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YO G A  I N  K R I S E N Z E I T E N

Eine Reflexion über Yoga zwischen  
persönlicher Praxis und sozialer Ver-
antwortung, Politik und Aktivismus

Krieg im Iran. Epstein Files.  
Genozid in Palästina. Eine Klima-
krise, die sich weiter zuspitzt, 
während wir noch über die 
letzte Hitzewelle reden. Angst. 
Ungewissheit. Das Gefühl,  
dass einem die Welt unter  
den Füßen wegrutscht. 

Von Therese Heinisch

Wir scrollen und scrollen, und irgendwo zwischen Push-
Nachricht und fake news fragt sich eine leise innere 

Stimme: Was ist hier eigentlich los? Manchmal fühlt sich das 
an wie Dissoziation – als würde ein Teil von mir aus der Welt 
heraustreten, nur um sie überhaupt noch aushalten zu kön-
nen. Mit all diesen Themen sind wir nicht nur konfrontiert, wir 
tragen sie mit uns. Auf die Matte, in den Alltag, in die Nächte. 
Was bedeutet das für die eigene Praxis? Wie finden wir einen 
Weg auf die Matte und von dort aus wieder stabil zurück in 
die Welt?

Mit Yoga ein Fundament schaffen

Die Āsana-Praxis kann ein Raum sein, um aus der Schock-
starre herauszutreten. Āsana-Praxis kann als Übungsort ver-
standen werden, an dem wir lernen, uns bewusst zu bewegen 
und aus der Erstarrung herauszukommen. Sie kann außer-
dem Erdung schaffen und das Nervensystem regulieren. Der 
Atem als Fundament und Anker in der Gegenwart ist dabei ein 
Schlüssel, um achtsam durchs Leben und durch Krisen zu ge-

hen. Svādhyāya, das Selbststudium, das Studium des Selbst – 
dazu gehört der ehrliche Blick auf die eigenen blinden Flecken 
und Muster im Umgang mit Leid (nicht nur dem eigenen). 
Ebenso wichtig ist es, Unbequemlichkeit auszuhalten, statt 
ihr auszuweichen. Als Yoga-Übende wissen wir, dass die Praxis 
und die Haltungen nicht immer bequem sind. Transformation 
ist es auch nicht. Die Yoga-Matte kann ein Übungsraum dafür 
sein, Unbequemlichkeit auszuhalten und zu erkunden, welche 
Muster auftreten, wenn wir ihnen begegnen.

»Sthira-sukham āsanam« – so beschreibt Patañjali im 
Yoga-Sūtra die Haltung: stabil und leicht zugleich. Das Sūtra 
2.46 bezieht sich auf die Haltung oder wörtlich den Sitz, in der 
Yoga geübt wird. Im modernen Kontext beziehen wir es meist 
auf die Āsana-Praxis. Ich möchte an dieser Stelle zu einem 
Gedankenexperiment einladen und »āsana« nicht nur auf die 
Körperhaltung, sondern auch auf unsere Haltung im Allgemei-
nen beziehen. Nehmen wir den Yoga einmal weg von der Mat-
te, hinein in unser tagtägliches Sein. Die Haltung soll stabil und 
standhaft (»sthira«) sein. Eine Stabilität, die nicht von außen 
kommt, sondern von innen wächst, aus der Achtsamkeit für 

den gegenwärtigen Moment, die uns erlaubt, empathisch zu 
sein und hinzuschauen, ohne sofort wegzulaufen.

Außerdem soll die Haltung sukha sein, oft vereinfacht als 
»bequem« übersetzt, wobei das viel zu kurz greift. Sukha ist 
nicht Komfort und Wellness, sondern innere Freiheit, Hand-
lungsfähigkeit, Fluss. Eine Haltung, die trägt, ohne zu erstar-
ren. Sukha ist das Gegenteil von duhkha (Leid). Es beschreibt 
eine Leichtigkeit und Ruhe, die unsere Haltung tragen soll. Eine 
Ruhe, die kein Wegsehen ist, sondern ein Innehalten.

Genau hier liegt die Gefahr einer verkürzten Lesart: Wer 
sukha auf Komfort reduziert und sthira dabei vergisst, landet 
schnell bei einem Yoga, der nur noch das eigene Wohlbefinden 
im Blick hat – abgekoppelt von allem, was draußen passiert. 
Die Yoga-Praxis kann dieser wichtige, geschützte und intime 
Raum sein, in dem man Ruhe findet und selbst in Balance 
kommt. Genau auf diese Weise kann Yoga einen Rückzug be-
deuten, eine Abwendung von der Welt. Daran ist nichts falsch. 
Allerdings hört die Wahrnehmung von dem, was Yoga tun 
kann, häufig hier auf. Dann ist es leider nicht weit zu der hyper-
individualisierten, tief in den neoliberalen Strukturen des Kapi-
talismus verankerten Praxis, deren Vermarktung uns glauben 
machen will, unser Glück läge allein in unseren Händen und 
wäre frei von Machtstrukturen und Privilegien (beziehungs-
weise deren Abwesenheit) zu erreichen. Dabei ist Yoga so viel 
mehr als eine Abwendung vom Weltlichen. Mit Resilienz und 
Stabilität hinzusehen ist gefragt, wenn wir in krisenreichen 
Zeiten leben: das Unrecht und den Schrecken anzuerkennen 
und zugleich nicht daran zu verzweifeln.

Vom Rückzug zur Aktivierung

Die innere Stabilität, die durch die Praxis etabliert werden 
kann, ist dann kein Endpunkt, sondern ein Sprungbrett. Der 
Yoga kann auch das Fundament für politisches Handeln und 
Aktivierung sein. Ich will noch weiter gehen und darstellen, 
dass Aktivismus aus philosophischer Perspektive ein Teil der 
Yoga-Praxis ist. In diesem Argument stimme ich Sunila S. Kalé 
und Christian Lee Novetzke zu, die in ihrem Buch »The Yoga 
of Power« (Kalé & Novetzke, 2024) ausführlich und philoso-
phisch fundiert argumentieren, dass der Yoga schon immer 
eine machtpolitische Komponente, Interpretation und Lesart 
hatte. So weist uns beispielsweise die Bhagavadgītā an, zu 
handeln und spricht von der Geschicklichkeit, die der Yoga uns 
in jedem Handeln verleiht. Aktiv zu sein und für das einzutre-
ten, was wichtig ist, ist Arjunas Lehre. Dabei ist nicht das Tun 
selbst das Ziel, sondern die innere Haltung, mit der gehandelt 
wird (Bg 2.50).

Es geschieht leicht im Angesicht der Dinge, die passieren, 
dass wir denken: »Ich habe doch sowieso keine Macht. Was 
kann ich schon tun?« Die Lesart der Bhagavadgītā (Abschnitt 

2.40), die Michelle Cassandra Johnson uns vorschlägt, ist an 
dieser Stelle sehr hilfreich. Sie interpretiert Abschnitt 2.40 
(»Dort gibt es keinen Misserfolg, es schwindet nie, was je be-
gann.«, Übers. Robert Boxberger, 2008) so: Die Arbeit, die wir 
im Sinne des Gemeinwohls tun, ist immer wertvoll und wich-
tig. Selbst wenn die Früchte unserer Arbeit für sozialen Wan-
del nicht offensichtlich erscheinen, sind unsere Mühen doch 
niemals verloren (Johnson, 2017).

Die Rolle von Yogalehrenden

Als Yogalehrende haben wir Machtpositionen inne, wenn wir 
in unseren Stunden Menschen dazu anleiten, in die Bewegung 
zu kommen und Haltung anzunehmen. Über die Āsana-Praxis 
hinaus können wir unsere Position nutzen, um positiven Wan-
del zu befördern. Der Yoga-Unterricht kann ein Raum sein, in 
dem es um Fürsorge für die Teilnehmenden geht und in dem 
die Herausforderungen unserer krisenreichen Zeit aktiv the-
matisiert werden dürfen. Außerdem können wir als Yogaleh-
rende und Yogalebende ein Beispiel sein und vorleben, wie 
Spiritualität und Aktivismus zusammengehören. Am Ende 
bleibt es natürlich in der eigenen Verantwortung zu definie-
ren, wie das konkret aussieht. Ein Standpunkt, der sich nicht 
weichspülen lässt: Die Moral ist nicht herauszunehmen aus 
der Praxis. Yoga kann uns unterstützen, in politischen Krisen-
zeiten stabil zu bleiben und zugleich aktiv und mit Empathie 
für das einzutreten, was uns wichtig ist.
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T I T E LT H E M A T I T E LT H E M A

T H E R E S E  H E I N I SC H
ist Yogalehrerin, Aktivistin und Researcherin. Mit einem MA in Traditions of Yoga 
and Meditation (SOAS London) und fundierter Unterrichtserfahrung seit 2013 
verbindet sie yogische Praxis mit kritischer Reflexion über Macht, Diskriminierung, 
Empowerment und Inklusion in der Yoga-Welt. Ihre Retreats im Baskenland ver-
einen Hatha-Yoga, Meditation und Resilienz-Arbeit als Raum für innere Stabilität  
in bewegten Zeiten.


