B VIVEKA 57

as tun wir eigentlich, wenn wir Asanas iiben?

Wie begriinden wir, dass die Praxis einer
bestimmten Haltung Sinn macht? Worauf kénnen wir
uns stiitzen, wenn wir nach guten Griinden fiir das
Uben eines Asanas suchen?

Der Blick auf die vielen Publikationen iiber Yoga zeigt:
Bei den Antworten auf solche Fragen spielt — neben
dem heutigen wissenschaftlichen Kenntnisstand — der
Bezug auf die lange Tradition des Yoga immer eine
wichtige Rolle. Aber sind die Antworten, die uns die
alten miindlichen und schriftlichen Traditionen
vermitteln, befriedigend, wenn wir nach dem Sinn eines
Asanas suchen? Was kénnen wir von der Tradition
wirklich lernen und was eher nicht? Eine transparente
und nachvollziehbare Erklarung und Begriindung von
Yogapraxis braucht eine ernsthafte Reflexion dieser
Fragen. Dafiir ist ein auf Fakten griindender, ehrlicher
und wertschatzender Umgang mit der Tradition des
Hathayoga unverzichtbar.

Dabei gibt es einiges zu beachten: Der physische Teil
des Hathayoga beinhaltet keinen ausgewiesenen und fest|




umrissenen Kanon bestimmter Asanas, auch wenn bis
heute immer wieder von ,klassischen Asanas* die Rede
ist. Auch gibt es kein einheitliches und fest umrissenes
Konzept, auf das sich die damalige Asanapraxis stiitzte.
Vielmehr zeigt sich der Hathayoga als Meister der
Integration verschiedenster Einfliisse und stiandiger
Entwicklung und Veranderung. Das gilt fiir die Erfindung
neuer Ubungen mit ihren erwarteten Wirkungen wie
auch fiir die groBen Ziele der Yogapraxis tiberhaupt.

Um die Tradition des Hathayoga zu verstehen reicht
es nicht, einen alten Text nur zu zitieren. Es bedarf
vielmehr eines Blickes auf seine Entwicklung und
Geschichte. Nur im Aufspiiren der verschiedene
Strange, die sich schlieBlich zur Tradition des Hathayoga
zusammengefunden haben, lasst sich erkennen, welche
Erwartungen und Ziele die unterschiedlichen Asanas,
Pranayamas und Meditationformen hervorbrachten. Nur
so ldsst sich auch verstehen, auf welchen Welt-,
Menschen- und Korperbildern diese Techniken sich
griinden. Und nur so wird schlieBlich nachvollziehbar
und transparent , wie sie sich in der praktischen
Vermittlung von Yoga mit unseren heutigen Welt-,
Menschen- und Koérperbildern verbinden.

Fragen nach guten Griinden fiir unser Tun im Yoga zu
stellen, ist also eine lohnende Aufgabe, von der wir viel
profitieren kénnen. Um eine Klarung des Umgangs mit
der Tradition des Hathayoga bemiiht sich inzwischen
eine zunehmende Zahl von Kolleglnnen vor allem aus
der englischsprachigen Yogaszene*.

Die vielen positiven Reaktionen auf entsprechende
Artikel in der Viveka zeigen uns, dass auch hierzulande
die Bereitschaft wichst, sich einer solchen Diskussion
zu stellen, anstatt sich hinter dem Verweis auf Vielfalt zu
verstecken. Um Vielfalt gerade geht es uns, nicht um
Beliebigkeit.

Im Mittelpunkt dieser Ausgabe von Viveka steht die
Entwicklung der Asanapraxis die uns Jason Birch in
einem Gesprach prasentiert, wobei er auch einen Blick
auf den Hintergrund von T. Krishnamacharyas Wirken
wirft. Dazu — von der Redaktion zusammengestellt —
Wissenswertes liber den Hathayoga. Im nachsten Heft
widmen wir uns dem Thema Pranayama.

* zu der natirlich auch Kolleglnnen aus dem deutschsprachigen Raum
zihlen, die sich an der Debatte englischsprachig beteiligen, s. die Hinweise
in Viveka 49 und die Mitarbeiter von http://www.modernyogaresearch.org)

Das Hatha Yoga Project

ist angesiedelt an der School of Oriental
Studies (SOAS) der Universitit London und
wird finanziert vom European Research
Council. Das Ziel des bis 2020 laufenden
Projekts ist es, mit Hilfe des Studiums von
Yogatexten und ethnographischer Feldar-
beit eine umfassende Geschichte des
korperbezogenen Yoga darzustellen. Das
Team besteht aus James Mallinson, Mark
Singleton, Jason Birch, Daniela Bevilacqua
und Viswanath Gupta.

Der Offentlichkeit zuginglich gemacht
werden die Ergebnisse dieser Forschungsar-
beit tiber kritische Editionen und Uberset-
zungen von Hathyoga-Texten, Monografien
und Artikeln ebenso wie verschiedene
Workshops zum Thema. Neben dem Buch
Roots of Yoga sind viele Artikel schon jetzt
auf der Internetseite des Projekts frei
zuganglich.

Ein Video Uber einen 2016 abgehaltenden
Workshop mit filhrenden Forscherlnnen im
Feld des Yoga gibt einen lebendigen
Eindruck von der Arbeit des Hatha Yoga
Projects:

http://hyp.soas.ac.uk/workshop/

Die Webseite des Hatha Yoga Projects:
http://hyp.soas.ac.uk

VIVEKA 57 W 7



Dr. Jason Birch promovierte an der Universitdt
Oxford liber die mittelalterlichen Yogatraditionen
Indiens, insbesondere die des Hatha- und des
Rajayoga. Im Herbst 2015 begann seine Mitarbeit
im Hatha Yoga Projekt der School of Oriental
and African Studies (SOAS) an der Universitdt
London. Sein Fokus liegt dort auf der Erforschung
und Publikation von Manuskripten von Yoga-
Texten aus der Zeit unmittelbar vor dem Beginn
der englischen Kolonialherrschaft. Viele dieser
Texte erdffnen uns einen Blick in die Brahmanisie-
rung des Hatha- und Rajayoga sowie die Entwick-
lung yogischer Kérpertechniken, die z.B. mit der
Praxis immer zahlreicherer Asanas den modernen
Yoga mitgeprdgt haben.

Als Dozent hat Jason iiber die Themen Hatha-
und Rajayoga im Oxford Center for Hindu Studies
und an der Loyola Marymout University, Los
Angeles, USA, gelehrt. Derzeit unterrichtet er an
der SOAS im Bereich Master of Arts in Tradi-
tions of Yoga and Meditation in London.

Mit Unterrichtsmodulen in verschiedenen Yoga-
Training-Kursen ist er international in Europa,
Asien und Australien vertreten.

Zusammen mit Jacquelin Hargreaves betreibt er
die Webseite:

http:/[theluminescent.blogspot.de/

und ist im Redaktionsteam von:
http://ayuryog.org/blog
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Ein Gesprach mit

Jason Birch

VIVEKA: Oft heiBt es, dass der Hathayoga nach seiner BlUtezeit im
16. Jhdt. rasch an Anerkennung verloren habe. Dies anderte sich
auch nicht bis zum Anfang des 20. Jhdts. So berichteten spater
anerkannte Yogalehrer wie T. Krishnamacharya und T.K.V. Desika-
char immer wieder, wie schlecht der Ruf des Hathayoga in Indien
noch in den 1920er Jahren gewesen sei und andere Zeitzeugen
bestdtigen dies.

Aus den Ergebnissen ihrer Forschungsarbeiten und denen Ihrer
Kollegen lernen wir nun, dass es innerhalb des Hathayoga auch
nach dem 16. Jhdt. gerade fir das Entstehen der heutigen Asana-
praxis wichtige Entwicklungen gab.

JASON BIRCH: Wir beobachten, dass noch im 19. und 20. Jhdt. in
Indien im allgemeinen die Neigung bestand, sich Uber den korper-
orientierten Yoga sehr missbilligend zu duBern. Orthodoxe Brah-
manen wie Vivekdananda mokierten sich Uber die korperbezogene
Art des Yoga und lehnten sie vollig ab. Vivekananda wollte mit den
Hathayogis nichts zu tun haben und bezog sich mehr und mehr auf
Patafjalis Yoga. Und auch bei anderen indischen Intellektuellen
seiner Zeit, wie Dasgupta, dem indischen Historiker, sehen wir diese
Tendenz. Oder Monier-Williams, der Autor des berihmten Sanskrit-
Worterbuchs: Er hatte viele indische Informanten, die ihm den
Eindruck vermittelten, dass Hathayoga als tapas ein Yoga der Folter
und Selbstverstimmelung sei. Offensichtlich hatte zu dieser Zeit
unter der indischen Orthodoxie und unter denen, die den Briten
naher standen, Hathayoga wie auch Tantra also den denkbar
schlechtesten Ruf. (Nebenbei: Die orthodoxen Brahmanen waren
den Briten sicher sehr dankbar fur deren Versuche, asketische Prak-
tiken zu unterbinden. Da im 17. und 18. Jhdt. Asketenorden* teil-
weise bewaffnet waren und damit ein Problem fir die Briten
darstellten, lag es in deren Interesse als Kolonialmacht, jede Form
asketischer Praxis zu bekdampfen).

Und um nun auf Krishnamacharya Bezug zu nehmen: Er teilte
diese radikale Ablehnung des kérperbezogenen Yoga nicht. Er
akzeptierte die Asanas, ich meine nicht nur die, welche in der
Patafjali-Tradition Ublich waren, also die Sitze, sondern die
komplexen Asanas, die aus dem Hathayoga stammten oder aus
ihm abgeleitet wurden. Er akzeptierte auch einige mudra des
Hathayoga, also bandha, - alles Dinge, die nicht in Patafjalis Yoga
gelehrt werden, sondern zentrale Hathayoga-Praktiken sind.

* In diesen Asketenorden fanden sich damals auch Gemeinschaften von Hatha-
Yogis. S. auch: W. Pinch, Warrior Ascetics and Indian Empires, 2006; (d.Red.)



Krishnamacharya war ein sehr orthodoxer Brahmane, der sich in
allen philosophischen Systemen Indiens, den darsana, auskannte
und war ein Experte fir Patafjali. Gegenlber »ungebildeten«
Yogaanhangern, wie etwa den Ganaths und Ramanadis aus den
Traditionen der Weltentsager und Asketen, war er wahrscheinlich
sehr kritisch eingestellt. Sie hatten in ihrer Zeit die Vorstellung
entwickelt, dass der Hathayoga eine sehr strenge Form der Askese
sei, eine tapas-Praxis also. Praktisch sah das so aus, dass man zum
Beispiel fiir Stunden, Tage, ja Jahre als tapas-Ubung einen Arm in
die Hohe hielt oder fur zwolf Jahre auf einem Bein stand oder
Ahnliches mehr. Ich denke, dass die Asketen (iberzeugt davon
waren, sie seien die groBen Praktiker, die eigentlichen Yogaprakti-
zierenden, gleichsam die Reprasentanten des Hathayoga. Die
gesamte brahmanische Orthodoxie hingegen hat solche Praktiken
verabscheut. Und Krishnamacharya als deren Mitglied hat sich
wahrscheinlich ganz bewusst gegen sie abgegrenzt. Stark inspiriert
war er dagegen von den mittelalterlichen Yogatexten wie z.B. der
Hathapradipika - die an keiner Stelle tapas, also explizit asketische
Ubungen propagiert — und anderen Sanskrit-Werke zu Yoga mit
dem gleichen Tenor. All die Schriften, mit denen Krishnamacharya
eher vertraut war, erwahnen solche Praktiken mit keinem Wort.
Die Situation vor Vivekananda und Krishnamacharya, also
zwischen dem 15. — 18. Jhdt. schatze ich aber sehr anders ein. Der

Literatur kénnen wir entnehmen, dass der Hathayoga in diesem
Zeitraum von orthodoxen Brahmanen mehr und mehr akzeptiert
wird; in der Zeit vom 15. Jhdt. an bis ins 18. Jhdt. kdnnen wir also
einen Integrationsprozess erkennen. Der korperliche Yoga wird
ebenso wie der Rdjayoga* von orthodoxen Brahmanen ange-

* Der Begriff rgjayoga erscheint in Hatha-Texten seit dem 11. Jhdt. und meint
dort die Praxis von samadhi als eines (anders als etwa im Yoga Sdtra) dem Tod
dhnlichen Zustands, ohne jede sinnliche Wahrnehmung (»wie ein Stlick Holz«)
mit der vollstandigen Ausléschung aller karmischen Spuren, die personliche
Identitat eingeschlossen, also als eine Art permanenter »ontologischer Selbst-
mord« > Roots of Yoga, S. xiii)
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nommen und integriert wie zum Beispiel von Godhavra Mishra* in
einer im 16. Jhdt. verfassten Abhandlung Uber Yoga. Zwar spricht
er vor allem Uber astangayoga und zitiert Patafjalis Yogasastra**;
gleichwohl beginnt er aber auch, Hathayoga-Texte zu integrieren
und zu kommentieren, zum Beispiel Verse aus der Dattatreyayoga-
sastra (= Kasten S. 17) und er zitiert Verse aus der Vasisthasamhita
(= Kasten S.11) Uber asana, pranayama usw. Er beginnt also eher
damit, eine Synthese all dieser Arbeiten zu erstellen als dass er den
Hathayoga ignoriert oder ihn als illegitim brandmarkt. Wir sehen
Ahnliches auch in Advaitavedanta-Arbeiten, die im 17. und 18.
Jhdt. geschrieben wurden, wie etwa die Cintamani von Sivananda-
sarasvati aus dem frihen 17. Jhdt., die wahrscheinlich in der
Gegend von Varanasi entstand. Zwar war Patafjalis Yoga Uber die
ganzen Jahrhunderte hinweg, vom 17. bis hinein ins 20. Jhdt. der
beliebteste und akzeptierteste Yoga in den Yogaabhandlungen der
brahmanischen Orthodoxie. Doch fihrt auch die Cintamani Patan-
jalis Yoga mit den Upanisads, dem Mahabharata und anderen
orthodoxen Texten wie den Puranas usw. mit einer groBen Menge
von Material aus Hathayoga- und Rajayoga-Texten zusammen. Im
Umfeld dieses Textes war man also bereit, Asanas, mudra, bandha

und pranayama als bedeutsame Praxen aufzugreifen. Und auf der
anderen Seite sie auf gleicher Ebene zu zitieren wie die Ausziige
aus dem Mahabharata, den Upanisads usw. Das ist in gewisser
Weise der Anfang eines recht modernen Diskurses, welcher der
Diskussion ahnelt, die Krishnamacharya spater initiierte.

In der Zeit zwischen dem 15. und 18. Jhdt. beobachten wir
auch, dass Hathayoga- und Rajayoga-Texte in die Upanisadform
Ubertragen werden. Christian Bouyi, Autor des Buches »Les Nath-
yogins et les Upanisads« hat herausgefunden, dass eine grof3e
Anzahl der so genannten Yoga-Upanisads eigentlich nur altere
Hathayoga- und Rajayoga-Texte sind, die aus der Zeit des 12. Und
13. Jhdts. stammen. Man hat sie zu Upanisads gemacht, indem
man den Teil jenes Materials weggelassen hat, den die orthodoxen

* Als Brahmane Minister unter Pataparudra Deva (1497-1540), dessen Reich im
westlichen Indien vom Ganges bis ins heutige Andhra Pradesh reichte.

** Unter dem Begriff Yogasastra werden das Yoga Satra und der umfangreiche
Kommentar von Vyasa zusammengefasst, beide heute von vielen Wissenschaft-
lern dem gleichen Autor, Patafjali, zugeschrieben.



Brahmanen fir unpassend erachteten, also zum Beispiel Praktiken
wie »vajroli mudra«, das Zurtickhalten des Samenergusses usw.

Spater im 19. Und 20. Jhdt. mit Svami Sivananda, Svami Rama,
Krishnamacharya und anderen treffen wir dann wieder einen
dhnlichen Diskurs an: Wenn man sich deren Ver6ffentlichungen
anschaut, sieht man, dass sie sich frei zwischen brahmanischen
Quellen und einer groBen Anzahl unterschiedlicher Yogatexte hin
und her bewegen.

Wir haben Krishnamacharya sagen héren, dass einige der Praxen
der Hathayogis »abstoBend« und nicht der Rede wert seien — ihret-
wegen hatte der Yoga einen so schlechten Ruf bekommen. Er war
in der Tat durchaus selektiv in Bezug auf die Hathayoga-Praktiken.

Ja, dasselbe lesen wir auch schon bei dem oben erwahnten Siva -
nandasarasvati im 17. Jhdt, in seiner Cintamani. Am Ende seines
Werks sagt er, dass er die Kapalika-Praktiken* nicht aufgefihrt
habe, weil er sie als unanstandig empfunden habe. In den Yoga-
Upanisads kénnen wir dieses Phanomen ebenfalls beobachten:
Bestimmte Dinge werden bewusst ausgeschlossen, aber auch

Neues wird eingefthrt, neue Schlussfolgerungen werden gezogen.
Die Upanisads beinhalten viel mehr Vedantisches, sie fihren einen
Diskurs Uber das Selbst, Uber jivatma, Gber maya usw. Diese
Themen findet man meist am Anfang und am Ende der Texte; und
in der Mitte greifen sie dann ziemlich wortlich Abschnitte aus alten
mittelalterlichen Yogatexten auf. Im 17. und 18. Jhdt. finden wir
Zitate aus alten Yogatexten auch in rituellen Siva- und Vaisnava-
Abhandlungen und in den groBen Kompendien, die zu dieser Zeit
verfasst wurden. Es sieht also so aus, dass nun die Hathayoga-
Literatur aus dem 15. Und 16. Jhdt. berihmt genug geworden ist,
um von vielen unterschiedlichen Verfassern integriert und zitiert zu
werden. Ganz anders in der Zeit davor, vom 12. Jhdt. bis zum 15.
Jhdt., als der Hathayoga begann zu einer Heilslehre heranzu-
wachsen, die in der Lage war, andere Systeme wie Vedanta und

* Kapalika ist ein »Totenschadelmann«.Es sind tantrische Asketen, die (auch
heute noch) aschebeschmiert bevorzugt auf Friedhofen leben, oft begleitet von
(als unrein geltende) Hunden. Als Schale tragen sie ein Schadeldach mit sich.

> weiter S. 12
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Chronologie des Hathayoga in Indien

er Hathayoga nahm vor etwas liber tausend Jahren seinen Anfang in

Form einer neuartigen Verbindung zweier schon lange bestehender
religioser Bewegungen: Auf der einen Seite die sehr alten (schon Buddha
setzte sich damit auseinander) strengen korperverneinenden asketischen
Traditionen im Norden Indiens. Fiir sie gilt (bis heute) die Kasteiung des
Korpers durch die Beherrschung und Praxis von akrobatischen und
fordernden Haltungen als wesentliches Mittel zur Erzeugung »innerer
Hitze« (tapas). Tapas dient der »Reinigung« von »karmischem« Ballast
(und damit der Befreiung vom Rad der Wiedergeburten) und fiihrt zur
Erlangung tibernatiirlicher Fihigkeiten (siddhi), wie etwa das Fliegen-
konnen oder das Eindringenkonnen in den Korper und Geist anderer
Menschen. Auf der anderen Seite die eher korperbejahenden Traditionen
des Tantra, die seit der Zeitenwende in Indien immer mehr an Bedeutung
gewonnen hatten.

Die asketischen Traditionen steuerten die meisten der Korpertechniken
des Hathayoga bei, allerdings abgeschwécht fiir den Gebrauch eines brei-
teren Publikums. Aus den Stromungen des Tantra und der indischen
Alchemie stammt das meiste der Terminologie, des Menschen- und Welt-
bildes, der Symbolik und der meditativen Techniken des Hathayoga.

Die Amrtasiddhi (> Kasten S. 17) aus dem 11. Jahrhundert gilt nach
heutiger Kenntnis als die dlteste bekannte Niederschrift, die von dieser
neuen Art von Korperiibungen berichtet. Dort findet sich, was von nun an
charakteristisch fiir den Hathayoga bleibt: die Verbindung von Korper-
tibungen mit besonderen Atemtechniken und inneren Muskelverschliissen
(bandha). Was die Asanas betrifft, ging es dabei noch allerdings nur um

© The Trustees of the British Museum

einige wenige Sitzhaltungen. Besondere und anspruchsvolle Korper-
iibungen kamen erst viel spiter im 13./14. Jhdt. auf.

Die verbreiteteste Schrift des Hathayoga ist die ca. 1450 entstandene
Hathapradipika (> Kasten S. 20/21). Sie selbst ist in weiten Teilen eine
Vers-Sammlung aus mindestens 20 fritheren Texten; spitere Hatha-Texte
beziehen sich wiederum oft auf die Hathapradipika.

Im Laufe der weiteren Verbreitung des Hathayoga wurde er in unter-
schiedlichste religiose Stromungen des damaligen Indien integriert und fand
im Bahr al-hayat des 16./17. Jhdts. (= Kasten S. 22/23) selbst das Inter-
esse kulturell interessierter islamischer Mogule. In dieser Zeit beginnt auch
die Entwicklung immer zahlreicherer Asanas; 15 sind es noch in der Hatha -
pradipika, 112 dann z.B. in der Hathabhyasapaddhati aus dem 18. Jhdt.

Dabei riickte der Aspekt von Kérperertiichtigung und der mit Asana-
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praxis versprochene gesundheitliche Nutzen immer mehr in den Vorder-
grund. Inspiriert blieben die nun in immer grof3erer Zahl neu erfundenen
Korperhaltungen aber weiterhin von den Kérper kasteienden Ubungen zur
Erzeugung reinigender »innerer Hitze« aus dem Milieu der Asketen.
Gleichzeitig bediente man sich bei der Entwicklung neuer Asanas auch aus
dem Fundus damals tiblicher Trainingstechniken alter Ringertraditionen
und der indischen Kamptkunst.

Insgesamt gesehen blieb Hathayoga allerdings als wirklich praktizierter
Yogaweg fiir den Mainstream indischer Religiositidt wohl eher die Sache
einer Minderheit. Mit dem Aufkommen des Neo-Hinduismus und der
darauf folgenden von westlicher Esoterik und Okkultik geprigten Umdeu-
tung des Yoga durch Vivekananda in der zweiten Hilfte des 19. Jdts. galten
die Korperiibungen des Hathayoga schlielich vielerorts nur noch als
Kunststiicke aus der Zeit gefallener Fakire.

Das Yoga Sitra des Pataiijali aus dem 4./5. Jhdt. spielte lange Zeit fiir die
Entwicklung des Hathayoga eine nur geringe Rolle. Die Yogacintamani, ein
Text aus dem 16. Jhdt. war einer der ersten Hathayoga-Texte, die sich
explizit auf das Patafijalis Yogakonzept bezogen. Von da an wurden korper-
orientierte Hathayoga-Techniken aber immer hédufiger mit dem Yoga Siitra
und orthodoxen Hindutexten (wie den Puranas, der Bhagavagita oder
ilteren Upaniads) zusammengebracht.

In dieser Tradition verstanden sich spéter auch Yogalehrer wie T. Krish-
namacharya oder Swami Kuvalayananda, die in der ersten Hilfte des 20.
Jhdts. die Praxis des Hathayoga im Kontext ihres Verstindnisses des Yoga
Siitra unterrichteten. Entscheidend dafiir, in welcher Form die korperlichen
Ubungen des Yoga schlieBlich ihren Weg in den Westen fanden, war eine
Wiederentdeckung, Neudeutung und Erweiterung yogischer Praxis in den
20er und 30er Jahren des 20. Jahrhunderts.

Erheblichen Einfluss auf diese Entwicklung hatte dabei die Auseinander-
setzung mit damals in Indien populidren westlichen Korperdisziplinen.
Damit einher ging auch eine Betonung der positiven Wirkungen von Yoga

fiir die Gesundheit. Entsprechend spielten auch in
Indien die Erkldarungsangebote der naturwissenschaft-
lich orientierten Medizin zur Wirkung von Yoga eine
immer groflere Rolle.

Die ungefihre Entstehungszeit einiger im Artikel
erwdhnter Texte*:

Yoga Siitra (ca. 4.-5. Jhdt.)

Amrtasiddhi (/1. Jhdt.), DattatreyayogaSastra (13. Jhdt.),
Vivekamartanda (/3. Jhdt.), Vasisthasambhita (13. Jhdt),
Goraksasataka (Ende 13. Jhdt.)

Sivasambhita (/4. Jhdt.), Hathapradipika (ca. 1450),
Yogacintamani (/6. Jhdt.), Bahr al-hayat (um 1602),
Gherandasamhita (/8. Jhdt.), Hathabhyasapaddhati
(friihes 19. Jhdt.), Sritattvanidhi (Mitte 19. Jhdt)

* Vgl. J. Mallinson, M. Singleton, Roots of Yoga, S. xxxix

Grafik unter Verwendung von:

Jason Birch, Talk in the British Museum in April 2016.
Im Netz unter:
https://www.academia.edu/24233544/The_Hatha_Yoga_
Project_a_Talk_Presented_at_the_British_Museum_
April_2016_

Zur Geschichte des Hathayoga > auch Uwe Briutigam: Die
Welt der Asanas, Zur Geschichte der Korperiibungen des
Yoga, in: Viveka, Heft 33 (2004) und: Spurensuche, Ge -
schichte der Modernen Asanapraxis, Viveka, Heft 49 (2011).
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Tantra herauszufordern. Damals ignorierten sie seine Texte eher
und sie wurden nur selten genannt oder zitiert.

Ein weiterer Hinweis auf die weiter bestehende Lebendigkeit
des Hatha- und des Rajayoga als praktizierte Techniken zwischen
dem 16. Jhdt. und dem 18. Jhdt. ist die Tatsache, dass in dieser Zeit
immer haufiger Werke auftauchen, in denen vermehrt ganz eigene
und zahlreichere Hatha- und Rajayoga-Techniken beschrieben
werden, ja, Uberhaupt mehr auf Techniken abgehoben wird. Der
Blick auf Texte wie die Hatharatnavali, die Gherandha Samhita oder
die Sarvangayogapradipika (alle aus dem 17. bzw. 18. Jhdt.) zeigt
uns, dass diese Texte viel langer sind und mehr Praktiken
beschreiben als friher.

Das ist dann auch die Zeit, in der wir auf die Zunahme in der
Anzahl von Asanas treffen. In der Hathapradipika werden ja nur
funfzehn Asanas genannt, darunter neun Sitze; in Texten, die ihr
folgen, zum Beispiel der gerade genannten Hatharatnavali (17.
Jhdt.), finden wir dann schon eine Liste von 84 Asanas und dann
fangen auch schon Beschreibungen an, die von 30, 40, 84 bis hin

zu 100 Asanas reichen. Die Hathabhyasapaddhati aus dem 18.
Jhdt. hat vielleicht mit 112 die meisten beschrieben.

Dann gab es also schon vor den Innovationen Krishnamacharyas zu
Beginn des 20. Jhdts. eine so groBe Menge an praktizierten
Asanas?

Nun, die Hathabhyasapaddhati (»Handbuch der Hatha-Praxis«) ist
als eine Art Fallstudie zu diesem Thema sehr interessant, denn sie
stellt eine Art direkter Verbindung zwischen dem mittelalterlichen
Hathayoga und Krishnamacharya her. Als Hathayoga-Text, der ein
System von astangayoga lehrt, beinhaltet sie einen sehr groen
Abschnitt tiber Asanas und die 112 Haltungen, die sie beschreibt,
sind eine besonders anspruchsvolle Art von Asanas, die in Form von
sechs Reihen unterrichtet wurden. Dieser Text nun war die Quelle
fur ein Asana-Kompendium, das im 19. Jhdt. auf Veranlassung des
Maharaja von Mysore im Mysore-Palast zusammengestellt worden



ist, ein Kompendium namens Sritattvaniddhi (»Erhabener Schatz
der Tattvas«, > Kasten S. 25).

Neben einer Menge Themen, die nur fir einen Koénig relevant
waren, beinhaltet dieses Werk aber in seinem letzten Abschnitt
auch ein groBes Asana-Kompendium, wunderschon illustriert.
Offensichtlich hat der Konig fur diesen Zweck echte Kinstler heran-
gezogen.

Nun, die Asanas dort sind identisch mit denen der Hathabhyasa-
paddhati mit dem einzigen Unterschied, dass sie in der Sritattva-
niddhi aus ihrer friiheren Ordnung herausgel6st wurden. Warum,
bleibt unklar: Entweder ist sich der Autor der Sritattvaniddhi der
Ordnung in Abfolgen gar nicht bewusst gewesen oder er verfolgte
mit der Neugruppierung andere Absichten. Vermutlich letzteres,
denn in der EinfUhrung zu diesem Teil spricht er davon, dass
achtzig Asanas sehr bedeutend seien. Diese achtzig stellt er an den
Anfang und fasst die restlichen in einem zweiten Abschnitt
zusammen.

Die Hathabhyasapaddhati macht das, wie gesagt, anders; dort

werden die Asanas in sechs Kategorien eingeteilt, z.B. in Asanas
aus der Bauchlage, Stand-Asanas, Asanas am Seil usw.

Krishnamacharya, der lange Jahre am Mysore-Palast als Yoga-
lehrer tatig war, kannte die Sritattvaniddhi und zitierte in einem
seiner Blicher daraus. Hier stoBen wir also auf eine direkte Verbin-
dung zwischen Krishnamacharya und dem Hathayoga des Mittelal-
ters. Auch wenn die Namen der Asanas in den Sequenzen nicht
identisch sind mit den Namen jener, die Krishnamacharya ihnen im
Unterricht gab, war es vermutlich doch so, dass sie ihn dazu inspi-
riert haben, selbst eigene Asana-Abfolgen zu entwickeln.

Eine Besonderheit in der Hathabhyasapaddhati ist auch, dass
viele der dort genannten Asanas dynamisch gelibt wurden. Dies
alles mag ihn beeinflusst haben, als er seine Asanapraxis verénderte
in der Zeit, die er am Mysore Palast unterrichtete. Dass es Kinder
und Jugendliche waren, die dort von ihm Yoga lernten, trug
vermutlich auch dazu bei: Diese jungen Leute profitierten von einen
mehr dynamischen Fokus, um bei der Stange zu bleiben.

VIVEKA 57 &

I5



16

B VIVEKA 57

Folgt man einer Darstellung Pattabhi Jois’, Begrtinder des
»Ashtanga Vinyasa Yoga« und Schiler von T. Krishnamacharya, so
stammen die in der Mysore-Zeit unterrichteten Asanareihen
(vinyasa), die heute im Ashtanga-Yoga gelehrt werden, aus einem
Text namens Yogakurunta, auf den sich Krishnamacharya bezogen
haben soll. Es gibt ja wohl die Vermutung, dass dieser Text iden-
tisch sei mit der Hathabhyasapaddhati. Der Name ihres Autors,
Kapala Kuruntaka, 1asst ja an eine Verbindung mit dieser etwas
mysteridsen Yogakurunta denken. Bisher konnte die Yogakurunta
aber wohl nie als eigener Text identifiziert werden und es bestehen
ja offensichtlich ernsthafte Zweifel, ob des ihn Uberhaupt je gab?

Kapala Kuruntaka war wahrscheinlich der Name eines Siddha, der
auch am Anfang der Hathapradipika erwahnt wird. Vielleicht hat
Krishnamacharya diesen Namen benutzt, wenn er sich tatsachlich
auf die Yogakurunta bezog. Ich glaube nicht, dass es die Yoga-
kurunta als Text wirklich gegeben hat; wir sind bisher nirgendwo
darauf gestoBen. Falls der Text aber doch existiert, ware ich Uber-

rascht, wenn es der gleiche ware wie die Hathabhyasapaddhati,
einfach deshalb, weil Krishnamacharya, Pathabi Jois und lyengar,
also alle, die sich darauf beziehen, den Begriff vinyasa benutzen,
ein Terminus der in der Hathabhyasapaddhati nicht vorkommt. Ich
wiirde aber sagen, dass einige Teile aus der Asana-Aufzéhlung der
Hathabhyasapaddhati, zum Beispiel die Positionen an den Seilen,
die gleichen sein kénnten wie die in der erwahnten Yogakurunta.
Gita lyengar zum Beispiel spricht von der Yogakurunta als dem
Text, der erstmalig die Seil-Haltungen beschreibe — es gibt aber
keinen anderen Text als die Hathabhyasapaddhati, in dem diese Art
von Haltungen erwdhnt werden. Meine personliche Meinung ist,
dass Krishnamacharya vielleicht mit dem Bezug auf die Existenz
eines solchen Textes einigen seiner eigenen Innovationen mehr
Gewicht geben wollte.* Als Text konnte er ihn immer im Hinter-
grund halten, so dass er sich darauf beziehen konnte, ohne ihn
wirklich vorlegen zu mussen. Vielleicht waren seine Innovationen

* > auch: Spurensuche, Zur Geschichte der Modernen Asanapraxis. Viveka,
Heft 49, S. 18 f)



Anfange |: Die Amrtasiddhi

Der dlteste bekannte Text, in dem zum ersten Mal wesentliche Ubungen
und Konzepte des Hathayoga gelehrt werden, entstand im 11.
Jahrhundert unter dem Titel Amrtasiddhi, (»Die Erlangung des Nektars der
Unsterblichkeit«). Fiir den Hathayoga charakteristische Korpertechniken
erhalten hier ihren Namen etwa als mahamudra, das »Grof3e Siegel«,
mahabandha, der »Grof3e Verschluss« und mahavedha, das »Grof3e
Durchstechen, allerdings noch nicht unter dem Begriff »hatha«-Yoga.

Aber die beschriebenen Ubungen, Konzepte, Erklirungen und erhofften
Wirkungen werden und bleiben von nun an wesentlicher Bestandteil des
Hathayoga.

Im Mittelpunkt steht dabei die Vorstellung, die Erhaltung des
menschlichen Lebens sei gebunden an den stetigen Verbrauch einer (realen)
Fliissigkeit, die von der Schidelbasis aus — dem »Mond« in der in der
Amrtasiddhi erstmals gelehrten, dann weit verbreiteten Hathayoga-
»Physiologie« — nach unten tropft und von einem im Bauchraum gelegenen
Feuer, der »Sonne«, verbrannt wird. Wie in vielen spiteren Werken des
Hathayoga wird dieses »Lebenselexir« als der ménnliche Same (bindu oder
amrt, der »Nektar der Unsterblichkeit«) identifiziert — im asketischen
Milieu Indiens ein schon uralter weit verbreiteter Glaube. Die im Text

gelehrten Techniken sollen bewirken, dass der Atem an der Basis eines
entlang der Wirbelsdule gelegenen »Kanals« eindringt (das
»Durchstechen«) und von dort aus das »Lebenselexier« wieder zu seinem
Ursprung im Schidel zuriickfiihrt.

Das Korperverstindnis der Amyrtasiddhi bleibt dem Hathayoga im
wesentlichen erhalten, wird spéter aber von unterschiedlichen und
komplexen Visualisierungen von kundalini und Chakren iiberlagert —
Konzepten, die in der Amrtasiddhi nicht vorkommen.

Viele Ubungsanweisungen des Hathayoga finden von nun an ihre
wesentliche Begriindung darin, den Abfluss des Lebenselexirs, also des
méinnlichen Samens nach unten zu stoppen. So etwa das innere »nach oben
Ziehen« durch bandhas ebenso wie der Kehlverschluss und alle
Umkehrpositionen, die das Elexir gegen die Schwerkraft im Schidel
bewahren. Als erreichbar gelten dadurch die groen Ziele des Hathayoga:
Unsterblichkeit des Korpers, die Erlangung iibernatiirlicher Fihigkeiten und
die Befreiung vom Rad der Wiedergeburten.

Nicht nur wegen ihres Alters ist die Amrtasiddhi interessant. Ein
intensives Studium der Schrift zeigt, dass sie in einer asketischen Tradition
des tantrischen Buddhismus im Norden des indischen Kontinents
entstanden ist. Verdnderungen des Textes in spiteren Kopien zeigen, dass
manche Verse den Kopisten schleierhaft blieben und deshalb in den
Abschriften einfach umgedeutet wurden. Andere Verse wurden
umgeschrieben, um ihre Herkunft aus einem budhhistischen Milieu zu
verbergen. So wurde zum Beispiel in einem Vers, der sich auf vier
Elemente bezieht, das Wort vier weggelassen weil es in den nicht-
buddhistischen Traditionen Indiens fiinf Elemente gibt. Oder es wurde aus
dem gleichen Grund die Lobpreisung der Gottin Chinnamasta (»die, deren

Kopf abgetrennt wurde«) gestrichen, weil diese Gottin
nur in buddhistischen Kreisen verehrt wurde.

Das bedeutet nun aber nicht, dass dieser Yoga in
einem buddhistischen Kontext entstanden ist. Es gab
sicher viele Gruppen von Yogis, die solche Techniken
nutzten und eine tantrische buddhistische Glaubens-
gemeinschaft war einfach die erste unter ihnen, die
niedergeschrieben hat, was zuvor nur miindlich
weitergegeben worden war.

In den nachfolgenden Jahrhunderten waren es dann
auch ganz unterschiedliche Traditionen, innerhalb derer
sich Yogatechniken und Konzepte weiterentwickelten.
Die meisten der daraus entstandenen Texte wiirde man
in heutiger Terminologie sicher als »hinduistisch«
charakterisieren. Weil aber die Amrtasiddhi der erste
schriftlich fixierte Text war, finden sich Verse daraus in
spateren Texten des Hathayoga und damit auch immer
wieder einige ihrer buddhistisch geprigten
Begriftlichkeiten.

Ein Blatt aus dem dltesten erhaltenen Manuskript
der Amrtasiddhi in einer sowohl in Sanskrit als
auch in Tibetisch verfassten Kopie aus dem Jahre
1159. Entstanden in der zweiten Hiilfte des voraus-
gehenden Jahrhunderts ist die Amrtasiddhi der
[riiheste heute bekannte Text, in dem wesentliche
Ubungen und Konzepte des Hathayoga gelehrt
werden.

Tatsdchlich zeigen sich die meisten Hathayoga-Texte
iiberhaupt als ausgesprochen wenig dogmatisch, was ihr
Verhiltnis zu unterschiedlichen religiosen
Glaubenslehren angeht.

Eine dhnliche Offenheit gilt fiir den Personenkreis,
an den sich die Texte richten. Schon die Amrtasiddhi
macht deutlich, dass ihr Yoga sowohl von »Laien« als
auch von Asketen praktiziert werden kann — eine
Aussage, die sich in vielen Schriften des Hathayoga
wiederholen wird.

- James Mallinson, The Tantric Buddhist Roots of Hathayoga. Im
Netz unter: https:/lwww.advayainitiative.com/new-
blog/2017/3/22/the-tantric-buddhist-roots-of-hatha-yoga
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aber auch wirklich inspiriert von der Hathabhyasapaddhati, denn es
gibt in der Tat Einiges an Ahnlichkeiten.

Es gibt noch eine andere Theorie, eine etwas spekulativere,
namlich dass die Hathabhyasapaddhati nicht vollstandig ist,
sondern nur eine Art Praxisanleitung. Es ware moglich, dass dieser
Text aus einem groBeren Werk, etwa der Yogakurunta, herausge-
|6st worden ist; in dem Falle hatten wir diesen groBBen Text bisher
nur noch nicht gefunden. Die indische Yoga-Literatur ist so
komplex, dass ich nicht mit hundertprozentiger Sicherheit
ausschlieBen maochte, dass die Yogakurunta existiert. Vielleicht
findet man sie ja doch noch in ein paar Jahren. Ich denke, wenn
wir zur Bibliothek des Mysore-Palasts Zugang bekommen kénnten,
wirde uns das sehr weiterhelfen, mehr Gber Krishnamacharyas
Quellen zu erfahren.

Wie kann man sich die Praxis und das Unterrichten der Hathayoga-
Praktiken vor der Moderne vorstellen? Wo und wie wurde gelbt?

Die verschiedenen Arten des Yoga, darunter auch der Hathayoga,
wurden von den unterschiedliche Traditionen, der buddhistischen,
der tantrischen, der der Jains usw. als unterstitzende Ubungen fur
deren eigentlichen Praxen benutzt. In den frihen Hathayoga-
Werken wird das sehr pragmatisch gehandhabt: Wenn ein Schiler
sich zum Beispiel korperlich nicht sehr geschickt anstellt, lehrt man
ihn eher Mantrayoga anstatt Hathayoga; oder wenn er absolut bril-
lant ist, geht es fur ihn direkt zum Rajayoga; man lasst die anderen,
also auch den Hathayoga dann komplett auBen vor. All diese Yogas
wurden also in den verschiedenen Heilslehren nur als Hilfspraktiken
fur die eigentliche Praxis eingesetzt. Das hei3t aber auch: Ob du
nun Brahmane warst oder Asket oder Tantriker - du konntest
Hathayoga ohne jede Voraussetzung praktizieren. Du brauchtest
nur einen Guru finden, der bereit war, es dich zu lehren. Die Praxis
dieses Yoga bendtigte keine Initiation, wenn man ihn lernen wollte,
der Zugang war also sehr einfach. Er war an keine besondere
Gemeinschaft, kein spezielles Netzwerk gebunden. Das Einzige
worauf beim Unterrichten der Hathayoga-Praktiken viel Wert gelegt



Anfange 2: Das Dattatreyayogasastra

um ersten Mal werden die Methoden

des Hathayoga als formalisiertes
System unter dem Begriff »hatha« im
Dattatreya wgasastra gelehrt, einem Text
aus dem 13. Jahrhundert. In ihm finden
sich Techniken und Konzepte wieder, die
wir schon aus der 200 Jahre élteren
Amrtasiddhi (> S. 17) kennen, zum
Beispiel verschiedene mudras, zusammen
mit der Begriindung hrer Bedeutung fiir
die Yogapraxis. Anders als die
Amrtasiddhi stammt das Dattatreyayoga-
§astra aus einer nicht-tantrischen Tradition
zolibatirer Asketen, cren Wurzeln wahr-
scheinlich in den Skten der so genannten
Sramana-Orden aus Nordindien zu suchen
sind. Allerdings ganz unsektiererisch wird
die Praxis des Hathayoga im Dattatreya-
yogasastra als ein Ubungsweg angeboten,
der iiber alle Glaubensgrenzen hinweg
praktizierbar ist: »Ob Brahmane, Asket
(Sramana), Buddhist, Jain, Schidel-
tragender Tantriker kapalika) oder Materialist (cavaka): Der mit Vertrauen
(Sraddha) ausgestattete und sich stidndig seiner Praxis widmende Weise
erlangt vollkommenen Erfolg.«*

Im Mittelpunkt der Techniken und Konzepte des Dattatreyayogasastra
gehen die mudras und bandhas. Sie bleiben ein wesentliches Charakteris-
tikum des Hathayoga, ihre Beschreibung im Dattatreyayogasastra wurden
in die Hatha pradipika und viele andere Hathayoga-Texte libernommen. So

zum Beispiel mahamudra, mahabandha (beides mit einer Kontraktion des
Beckenbodens verbundene Sitzhaltungen), khecarimudra (Glottisverschluss
mit Hilfe der nach hinten gerollten Zungenspitze, ( asfiihrlich S. 15), die
drei bandha: jalandhara (den Kinnverschluss), uddiyanabandha (das nach
innen und oben Ziehen der Bauchwand), miila landha (Anspannung des
Beckenbodens), viparitakarani (Umkehrhaltungen), vajroli (das Hochziehen
des minnlichen Samens in die Blase). Wie in der Amrtasiddhi ging es dabei

* Wie dogmatisch wirkt dagegen die hierzulande auch heute noch so hiaufige Vermittlung von
Yoga im Verbindung mit hinduistischer Religiositidt. Gemeinsames OM-Singen im Yogaunter-
richt oder das Ausschmiicken von Yogastudios mit hinduistischen Gétterwelten ist der unreflek-
tierte Ausdruck einer Vereinnahmung von Yoga, die in Indien selbst inzwischen weit weniger
harmlose Formen annimmt: Dort sind religiose radikal-fundamentalistische Organisationen
erfolgreich dabei, mit rassistischen Unterténen ihren »hinduistischen« als den einzig authenti-
schen, »wirklichen« Yoga zu propagieren und mit modernen Marketingstrategien erfolgreich zu
verkaufen. Vielleicht hilft ja ein Blick auf diese Entwicklung allen, die im Yoga unterwegs sind,
bei einer angemessenen Standortbestimmung im Umgang mit den Inhalten, der Symbolik und
dem Menschenbild hinduistischer Religiositit. (»Yoga ist nicht OM« war etwas, das T.K.V.
Desikachar nicht miide wurde, zu wiederholen. > Viveka Heft 1 (1994): Yoga und Hinduismus
und Heft 32 (2004): Yoga und OM — Ein Missverstindnis.

um die Bewahrung des
»Lebenselexirs« amrt bzw.
bindu, des Samens (>
Kasten S. 17).

Versprochen wird von
ihrer Praxis ein Ende des
Alterns, die Verldngerung des
Lebens bis hin zur Unsterb-
lichkeit, das Erwachsen iiber-
natiirlicher Kréfte und das
Erreichen eines Zustands, der
die Befreiung von zukiinftigen
Wiedergeburten verheif3t.

Als Asana nennt das Datta-
treyayogasastra als einziges
nur padmasana (Lotussitz),
bezeichnet es aber »das beste«
aus »8.400.00« und verbindet
es dabei mit einer Fokusierung
des Blicks auf die Nasen-
spitze, dem khecarimudra und
Jjalandhara bandha.

Als pranayama wird nadisodhana mit Atemverhal-
tung nach der Einatmung gelehrt: Damit sollen »die
nadis gereinigt« werden; der Korper gewinnt Glanz,
das Magenfeuer wird kriftig, der Korper geschmeidig
und schlank.

Danach soll das Anhalten des Atems langsam
gesteigert werden. Bei entsprechender Praxis hiipft der
Yogi zuerst (im Lotussitz) »wie ein Frosch iiber den
Bodenx, bei weiterem Fortschritt hebt er vom Boden ab
und schwebt schlieflich ohne Stiitze in der Luft.

In der Meditation soll der Yogi unter anderem »den
Atem 24 Stunden lang« anhalten, dabei ununterbrochen
seinen Geist ausgerichtet auf jene Gottheit halten, die
ihm gewihrt, was er sich wiinscht.

Das Datttatreyayogasastra (wie auch die
Amprtasiddhi oder Hathapradipika) kennt keine cakras;
sie wurden offensichtlich im Unterschied zu mudras
und bandhas nicht iiberall im Rahmen des Hathayoga
gelehrt. Anders in den zeitgleich entstandenen Texten,
wie der Goraksasataka (> Viveka, Heft 5, 1995) aus
dem Umfeld der tantrischen Nath-Yogis oder der Vive-
kamartanda, in denen cakras und/oder kundalint Teil
der Hathayoga-Konzepte waren. Allerdings wurden sie,
je nach Tradition, mit sehr uneinheitlichen Konzepten
und ganz unterschiedlichen Wirkvorstellungen
verbunden.
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wurde, war jemanden zu finden, der Uber einen hohe Kompetenz
darin verfugte und solche Lehrer zu meiden, die ihn vielleicht
lehrten aber nicht selbst praktizierten. Das durchgangige Thema
aller Texte lautet immer: Man kann wohl Rituale praktizieren oder
philosophische Doktrin lernen usw., aber fir die Yogapraxis bringt
das nichts — es ist die Praxis des Yoga selbst, die Wirkung hervor-
bringt und nichts anderes.

Gibt es in den Hathayoga-Texten Hinweise darauf, dass Yoga auch
in Familien praktiziert wurde, dass Yogapraxis sogar eine Familien-
tradition sein konnte, man also nicht zu einem Guru auBerhalb der
Familie gehen musste, um ihn zu erlernen? Konnte der Vater die
Mitglieder des Haushalts unterrichten?

Ja, es gibt schon von 12. und 13. Jhd. an deutliche Hinweise drauf,
dass Hatha- und Rajayoga auch in Haushalten praktiziert wurde.

Im Dattatreyayogasastra wird Bezug genommen auf Yoga praktizie-
rende Brahmanen, Asketen, Jains und Buddhisten. Wenn also Brah-

manen neben Asketen erwahnt werden, heiBt das, dass hier von
»householders«* die Rede ist. Nun, was ist ein Guru? Der Guru ist
jemand, der selbst Yoga gelernt und gelibt haben muss, also ein
Experte mit eigenen Erfahrungen. Kein Lehrer, der von jemand
anderem oder von einem Netzwerk dazu autorisiert werden muss,
wie es zum Beispiel der Fall ist bei den tantrischen Lehrern; dort
durfen nur Eingeweihte, Initiierte die Lehren weitergeben. Hatha-
und Rajayoga-Texte hingegen nehmen nie Bezug auf Institutionen;
auch Gemeinschaften spielen keine Rolle in Bezug auf die Verbrei-
tung ihrer Lehren. Wenn also ein householder den Status eines
erfahrenen Lehrers hatte, konnte er mit Sicherheit andere
Mitglieder seines Haushalts unterrichten. Und sicher hat er auch die
Frauen des Haushalts unterrichtet. Kein Text verbietet Frauen die
Yogapraxis, im Gegenteil: Manche Texte wie die Yogayajhavalkya
erwdhnen sogar spezielle Ubungen fiir Frauen, dort ist es im Beson-

* Mit »householder« wird in Indien beschrieben, wer im sozialen Kontext einer
Familie lebt. Das trifft auf Brahmanen zu, nicht aber auf Asketen, Yogis
oder Monche.



deren pranayama. Auch in der schon erwdhnten Yogacintamani
gibt es Verse, die sagen, Frauen sollten Yoga Uben. Wer hat sie
dann wohl unterrichtet? In Indien war es immer schon so, dass die
Frauen in der Familie dem folgten, was die Ehemanner prakti-
zierten; wenn etwa eine Frau, die aus einem Vaisnava-Haushalt
kam, einen Mann aus der Siva-Tradition heiratete, musste sie auto-
matisch die Siva-Tradition tibernehmen. Das hat sicher in gleicher
Weise fur den Hathayoga und den Rdjayoga gegolten; wenn der
Ehemann diese praktizierte, taten das seine Frau und seine Kinder
ebenfalls. Ich denke, dass auf diese Weise viele Frauen Yoga gelernt
und gelbt haben.

Da wo es Restriktionen beztglich des Unterrichtens von
Hathayoga gab, hingen sie mit groBer Wahrscheinlichkeit von der
Individualitat des einzelnen Guru ab. Sicher gab es Gurus, die das
Unterrichten von Frauen oder Angehorigen niedriger Kasten
ablehnten — grundsatzlich waren aber keine Menschen vom Prakti-
zieren des Hathayoga ausgeschlossen.

Sie haben es schon angesprochen: In der Geschichte des
Hathayoga beobachten wir eine interessante Entwicklung. Gerade
nach dem 15./16. Jahrhundert wéchst die Zahl der Asanas ebenso
wie ihre Komplexitat immer mehr an. Was war der Grund daftr?

Nun, dafur gibt es sicher nicht nur eine Ursache. Ein Grund ist
vermutlich, dass verschiedene Schulen miteinander wetteiferten.
Wir kénnen gut verfolgen, wie die Zahl der Asanas und auch die
der mudra in den Texten im Laufe der Zeit immer mehr zunimmt.
War in friheren Texten noch von funf oder zehn mudra die Rede,
so lehrt die Gherandasamhita aus dem 18. Jhdt. zum Beispiel schon
funfundzwanzig mudra. Gleiches sehen wir bei den pranaydma: Die
meisten der Texte aus und bald nach dem 15. Jhdt. lehren nur acht
Atemtechniken (kumbhaka); aber spater finden wir dann Texte, in
denen bis zu funfundsiebzig kumbhaka gelehrt werden. Die
Tendenz, Yoga-Praxis immer aufwendiger zu gestalten, entwickelt
sich schon ab dem 15. Jhdt.; selbst Svatmarama trug in der
Hathapradipika eine groBe Anzahl friherer Praktiken zusammen

> weiter S. 22
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Gesammelt
Die Hathapradipika

Ungeféihr Mitte des 15. Jdhts. entstand die Hathapradipika, das »Licht
auf hatha«. Sie wurde der bekannteste und am weitesten verbreitete
Text des Hathayoga. Ihr Autor Svatmarama versammelt darin Textstellen
aus dlteren Schriften wie der Amrtasiddhi, dem Dattatreyayogasastra, der
Gorasasataka und anderen und gibt ihnen eine Struktur, die groen Einfluss
auf die weitere Darstellung des Hathayoga hat. Um die Bedeutung der
Hathapradipika zu verstehen, braucht es deshalb einen kurzen Blick zuriick
in die Zeit vor ihrer Entstehung.

Was war es, das die von Svatmarama benutzten ilteren Texte, die zu
Beginn des 2. Jahrtausends in Indien auftauchten, miteinander verband?
Und was unterschied sie von anderen damaligen Darstellungen iiber Yoga?
Es waren wesentlich jene Korpertechniken, die unter dem Namen bandha
und mudra bekannt sind.

Was war der Hintergrund dieser neuen Techniken? Einem neuen
Menschenbild, einem frischen Blick auf das grobe wie feine Innere des
Menschen waren sie nicht geschuldet. Dieses iibernahm der Hathayoga
vom Tantra. Waren es im Tantra jedoch immer komplexere Kulte und
Rituale, besondere Initiationen, geheime Mandalas und Mantren oder Tabu-
briiche wie das Essen von Fleisch, welche die Praktizierenden zu ihren
beiden Zielen fiihren sollten — dem Erlangen iibernatiirlicher Krifte und

Ausdriicklich als eine Auswahl aus
verschiedenen Traditionen
beschreibt die Hathapradipika /5
Asanas, 8 davon sind Variationen
von Sitzhaltungen wie der Lotussitz,
verschiedene Fersensitze oder der
einfache Kreuzsitz siddhasana.
Nebenstehend die tibrigen sieben
nicht sitzenden Asanas und jene
zwei mudras, die nicht im Kreuzsitz
gelehrt werden, sondern Positionen
verlangen, die heute iiblicherweise
als Asanas gelten — anders als in
fast allen Schriften des Hathayoga,
wo sie getrennt von den Asanas als
mudra prdsentiert werden.

Féhigkeiten zum einen und der Befreiung von der mit altem karma bela-
denen Wiedergeburt zum anderen — so setzten die innovativen Techniken
des Hathayoga bei einer neuen Uberlegung an: Zwar {ibernahmen sie
dieselben Ziele und die esoterische »Physiologie« des menschlichen
Korpers aus dem Tantra. Doch um die in diesem tantrischen Menschenbild
postulierten Substanzen und Energien zu erreichen und zu kontrollieren,
wurden nun als wirksamstes Mittel rein korperliche Techniken vorge-
schlagen. Es brauchte dafiir keine komplexe Rituale und Kulthandlungen
mehr. Die zentrale Rolle spielten dabei zuerst die Techniken der bandhas
und mudras, ausgefiihrt meist in Positionen wie padmasana oder anderen
Sitzhaltungen.

Auch ein weiterer wichtiger Punkt war neu im Hathayoga: Die Frage, ob
die letztendliche Befreiung erst zum Zeitpunkt des Todes und mit dem
Verfall der korperlichen Substanz eines Menschen erreichbar sei, wurde
ganz anders beantwortet als bei den Tantrikern. Die Hatha-Yogis waren
sich sicher, dass Befreiung zu Lebzeiten in einem Korper erreicht werden
kann — unsterblich gemacht durch die Praxis des Hathayoga.

Auch in Svatmaramas Hathapradipika blieben die bandhas und mudras
Herzstiick der Praxis des Hathayoga. Aber seine Sichtweise der von ihm
genutzten élteren Texte und seine Strukturierung der dort beschriebenen
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Techniken zeigen eine Entwicklung des Hathayoga in
zwei neue Richtungen: (a) Die Asanas werden nun zum
ersten Mal als besonderer Teil des hatha gelehrt und (b)
das Versprechen von Befreiung von Krankheit und
immer wihrender Gesundheit — bisher nur am Rande
vorgebracht — bekommt einen hohen Stellenwert. Wie
die weitere Entwicklung des Hathayoga zeigt, wurde
damit zu einem Umgang mit den Ubungen des
Hathayoga eingeladen, der sich sehr locker formuliert
so beschreiben liefle: »Wenn die Praxis von Hathayoga
vielleicht auch kein ewiges Leben und keine endgiiltige
Befreiung bringt, fiir mehr Gesundheit und Energie ist
sie allemal niitzlich«.

Die Hathapradipika ist keine in sich kohirente
Ubungsanleitung, sondern wesentlich eine Zusammen-
stellung von einzelnen Versen aus mindesten 20
verschiedenen dlteren Schriften wie der Amrtasiddhi,
Dattatreyayogasastra oder der Goraksasataka. Svatma-
rama gliederte sie in die vier Kapitel: asana,
pranayama, mudra und samadhi. Daneben werden im

Savasana

Kukkutasana

Mayiirasana

Kapitel liber pranayama bei bestimmten gesundheit-
lichen Stérungen besondere Reinigungsiibungen
(satkarmani) diskutiert (aber nicht von allen zitierten
Yogis fiir sinnvoll erachtet), im 4. Kapitel die Ausrich-
tung auf den »inneren Klang« (nadanusandhana).

Die in der Hathapradipika prisentierten Konzepte
folgen denen aus fritheren Schriften und versprechen
das Zuriickhalten der Essenz des Lebens, bindu bzw.
amrt, mechanisch durch die Praxis von Umkehrposi-
tionen oder mit Hilfe des Atems, der vom Becken durch
einen Kanal entlang der Wirbelsdule nach oben gefiihrt
wird (= Kisten S. 17 und 19). Diese Vorstellungen
vermischten sich dann mit Techniken der Visualisie-
rung von kundalini, der Schlangengéttin, mit Hilfe
derer sie als besondere Energie an der Wirbelsédule nach
oben gefiihrt wird.

Cakren bleiben in der Hathapradipika ohne Erwih-
nung. Anders als in anderen Yogaschriften wird auch
keine Mantren-Meditation gelehrt.

Ausdriicklich als Auswahl aus verschiedenen Tradi-



tionen werden (nur) 15 Asanas beschrieben, 8 davon sind Variationen von
Sitz-Haltungen wie padmasana (Lotussitz) oder siddhasana (einfacher
Kreuzsitz, »das wichtigste aller Asanas« (Vers 37, I der Hathapradipika).
Die sieben anderen Asanas sind: kukkutasana, uttankirmasana, dhanu-
rasana, matsyendrasana, pascimatana, mayirasana, Savasana. Als beson-
dere Korperhaltungen finden sich im Kapitel tiber mudra noch mahamudra
und viparitakarant mudra (»Falten und graues Haar verschwinden ..., wer
es regelmiBig drei Stunden am Tag iibt, iiberwindet den Tod«, Vers 81, III).

Unter den mudras findet sich auch das berithmte khecari mudra, der
Rachenverschluss durch Zuriickrollen der Zungenspitze in den oberen
Rachenraum — das HerabflieBen von amrt/bindu wird gestoppt, der Atem
steht still: »Wer mit Erfolg kechari mudra praktiziert, entgeht Krankheit,
Tod, Miidigkeit, Schlaf, Hunger, Durst ... « und: mit kechari mudra »wird
sein bindu (sein Same) auch dann nicht vergeudet, wenn er von einer
jungen Frau umarmt wird« (Vers 38 und 41, III). Um die Zunge besser nach
hinten rollen zu konnen, wird vorgeschlagen, sechs Monate lang alle sieben
Tage das Zungenbindchen sukzessiv zu durchtrennen und die Wunde mit
Salz zu bestreuen.

Das Besiegen von Krankheit und Tod und die Erlangung tibernatiirlicher
Krifte spielen bei den in der Hathapradipika gegebenen Versprechungen

Dhanurasana

Matsyendrasana

Pascimatana

eine zentrale Rolle: »Die Praxis von matsyendrasana ... ist eine zerstorende
Waffe gegen eine Gruppe schrecklicher Krankheiten« (Vers 27, I) »... so
wird der Yogin vom Alter befreit und gleich einem Sechzehnjéhrigen«
(Vers 47, 1I); »Der Erfolg im hatha zeigt sich an Schlankheit, strahlenem
Gesicht, Klarheit der Stimme, strahlenden Augen, Freiheit von Krankheit,
Kontrolle iiber die Ejakulation...« (78, II); »... diese zehn mudras besiegen
Alter und Tod und schenken acht iibersinnliche Krifte« (Vers 7, III). * Sie
werden oft im Wortlaut in fast alle nachfolgenden Schriften des Hathayoga
iibernommen.

In die Entstehungszeit der Hathapradipika fillt auch der Beginn jener bis
in den Anfang des 20. Jhdts. hinein anhaltenden Entwicklung des
Hathayoga hin zur Erfindung immer neuer und zahlreicherer Asanas. M.L.

* Srivatsa Ramaswami, ein langjdhriger Schiiler T. Krishnamacharyas berichtet von
dessen Unterricht tiber die Hathapradipika: Der Autor der Hathapradipika, Svatma-
rama, »behauptet im Zusammenhang mit einem bestimmten Vorgehen, es fiihre zu
Unsterblichkeit. Mein Guru (Sr1 Krishnamacharya) fragte dann: »Und wo ist Svatma-
rama jetzt?« und wies so darauf hin, dass manche der dort formulierten Ergebnisse
mit Vorsicht zu geniefen sind«. S. Ramaswami, Meine Studien mit T. Krishnamacha-
rya. Namartpa, spring 2007; http://www.yogastudies.org/wpcontent/uploads/stu-
dies_with_TK_Ramaswami.pdf

Gharote, ein Pionier der Asana—Forschung, der am
Lonavla Yoga Institute in Puna wirkte, beschreibt in
seiner Encyclopaedia of Traditional Asanas schlieBlich
inklusive ihrer Varianten fast 1000 Asanas.

Die Geschichte der Asanas lehrt, wie unsinnig und
dogmatisch der Glaube an die Berechtigung der
Bezeichnung »klassisch« fiir ein bestimmtes Set von
Asanas ist, um sie als besonders authentisch oder erstre-
benswert zu kennzeichnen.

Tatsichlich ist die Rede von »klassischen« Asanas
ebenso wie die vom »klassischen« Hathayoga erst eine
Erfindung des frithen 20. Jhdts. Bis dahin waren
niamlich (recht zufillig ausgewihlt) nur drei Schriften
des Hathayoga ins Englischen iibersetzt worden: die
Hathapradipika, die Sivasamhita und die
Gherandasamhita. Sie gerieten so nicht zuletzt im
Rahmen der Aneignung des Yogas durch den Westen
zum »Kanon« des Hathayoga. Ein sehr beschriankter
Blick auf diese Tradition, der ein tieferes Verstindnis
ihrer Vielfalt lange Zeit behindert hat.

Viparitakani mudra

Uttankiirmdsana

Maha mudra

S.: J. Birch, Meaning of hatha in Early Hathayoga; Uwe Briu-

tigam, Die Hatha Yoga Pradipika, in: Viveka, Heft 7,9, 11, 12,

15; — ders. Die Welt der Asanas, in: Viveka, Heft 33 (2004);

J. Mallinson. The original Goraksasataka in: D.G. White, Ed..

Yoga in Practice (2012); — ders. Hatha Yoga, Eintrag in Brill’s
Encyclopedia of Hinduism (2011), https://www.academia.edu/
1317005/Hatha_Yo ga_—_entry_in_Vol./_3_of_the_Brill_
Encyclopedia_of Hinduism); — ders.: Saktism and Hathayoga;
in: Goddess Traditions in Tantric Hinduism, B. W. Olesen,
Ed., (2016), Oxford, (https://www.academia.edu/ 1260034/Sak-
tism_and_Hathayoga); M. Singleton, J. Mallinson. Roots of
Yoga, Penguin (2017); M.L. Gharote, Encylopaedia of Tradi-
tional Asanas (2006/13)
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und konnte somit weit mehr Praktiken als seine Vorganger prasen-
tieren.

Etwas spekulativ ist das Argument der Konkurrenz unter den
Schulen schon, aber wir finden das Wetteifern um die bessere
Praxis auch in anderen religidsen indischen Traditionen der ganzen
mittelalterlichen Periode. Aus Berichten der Begleiter Alexander des
GroBen wissen wir zum Beispiel, dass verschiedene Yogis, auf die
sie trafen, andere durch immer mehr und komplexere Meditationen
Ubertrumpften mit dem Argument, dass die Art Befreiung, die sie
damit anbdten einen héheren Rang habe als die der Yogis, die
weniger und einfachere benutzten.

Und dann gibt es noch einen weiteren Grund fur die Zunahme
der Asanas: Die friiheren Texte aus dem 12. und 13. Jhdt. wie das
schon erwahnte Dattatreyayogasastra und die Vivekamartanda
kiimmerten sich nicht so sehr um die Asanas im Einzelnen oder ihre
Praxis im Konkreten; sie sprachen von Asanas nur in Zahlen; sie
erwahnten, dass es 84 oder 84.000 oder 8.400.000 oder »unzahlig
viele« Asanas gabe. In der Vivekamartanda heiBt es, Siva kenne alle

diese 8.400.000, fande aber nur 84 davon wichtig, und es wirde
gendgen, nur zwei davon zu Uben. Die Yogabija und eine weitere
Zahl anderer Texte finden dann ebenfalls nur ein oder zwei Asanas
bedeutungsvoll.

Die Texte nun, die seit dem Erscheinen der Hathapradipika im
15.Jhdt. geschrieben wurden, die spateren Hathayoga-Texte also,
waren meistens Arbeiten von Gelehrten und nicht von Praktizie-
renden. Sie studierten nicht die lebendigen Praktiken, sondern nur
die alten Texte und bezogen sich dann naturlich auf die dort
erwahnte Zahl von vierundachtzig Asanas. Gelehrte schreiben
gerne in aller Ausfihrlichkeit und neigen dazu, Details einzufligen.
Und so beginnt es, dass die vierundachtzig Asanas mit Namen
bezeichnet und genauer beschrieben werden.

In die praktischeren Texte des 18. Jhdts. wie die Jogapradipika
oder die Hathabhyasapaddhati usw. werden dann immer noch
mehr Asanas aufgenommen, die dann wohl auch getibt wurden.
Und es sind dies alles Asanas, deren Praxis zum Teil sehr anspruchs-
voll und aufwendig ist. Einige dieser Kérpertbungen stammen aus



Auf-gezeichnet
Das Bahr al-hayat

ie dltesten heute bekannten bildlichen

Darstellungen von Asanas der
Hathayoga-Tradition verdanken wir einer
persischer Foliantensammlung, dem Bahr al-
hayat (»Der Ozean des Lebens«). Um 1602,
nur 150 Jahre nach der Hatha pradipika
entstanden, erweisen sich diese Bilder von
groflem Wert fiir die Erkldrung der oft sehr
unklaren und durch fehlerhafte Abschriften
unverstindlichen Beschreibungen der
chmaligen Asana-Praxis.

Veranlasser dieser Publikation war
astaunlicherweise ein Moghul-Prinz, Silim,
der spiter spdter unter dem Namen Jahangir
ein bedeutender Moghul-Herrscher wurde.

Salim entwickelte schon zu Beginn des 17.
Jhdts. Interesse an den Korperiibungen der
Hatha-Yogis in seiner Stadt Allahabad, die
unter dem Namen Prayag eine fiir Hindus
heilige Stadt und somit ein zentraler
Treffpunkt von Yogis war.

Fiir die Darstellung von 25 sitzenden
Positionen und komplexeren Asanas
beauftragte er Illustratoren, die nach
Modellen arbeiten konnten: Bei 11 der 21
Zeichnungen erkennt man bei den dargestellten Yogis Zeichen der Nath-
Sekte, die in Alhallabad in groBer Zahl vertreten war.

Entsprechend individuell und anschaulich gestaltet sind die Darstellungen
der Asanas. Zudem zeigen sie Haltungen, die man aus friiheren Texten
nicht kannte. Manche der Zeichnungen des Bahr al-hayat weichen von
ihren Beschreibungen ab — ein Hinweis auf die unterschiedlichen
Benennung von Asanas in Hathayoga-Kreisen.

Andere dagegen entsprechen bis ins Detail dem persischen Text.

alteren Kampfkinsten, Techniken wie den indischen Ringkampfen,
also Ubungsmethoden, deren Ziel der Zuwachs koérperlicher Kraft,
Starke und Ausdauer war. Aber die in diesen Texten genannten
Asanas beinhalteten daneben auch noch viele der Yogahaltungen
aus den alteren Texten, allen voran die Sitze und die schon fast als
»Kult«-Asanas« zu bezeichnende Asanas wie mayurasana, kukkut -
asana usw. aus der Hathapradipika. Die Verfasser der Texte
bemihten sich auf diese Weise, die neuen Asanas mit den traditio-
nellen zu einem Ganzen zu verschmelzen. Dabei ging es ihnen
darum, ein Praxisangebot fiir Yogalibende zu schaffen und sich
dabei bewusst abzugrenzen gegen die Praktiken der Asketen, die
ihre Haltungen als tapas praktizierten. Wenn also auch einige der
asketischen Haltungen den hier beschriebenen komplexeren Asanas

Bei der Zusammenstellung und der
Beschreibung der Korperhaltungen
konnte sich Salim seinerseits schon
auf ein dlteres Manuskript beziehen,
das interessanterweise aus dem
spirituellen Kreis der Sufis stammte.
Es war etwa im Jahr 1550 in
Guajarat von dem Sufi Ghawth
zusammengestellt worden, der als
Berater zweier Moghulherrscher
Achtung genoss. Sein Ziel war es
gewesen, seine Schiiler Hatha-
Techniken zu lehren, die kompatibel
waren mit den sufistischen Zielen
spiritueller Transformation. Zwar
stiitzte er sich in seiner
Beschreibung der Asanas auf
frithere arabische Ubersetzungen
von Sanskrit-Passagen einer
Vielzahl von Hindu-Texten.
Allerdings wurde aber keine der von
ihm beschriebenen Haltungen in
diesen Texten gelehrt - somit muss
auch er, wie spéter Prinz Salim, in
Kontakt mit lebenden Yogis
gestanden haben, die ihm ihre Asanas zeigten und ihn
vermutlich sogar darin unterrichteten.

Anzuschauen sind alle 21 Zeichnungen zusammen mit einem
Artikel von Debra Diamond und J. Mallinson iiber ihre Entste-
hung, auf die sich unser kleiner Text im wesentlich bezieht,
im Ausstellungskatalog: Yoga, The Art of Transformation, s.
Literaturliste S. 25) und zusammen mit vielen anderen Bildern

zur Geschichte des Yoga im Netz unter:
http://archive.asia.si.edu/explore/yoga/ocean-of-life-gallery.asp

© The Trustees of the Chester Beatty
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Vielfalt und Dynamik

Der Sritattvanidhi

er Sritattvanidhi (»Erhabener Schatz der Tattvas«) wurde auf
Veranlassung des damaligen Maharadscha von Mysore Mitte des 19.
Jdhts. in Siidindien erstellt.

Neben einer grofleren Anzahl von Themen, die vor allem fiir einen
Regenten interessant waren, finden sich im letzten Abschnitt des Textes die
Beschreibung und Illustrationen von 122 Asanas. Diese Zusammen gellung
von Hathayoga-Ubungen basiert ihrerseits auf der schon erwéhnten
Hathabhyasapaddhati (»Methode der Hatha-Praxis«) aus dem 18. Jhdt.:
Die Asanas der Sritattvanidhi sind identisch mit denen der Hathabhyasa-
paddhati, sind jedoch anders geordnet als dort.

T. Krishnamacharya (1888 - 1989), der als Yogalehrer die Entwicklung
des modernen Hathayoga entscheidend mitprigte, unterrichtete ab Mitte der
30er Jahre bis in die 50er Jahre des 20. Jhdts. Yoga am Palast des
Maharadscha von Mysore. Dort lernte er den Sritattvanidhi kennen und
zitierte ihn auch in einem seiner Biicher. )

In der Einfiihrung zum Asana-Teil spricht der Autor des Sritattvaniddhi
davon, dass achtzig Asanas sehr bedeutend seien. Diese achtzig stellt er an
den Anfang und fasst die restlichen in einem zweiten Abschnitt zusammen.
Zwei Besonderheiten beziiglich des Ubens von Asanas fallen auf: Zum
einen das Verwenden von Hilfsmitteln fiir das Uben; so werden im
Sritattvaniddhi mit Hilfe von Seilen praktizierte Asanas gezeigt. Zum
anderen lehren beide Texte einige Asanas bei der Beschreibung ihrer
konkreten Praxis in dynamischen Wiederholungen. Dies mag
Krishnamacharya beeinflusst haben, als er am Mysor-Palast begann,
dynamische Abfolgen von Asanas zu unterrichten. Diese Art der Praxis war
seinen jugendlichen Schiilern am Yoga $ala des Palastes von Mysore sicher
zutriglicher als das damals noch iiberall iibliche statische Uben von Asanas.

Mit dem Sritattvaniddhi stoien wir also auf eine direkte Verbindung
zwischen Krishnamacharya und der Praxis des Yoga vor seiner Zeit. Auch

Eine Seite aus der Sritattvanidhi. Das Asana ganz oben rechts
wird im beigefiigten Text so beschrieben: »Setze dich und
stehe auf, immer und immer wieder. Das ist utthanotthasana,
das bestdndig wiederholt wird.«*

* N.E. Sjoman, The Yoga Tradition of the Mysore Palace, 1966, S. 83
(Ubers. d. Red.)

wenn die Namen der Asanas in den Sequenzen
meistens nicht identisch sind mit den Namen derer, die
Krishnamacharya ihnen beim Unterrichten gab, war es
vermutlich doch so, dass sie ihn dazu inspiriert haben,
selbst eigene Asana-Abfolgen zu entwickeln.

dhneln, so war doch die Absicht nun eine véllig andere; es ist nicht
mehr die Rede davon, dass der Kérper besiegt werden musse,
indem man Schmerz tberwinden oder Uber lange Zeit aushalten
solle. Die nun angestrebten besonderen Fahigkeiten (siddhi)
scheinen das Besiegen von Krankheit zu sein und das Erreichen von
Leichtigkeit und Glanz des Kérpers usw. und in der Hathabhyasa-
paddhati wird zum Beispiel auch kérperliche Starke als Ziel von
Asanapraxis genannt.

Zusammenfassend vermute ich also als einen Grund fur die
zunehmende Zahl von Asanas eine vermehrte Beschreibung durch
die Gelehrtenliteratur; ein weiterer Grund mag die Konkurrenz
zwischen den einzelnen Gruppen gewesen sein; und als drittes die
zunehmende Popularitat, die der Hathayoga zwischen dem 11. und
16. Jahrhundert erfuhr und die damit verbundene Entwicklung auf
der Praxisebene. Gerade hier konnten Innovationen entstehen — es
wurden mehr und mehr Asanas erfunden.
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Bei all diesen Innovationen: Kennen wir den Grund, warum selbst
noch am Ende des 19. Jahrhunderts von so wenigen Asanas im
Stehen berichtet wird?
In der Geschichte einer groBen Anzahl der modernen Asanas gibt
es noch viele offene Fragen. Svami Sivanandas Buch tiber Asanas
aus den 1930er Jahren z&hlt Giber 250 Asanas auf! Vor allem die
Stehpositionen sind neu. Ich teile im Wesentlichen Mark Singletons
Schlusse in seinem Buch (= »Zum Weiterlesen, s.u.), dass einige
der neuen Asanas aus dem Trainingsbereich des britischen Militars
stammen, andere aus der westlichen Gymnastik, wie sie sich Indien
im 19. und 20. Jahrhundert prasentierte. Auch, dass einige der
Techniken aus der westlichen modernen Kérperkultur herriihren.
Ich denke also, das stimmt, aber dennoch bleiben einige Fragen
offen. Da wo die mittelalterlichen Texte Stehpositionen erwdhnen,
geht es jedenfalls nie um etwas anderes als eben Stehen; der
Rumpf ist immer ganz aufrecht wie zum Beispiel in vrk$asana, die
Haltung, in der du auf einem Bein stehst, es gibt keine Vor-, Riick-
beugen oder Drehungen.

Worlber man sich bei all diesen Fragen auf jeden Fall klar sein
sollte: Es lasst sich von keinem einzelnen Asana zuverlassig sagen,
wie alt es ist. ¥

Das Gesprdch fuhrten Imogen Dalmann und Martin Soder, die auch fir die
Ubersetzung aus dem Englischen sorgten.

Zum Weiterlesen

Wir bedanken uns herzlich fiir die Uberlassung des Bildes
RJS/2528 - Ramayan depicting an ashram with yogis

© Mehrangarh Museum Trust, Jodhpur, Rajasthan, India and
His Highness Maharaja Gaj Singh of Jodhpur

Roots of Yoga
iibers. und komm. von
James Mallinson und
Mark Singleton,
(Englisch)

Das iiber 500 Seiten
starke Buch ist eine
Schatztruhe fiir alle, die
sich einen authentischen
und faktenreichen Ein-

Yoga, The Art of
Transformation
Debra Diamond (Hrg.)

Der prachtvoll ausge-
statter Katalog einer
Ausstellung enthilt
neben zahlreichen
Bildern eine grof3e
Sammlung von Artikeln
(in Englisch) iiber die

Yoga Body

The Origins of Modern
Posture Practice

Mark Singleton
(Englisch)

Was heute im Yoga als
Asanapraxis weltweit
gelehrt wird, ist das
Ergebnis einer Neudeu-
tung traditioneller

druck davon verschaffen wollen, wie die
Ubungen des Yoga entstanden sind und mit
welchen Zielen und Konzepten sie verbun-
den waren. 12 Euro

Geschichte des Yoga, vor allem des Hathayoga
von seinen Anféingen bis heute. Der hohe Preis
(53,49 Euro) ist angesichts der tiber 300 pracht-
vollen Seiten (25x30 cm) gerechtfertigt.

Hathayogapraxis und Entwicklung neuer
Asanaforman zu Beginn des 20. Jhdts. Wie es
dazu kam beschreibt M. Singleton fundiert und
und spannend. 12 Euro
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