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YOGA IN KRISENZEITEN
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Eine Reflexion uber Yoga zwischen
personlicher Praxis und sozialer Ver-
antwortung, Politik und Aktivismus

ir scrollen und scrollen, und irgendwo zwischen Push-
WNachricht und fake news fragt sich eine leise innere
Stimme: Was ist hier eigentlich los? Manchmal flihlt sich das
an wie Dissoziation - als wlrde ein Teil von mir aus der Welt
heraustreten, nur um sie Uberhaupt noch aushalten zu kon-
nen. Mit all diesen Themen sind wir nicht nur konfrontiert, wir
tragen sie mit uns. Auf die Matte, in den Alltag, in die Nachte.
Was bedeutet das flir die eigene Praxis? Wie finden wir einen
Weg auf die Matte und von dort aus wieder stabil zurtick in
die Welt?

Mit Yoga ein Fundament schaffen

Die Asana-Praxis kann ein Raum sein, um aus der Schock-
starre herauszutreten. Asana-Praxis kann als Ubungsort ver-
standen werden, an dem wir lernen, uns bewusst zu bewegen
und aus der Erstarrung herauszukommen. Sie kann auBer-
dem Erdung schaffen und das Nervensystem regulieren. Der
Atem als Fundament und Anker in der Gegenwart ist dabei ein
SchlUssel, um achtsam durchs Leben und durch Krisen zu ge-
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hen. Svadhyaya, das Selbststudium, das Studium des Selbst -
dazu gehdrt 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-Ubende wissen wir, dass die Praxis
und die Haltungen nicht immer bequem sind. Transformation
ist es auch nicht. Die Yoga-Matte kann ein Ubungsraum daftir
sein, Unbequemlichkeit auszuhalten und zu erkunden, welche
Muster auftreten, wenn wir ihnen begegnen.

»Sthira-sukham asanam« - so beschreibt Pataijali im
Yoga-Sutra die Haltung: stabil und leicht zugleich. Das SUtra
2.46 bezieht sich auf die Haltung oder wortlich den Sitz, in der
Yoga getibt wird. Im modernen Kontext beziehen wir es meist
auf die Asana-Praxis. Ich mochte an dieser Stelle zu einem
Gedankenexperiment einladen und »asana« nicht nur auf die
Korperhaltung, sondern auch auf unsere Haltung im Allgemei-
nen beziehen. Nehmen wir den Yoga einmal weg von der Mat-
te, hinein in unser tagtagliches Sein. Die Haltung soll stabil und
standhaft (»sthira«) sein. Eine Stabilitat, die nicht von auBen
kommt, sondern von innen wachst, aus der Achtsamkeit fur
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den gegenwartigen Moment, die uns erlaubt, empathisch zu
sein und hinzuschauen, ohne sofort wegzulaufen.

AuBerdem soll die Haltung sukha sein, oft vereinfacht als
»bequem« Ubersetzt, wobei das viel zu kurz greift. Sukha ist
nicht Komfort und Wellness, sondern innere Freiheit, Hand-
lungsfahigkeit, Fluss. Eine Haltung, die tragt, 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 verkurzten 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 drauBen passiert.
Die Yoga-Praxis kann dieser wichtige, geschltzte und intime
Raum sein, in dem man Ruhe findet und selbst in Balance
kommt. Genau auf diese Weise kann Yoga einen Rlickzug be-
deuten, eine Abwendung von der Welt. Daran ist nichts falsch.
Allerdings hort die Wahrnehmung von dem, was Yoga tun
kann, haufig 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 Glick lage allein in unseren Handen und
waére 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
Stabilitdt hinzusehen ist gefragt, wenn wir in krisenreichen
Zeiten leben: das Unrecht und den Schrecken anzuerkennen
und zugleich nicht daran zu verzweifeln.

Vom Riickzug zur Aktivierung

Die innere Stabilitat, die durch die Praxis etabliert werden
kann, ist dann kein Endpunkt, sondern ein Sprungbrett. Der
Yoga kann auch das Fundament flr 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) ausflihrlich und philoso-
phisch fundiert argumentieren, dass der Yoga schon immer
eine machtpolitische Komponente, Interpretation und Lesart
hatte. So weist uns beispielsweise die Bhagavadgita an, zu
handeln und spricht von der Geschicklichkeit, die der Yoga uns
in jedem Handeln verleiht. Aktiv zu sein und fir 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 Bhagavadgita (Abschnitt
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2.40), die Michelle Cassandra Johnson uns vorschlagt, ist an
dieser Stelle sehr hilfreich. Sie interpretiert Abschnitt 2.40
(»Dort gibt es keinen Misserfolg, es schwindet nie, was je be-
gann.«, Ubers. Robert Boxberger, 2008) so: Die Arbeit, die wir
im Sinne des Gemeinwohls tun, ist immer wertvoll und wich-
tig. Selbst wenn die Frlichte unserer Arbeit flr sozialen Wan-
del nicht offensichtlich erscheinen, sind unsere Mihen 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. Uber die Asana-Praxis
hinaus k&nnen wir unsere Position nutzen, um positiven Wan-
del zu befoérdern. Der Yoga-Unterricht kann ein Raum sein, in
dem es um Fursorge fur die Teilnehmenden geht und in dem
die Herausforderungen unserer krisenreichen Zeit aktiv the-
matisiert werden dirfen. AuBerdem kénnen wir als Yogaleh-
rende und Yogalebende ein Beispiel sein und vorleben, wie
Spiritualitdt und Aktivismus zusammengehdren. Am Ende
bleibt es natirlich in der eigenen Verantwortung zu definie-
ren, wie das konkret aussieht. Ein Standpunkt, der sich nicht
weichspulen lasst: Die Moral ist nicht herauszunehmen aus
der Praxis. Yoga kann uns unterstlitzen, in politischen Krisen-
zeiten stabil zu bleiben und zugleich aktiv und mit Empathie
fur das einzutreten, was uns wichtig ist.
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