklas-
sischen Yogas bezeichnet. Seine frithen Manifestationen waren noch immer eng
mit der opferorientierten vedischen Kultur verbunden und erst mit Entstehung
der Upanischaden, einem gnostischen Kompendium, welches die vormals ge-
heime Lehre tber die ultimative Einheit jeglichen materiellen und immateri-
ellen Lebens enthilt, 16st sich Yoga aus dem bisherigen rituellen Kontext. In
diesen Textsammlungen wurde in Gesprichsform zwischen Lehrer und Schiiler
tber die existenziellen Fragen der Menschheit nachgedacht. Zu dieser Zeit ent-
stand die Vorstellung von der Wiedergeburt, dem persénlichen Schicksal und
Karma, dem Gesetz von Ursache und Wirkung. Verschiedene priklassische
Schulen entwickelten unterschiedliche Meditationstechniken, um durch tiefes
Versinken das Bewusstsein von Koérper und Geist zu transzendieren und zur
wahren Natur, dem eigentlichen Selbst des Menschen vorzustossen. In dieser

Ara wurde auch die Bhagavad Gita (der Gesang des Erhabenen), in welcher der

Gott Krishna dem Kriegshelden Arjuna den Weg des Yoga darlegt, geschrieben.
Sie ist eines der Standardwerke der geschriebenen yogischen Tradition und gilt
als die Heilige Schrift Indiens. Sie ist das sechste Kapitel eines grossen indischen
Nationalepos, des Mahabharata.

Klassisches Yoga basiert auf den vom indischen Weisen Patafjali um die Zeit-
wende verfassten Yoga-Sutras. Patafjali, der oft filschlicherweise als “Vater des
Yoga” bezeichnet wird, fasste darin das zu seiner Zeit vorhandene Wissen, die
Philosophie und die Praxis des Yoga neu in 195 kurzen aber stringenten Merk-
Versen (sutras) zusammen und begriindete damit die bis heute aktuell gebliebe-
ne systematische Wissenschaft des Yoga. Die den vier Kapiteln tiber die Ver-
senkung, die Ubung, die tibernatiirlichen Krifte und die Freiheit zugeordneten
Aphorismen gliedern den Yoga-Weg systematisch in acht aufeinander folgende
Stufen (“Achtgliedriger Yoga-Pfad”): (1) Yama (Verhaltensregeln - Moral, Ethik)
(2) Niyama (Selbstdisziplin) (3) Asana (Kérperhaltung), (4) Pranayama (Atem-
fuhrung), (5) Pratyahara (Sinnenbeherrschung), (6) Dharana (Konzentration),
(7) Dhyana (Meditation), (8) Samadhi (Etleuchtung und Entspannung — Al-
leinheit, Eins-Sein). Da es um die Zeitwende noch keine Biicher gab und die
Sttras auswendig gelernt wurden, reduzierte der Autor die Merkspriiche auf das
Wesentlichste. Des Weiteren fiigte er seinen Aphorismen bewusst keine Kom-
mentare hinzu, wodurch jedem Suchenden ermdglicht wird, sich selbst den In-
halten der einzelnen Sttras meditativ zu nihern und deren Bedeutung zu erfas-

sen. Patafijali lehrte eine Art des mentalen Yoga, welche den Praktizierenden mit
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seiner reinen geistigen Natur in Verbindung brachte und ihm eine Separation
von der bindenden Materie erlaubte. Gemass Patafjali befidhigt Yoga den Geist,
sich ausschliesslich auf einen Gegenstand, eine Frage oder einen anderen Inhalt
auszurichten und in dieser Ausrichtung ohne Ablenkung zu verweilen. Nur so
kann der menschliche Geist als ein helles Fenster zur Welt dienen, nur dann
besteht die Moglichkeit, etwas vollstindig zu erkennen (Yoga-Sutra, Kapitel 1,
Vers 3). Die Yoga-Sutras von Patafijali sind neben der alle Yogawege umfas-
senden Bhagavad Gita der zweite grosse Grundlagentext des Yoga, und es er-
staunt somit nicht, dass sich heute alle authentischen Yogarichtungen auf einen
der beiden beziehen.

Finige Jahrhunderte nach Patafijali, in der Ara des postklassischen Yogas, be-
gannen grosse Meister das verborgene Potential des menschlichen Korpers zu
erproben. Wihrend unzihlige Generationen von Yogis und Yoginis (weibliche
Yoga Praktizierende) dem Korper keine besondere Aufmerksamkeit schenkten
und stattdessen ihre Energie auf Kontemplation der nicht-physischen, form-
losen, geistigen oder spirituellen Ebenen der menschlichen Natur lenkten, be-
gann im 6. Jh. eine neue Schule von Yoga Meistern unter dem Einfluss der
alchemischen Tradition und des aufstrebenden Tantrismus ein System zu ent-
werfen, welches den Korper verjingen und die Lebensspanne verlingern sollte.
Der Kérper wurde nicht linger als Hindernis, als nutzlose stoffliche Hiille oder
blosses Werkzeug auf dem Weg zur geistigen Vervollkommnung angesehen,

wie dies im klassischen vortantristischen Yoga der Fall war. Im Gegenteil, der

Kérper wurde fortan als Tempel des unsterblichen Geistes betrachtet, und man
sah in ithm eine wunderbare Moglichkeit, das menschliche Leben durch sinn-
liche Erfahrungen zu bereichern. Die damit verbundene intensive Auseinander-
setzung mit der humanen Anatomie fithrte zur Kreation des korperbezogenen
Ubungsweges des Hatha-Yoga. Unter dem Einfluss der liberalen aufstrebenden
Tantriker wurde auch erstmals esoterisches und religioses Wissen, welches im
Sanskrit geschrieben wurde und bis dahin nur privilegierten Personen zuging-
lich war, in die unzihlig vielen regionalen Sprachen Indiens tibersetzt. Weiterhin
erfuhr das Weibliche im Tantrismus eine grosse Wertschitzung und die Frau
wurde fortan als Verkérperung des schopfenden universellen Prinzips verehrt.
Diese matriarchalischen Einflisse zeigten sich in verschiedenen sozialen Re-
geln: Junge Witwen durften wieder heiraten, die Witwenverbrennung wurde ver-
boten und Frauen hatten erstmals seit langer Zeit wieder die Moglichkeit, ithren
spirituellen Bedirfnissen Rechnung zu tragen. Hatha-Yoga in seiner Reinform
stand wihrend der folgenden Jahrhunderte sowohl Minnern als auch Frauen als
Weg der psycho-spirituellen Transformation offen, egal welcher Religion oder
Kaste sie angehorten.

Nach 1500 n.Chr. verlor das inhdrent undogmatische und an keine Instituti-
on gebundene Yoga an Popularitit, da sich die urspriinglich strengen religiosen
Strémungen vermehrt wieder durchzusetzen begannen. Es folgten drei lange
Jahrhunderte (1600 bis 1900) wihrend derer Yoga weitgehend in der Versenkung

verschwand.



Die Geschichte des Modernen Yoga begann mit dem Parlament der Welt-
religionen in Chicago im Jahre 1893, wo der junge Swami (skt. Meister) Vive-
kananda in einer mitreissenden Rede tber Indien’s spirituelles Erbe und des-
sen Relevanz fiir die Moderne Welt die anwesenden Vertreter verschiedenster
Glaubensrichtungen und das amerikanische Publikum generell begeisterte und
tiefe Spuren hinterliess. Im Zentrum vieler Vortrige, die Vivekananda im An-
schluss an seine Rede in Amerika und Europa hielt, stand seine Neuinterpre-
tation der traditionellen Yoga-Wege. Damit war der Anfang getan, Yoga-Ge-
danken im Westen zu verbreiten. Viele indische Lehrer folgten erfolgreich dem
Beispiel Vivekananda’s. Weitere grosse Rollen bei der Verbreitung des Yoga im
Westen spielten unter anderem Paramahansa Yogananda, Sri Aurobindo und
Swami Sivananda und dessen Schiiler. Bei aller Aufgeschlossenheit gegeniiber
den Einstellungen und Voraussetzungen des Westens, eines war und blieb fiir
Vivekananda — und fur das Gros der indischen Yogis — unbestritten: das spi-
rituelle Ziel des Yoga. Yoga allein zur Entspannung und kérperlichen Fitness
war den meisten Indern zu jenem Zeitpunkt (noch) vollig unbekannt. Auch
die ersten Yoga-Praktiker im Westen teilten diese spirituelle Orientierung des
Yoga. Als beispielsweise gegen Ende des 19. Jhs. in Deutschland theosophische
Kreise damit begannen, Yoga systematisch zu praktizieren, taten sie dies
vor allem, um ihre spirituelle Entwicklung voranzubringen. Aus diesem
Grunde liessen sich die frithen Theosophen auch nicht auf das kérperbe-

tonte Hatha-Yoga ein. Yoga sollte in der Theosophie (und in der frithen

Anthroposophie) allein “geistigen” Zielen dienen.

Parallel zu den genannten Entwicklungen hatte seit Mitte des 19. Jhs. eine
wissenschaftliche Auseinandersetzung mit Yoga begonnen und zwar vor allem
auf dem Gebiet der Psychologie. Diese interessierte sich fiir den Yoga im Hin-
blick auf die durch Yoga-Praxis hervorgerufenen Bewusstseinszustinde und
subsumierte sie unter die Begriffe des Somnambulismus, der Trance, Hypnose
und Suggestion. Am Anfang des 20. Jhs. erfuhr Yoga zudem eine ungeahnte
Wiederbelebung durch das rege Interesse westlicher Indologen, Philosophen
und Religionswissenschaftler. Wichtige Grundlagentexte des Yoga erwachten
infolgedessen aus einem Jahrhunderte langen Dimmerschlaf und wurden der
Offentlichkeit zuginglich gemacht. Wenig spiter begann man an verschiedenen
Universititen mit ersten wissenschaftlichen Forschungen zu den medizinischen
und psycho-spirituellen Wirkungen der durch Yoga induziierten Versenkungs-
zustinde, und die zum Teil 3000 Jahre alten Techniken wurden unter klinischen
Bedingungen verifiziert. Mit erwachendem Interesse im Westen wuchs gleich-
zeitig auch unter indischen Yogis vermehrt das Bedurfnis, die Botschaft des
Yoga mit den Menschen anderer Kulturen zu teilen, um auch ihnen die Mog-
lichkeit zu geben, durch Yoga gesiinder, klarer und verantwortlicher zu leben
sowie das hochste menschliche Gut, spirituelle Vervollkommnung, zu erlangen.
Wihrend die ersten Lehrer des korperbetonten Hatha-Yoga und des klassischen
Yoga Patafijalis im Westen noch traditionsbewusst, d.h. den zentralen Aspekt der

Selbstfindung, der Selbstverwirklichung und der Spiritualitit betonend, unter-
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richteten, verwisserte Yoga ab den 60er Jahren zu einem exotisch angehauchten wurde u.a. durch das wachsende Interesse von immer mehr Psychologen und

Entspannungs-, Gesundheits- und Fitness-Programm. Medizinern begiinstigt, welche die verschiedenen Kérper- und Geistes-Tech-

Diese (Um-)Orientierung des Yoga — hin auf eher materielle Zwecke und all- niken des Yoga nach den Kriterien moderner westlicher Wissenschaft zu priifen

tags-praktische Nitzlichkeiten wie der Steigerung der personlichen Effizienz suchten und — zumindest in grossen Teilen — fiir niitzlich befanden.
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