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2.1.5 Die Samkhya  
Für die Weiterentwicklung und das tiefere Verständnis des Yoga ist insbesondere seine 
oben dargestellte Kombination mit der Samkhya interessant. Die Samkhya und der 
Yoga, zwei der sechs großen Denkschulen beziehungsweise Traditionen der indischen 
Philosophie (Darshana), haben viel Gemeinsames. Vor allem haben sie ein gemeinsa-
mes Weltbild. Die beiden Traditionen werden in Indien auch als „Zwillinge“ angesehen. 
Samkhya bedeutet „Zahl“ oder „Aufzählung“ und wird einem Mann namens Kapila zu-
geschrieben. Ihr Name soll darauf hinweisen, dass sie die Welt und ihre Funktions-
weise durch eine Aufzählung ihrer Bestandteile beschreibt und erklärt. Sie themati-
siert die typisch indische Schöpfungsgeschichte der Welt, welche im Grunde bereits 
die ganze Lehre ausmacht. Zusammengefasst wird die Entstehung der Schöpfung als 
eine zunehmende Verstrickung in Unwissenheit gesehen. Die Samkhya ist eine dualis-
tische Philosophie, das heißt, sie setzt zwei Grundprinzipien voraus, aus denen die 
Welt entstanden ist: Das eine Grundprinzip ist Purusha, der göttliche Kern des Indivi-
duums, das geistige Prinzip. Das andere, materielle Prinzip und polare Gegenstück zu 
Purusha ist Prakriti, die Urnatur. Purusha wird mit reinem Bewusstsein und als in sich 
selbst ruhend, passiv, ohne Regung oder Bewegung, ohne jeden Kontakt nach außen 
aber auch ohne Verlangen nach einem solchen Kontakt beschrieben. Prakriti, die Ur-
natur, hingegen ist ständig aktiv und in Bewegung, bunt, lebendig aber ohne Bewusst-
sein. Sie wiederum besteht aus drei unterschiedlichen Qualitäten, den Gunas, was so 
viel hießt wie Faden oder Strähne (die Gunas werden ausführlich thematisiert in Kap. 
3.2.1). Purusha und Prakriti sind getrennt voneinander, jedoch möchte Purusha die 
Welt erleben und identifiziert sich immer mehr mit der äußeren Welt, mit Prakriti. 
Darüber vergisst sie je länger je mehr ihre wahre Natur: Sie vergisst, dass sie eigentlich 
das reine Bewusstsein ist. Durch dieses Vergessen wird das Leid der Welt erklärt (Dis-
telbarth, 2013, S. 33–36; Störig, 2011, S. 76–77; Zimmer & Heyer-Grote, 1950 // 2007, 
S. 255–299). Ziel des Samkhya-Systems ist nun diese Identifikation von Purusha mit 
Prakriti zu überwinden und dadurch das Leiden wieder aufzulösen. Der unüberwind-
bare Dualismus der zwei Ur-Prinzipien wird auch auf den einzelnen Menschen über-
tragen. Demnach besteht dieser aus zwei völlig verschiedenen Elementen: einerseits 
aus dem unberührten Purusha-Kern, andererseits aus der ihn (scheinbar) umhüllen-
den Prakriti-Substanz, welche sowohl den Körper als auch die psychische Struktur des 
Menschen bildet. Die Unkenntnis dieser Zusammenhänge gibt Anlass zu Verwirrung. 
Der Weg der Befreiung aus dieser Unkenntnis ist ein Erkenntnisvorgang. Wenn der 
Mensch hört, dass Purusha ewig (frei) ist, dann erkennt er sich als Purusha wieder. Als 
praktischer Weg zur Erlangung dieser Erkenntnis gilt der Yoga-Weg (C. Fuchs, 2013, 
S. 6).  
 
 

2.1.6 Die Bhagavad Gita (ca. 500 v. Chr.) 
Zur Zeit Buddhas, circa 500 v. Chr., ist in Indien das große Nationalepos Mahabharata 
entstanden. Einer der berühmtesten Texte dieses Werkes ist die Bhagavad Gita (Der 
Gesang des Erhabenen). Sie umfasst 700 Verse in 18 Kapiteln und enthält ein Gespräch 
zwischen dem hinduistischen Gott Krishna und dem Kriegshelden Arjuna über den 
Weg des rechten Handelns. Krishna greift hierbei auf das Wissen aus den Upanishaden 
zurück und erläutert ausführlich die drei bereits dort aufgezeigten Yoga-Wege und 
fügt den vierten Weg hinzu (Schulz-Raffelt, 2013a, S. 23):  
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1. Den Weg des rechten/aktiven Handelns (Karma-Yoga)  

2. Den Weg des rechten Wissens/der Erkenntnis (Jnana-Yoga)  

3. Den Weg rechter Übung und Selbstkontrolle (Raja-Yoga) 

4. Den Weg der liebenden Hingabe an das Göttliche (Bhakti-Yoga)  

 
In der Bhagavad Gita erklärt Krishna Arjuna, dass jeder Mensch die Methoden des Yoga 
nutzen und im Geist des Yoga leben kann. Im Gegensatz zu der Zeit der Brahmanen, in 
der Menschen niederer Kasten, Ureinwohner und auch Frauen keinerlei Zugang zu re-
ligiösem Wissen oder Ritualen hatten, sondern dies ausschließlich den Priestern vor-
behalten war, boten diese Aussagen und die Techniken des Yoga nun jedem Menschen 
unmittelbare religiöse Teilhabe. Der Yoga zeigte Methoden auf, Gott im eigenen Inne-
ren zu suchen beziehungsweise Selbsterkenntnis zu erlangen. Es waren plötzlich keine 
Priester mehr nötig, aus dem Kreislauf der Wiedergeburten (vgl. Teil I, Kap. 2.1.3) aus-
steigen zu können, sondern jeder hatte sein Schicksal selbst in der Hand und entspre-
chend die Verantwortung für sein Leben im Hier und Jetzt (Trökes, 2019, S. 16). 
 
In diesen Zusammenhang scheint auch eine Klärung des Begriffs „Yoga“ als sinnvoll. 
Etymologisch geht das Wort Yoga auf die indogermanische Wurzel „yui“ zurück, was 
so viel bedeutet wie „anschirren“, „zusammenführen“, „zusammenbinden“ oder „ins 
Joch spannen“. Dies deutet auf das Ziel des Yoga hin, welches darin besteht, den Geist 
zu einen und die Zerstreutheit zu beenden (Eliade, 1960, S. 12; C. Fuchs, 2013, S. 3). 
Oder, um die weiter oben beschriebene Tatsache zu verdeutlichen, die „Zügel in die 
Hand zu nehmen“ und selbst Verantwortung für sein Leben zu übernehmen.  
 

 

 
Merke 

 

  

Das Ziel des Yoga besteht darin, die Gedanken im Geist zur Ruhe zu bringen. 

 

 
 

2.1.7 Klassischer Yoga und Patanjali (ca. 200 v. Chr.–200 n. Chr.)  
Der klassische Yoga reiht sich an die Linie der Upanishaden und des Asketentums. Als 
zentrale Schrift des klassischen Yoga gelten das „Yogasutra“ des Gelehrten Patanjali. 
Es ist nicht genau bekannt, wer Patanjali war oder wann er genau gelebt hat. Aber es 
wird angenommen, dass der indische Gelehrte circa 200 n. Chr. das Yoga-Wissen sei-
ner Zeit im Yogasutra niederschrieb und damit erstmals schriftliche „Yoga-Regeln“ for-
mulierte, die bis heute ihre Gültigkeit haben. Viele Schüler und Lehrer, die sich mit 
Yoga und der Philosophie dahinter befassen, haben das Yogasutra ganz oder teilweise 
gelesen. Ein Sutra (Faden, Kette) bezeichnet einen kurzen, durch seine Versform ein-
prägsamen Lehrtext. Die 195 Lehrsätze, die wie die Perlen des Wissens eine Kette der 
Weisheit bilden, gelten als der Grundlagentext des Yoga überhaupt. Patanjali geht hier 
auf viele Leitgedanken der Bhagavad Gita gezielt ein und behandelt sie ausführlicher. 
Er beantwortet seine Eingangsfrage „Was ist Yoga?“ damit, dass es sich um eine „Be-
ruhigung der Geistesbewegungen“ handelt. Er beschreibt, dass es letztlich der ständig 
aufgewühlte Geist mit seinem inneren Monolog, das „Ich“, oder „Ego“ ist, das uns vom 
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wahren inneren Frieden abhält und trennt. Wenn der Geist zur Ruhe kommt, können 
ein Zustand der Glückseligkeit (Samadhi) erreicht und die Hauptursachen des Leidens, 
also der Zustand des Nicht-Erkennens und der Ablenkung (Avidya), aus welchem un-
nötiges Leid (Dukha) entsteht, minimiert werden. Die Methoden des Yoga werden in 
der Literatur auch oft als „Boot“ bezeichnet, welches uns zum Ufer dieses Ziels bringen 
soll (Skuban, 2011; Stephens, 2018, S. 28–29). Das Weltbild der Samkhya (vgl. Teil I, 
Kap. 2.1.5) wird in Patanjalis Yogasutra nicht ausdrücklich besprochen, sondern vo-
rausgesetzt. Es ist daher sinnvoll, sich vorher mit der Samkhya beschäftigt zu haben 
beziehungsweise deren Weltverständnis im Prinzip verstanden zu haben. 
 
Um das Ziel – die Befreiung des Selbst, oder, modern ausgedrückt „zur Selbsterkennt-
nis kommen“ – zu erreichen, empfiehlt Patanjali seinen Schülern den sogenannten 
achtgliedrigen Pfad zu beschreiten. Im Beschreiten des Pfades muss weder jede ein-
zelne Stufe nacheinander beschritten werden, noch muss jede Stufe vollständig been-
det werden. Jeder Schüler soll auf seinem Pfad seine individuelle Linie gehen, die ihn 
zum Ziel führt (Moriabadi, 2007). Konkret handelt es sich um die folgenden acht Stufen 
(Budig, 2019, S. 7–10; R. Fuchs, 2013, S. 75–77; Trökes, 2019, S. 24–28): 
 
Stufe 1 – Allgemeine Ordnung/Umgang mit der Welt (Yama) 
Die erste Stufe beinhaltet einige Vorschläge zum Handeln in der äußeren Welt. Man 
könnte auch sagen, die Yamas stellen eine Art Verhaltenskodex dar und vermitteln 
eine ethische Grundlage zum Umgang mit der Welt. Im Yogasutra werden 5 Yamas 
beschrieben: 
 

 Gewaltlosigkeit (Ahimsa) 

 Wahrhaftigkeit (Satya)  

 Nicht-Stehlen (Asteya) 

 Richtiges Handeln, Abstinenz (Brahmacharya) 

 Nicht-Horten (Aparigraha) 

 
Stufe 2 – Besondere Ordnung/Umgang mit sich selbst (Niyama)  
Die zweite Stufe beinhaltet Vorschläge zum Umgang mit sich selbst, also ebenfalls eine 
Art „Verhaltensregel“. In Patanjalis Yogasutra werden in dieser zweiten Stufe 5 Niya-
mas behandelt:  
 

 Reinheit (Shauca)  

 Zufriedenheit (Santosha)  

 Disziplin (Tapas)  

 Selbsterforschung, Selbstreflexion (Svadhyaya)  

 Entwicklung von Vertrauen auf eine höhere Kraft, Hinwendung zu Gott (Ishvara 
Pranidhana) 

 
Stufe 3 – Körperhaltungen/Sitzhaltung (Asanas) 
Die dritte Stufe des Übungswegs stellt die Körperhaltung (Asana) dar. Patanjali spricht 
an dieser Stelle jedoch nur von einer einzigen Haltung, und zwar vom „rechten Sitz“, 
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3.3.1 Berg-Haltung (Tadasana) 
 
Bedeutung Sanskrit: „tada“ = Berg; „asana“ = Haltung  
Die Berg-Haltung, der aufrechte Stand, ist die Basis für andere Asanas. In dieser Hal-
tung lernen Sie, aufrecht und fest wie ein Berg zu stehen, dabei beide Beine gleichmä-
ßig zu belasten und so das Körperbewusstsein zu erhöhen.  
 

 

Abb. 126: Berg-Haltung (Tadasana) (© BSA/DHfPG) 

 
Asana einnehmen: 

 aufrechter Stand  

 Füße in Parallelstellung, geschlossen oder hüftbreit geöffnet 

 Gewicht über beide Fußsohlen verteilt  

 Becken in natürlicher Stellung 

 Wirbelsäule lang und aufrecht  

 Arme lang neben dem Körper 

 Schultern entspannt 

 „Kopfkrone“ bzw. Scheitel strebt nach oben, in Richtung Himmel  

 
Vorstellungshilfen: 

„Spüre die Verbindung zwischen Erde und Himmel.“ 
 

„Fühl dich wie ein Berg, mit einer starken Basis auf der Erde  
und der Gipfel gen Himmel ausgerichtet.“ 
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Hauptsächlich beteiligte Muskulatur – aktiv/stabilisierend: 

Tab. 55: aktiv-stabilisierende Muskulatur in der Berg-Haltung (Tadasana) (© BSA/DHfPG) 

Becken- und Beinmuskulatur 

 Großer, mittlerer und kleiner Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus, medius, minimus) 

 Oberschenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae)  

 Oberschenkelanzieher (Mm. adductores)  

 Vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris)  

Rumpfmuskulatur 

 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)  

 Autochthone Rückenmuskulatur (Mm. erector spinae)  

Schultergürtel- und Armmuskulatur  

 Dreiköpfiger Oberarmmuskel (M. triceps brachii)  

 Kleiner Rundmuskel (M. teres minor)  

 Deltamuskel, hinterer Anteil (M. deltoideus posterior)  

 Trapezmuskel, unterer Anteil (M. trapezius, pars ascendens)  

 Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei) 

 
Tipps und Korrekturhilfen:  

 Achten Sie auf eine saubere Fußstellung als Basis einer optimalen Standposi-
tion. 

 Das Becken nimmt eine Neutralstellung ein. 

 
Vorsicht bei Kopfschmerzen, Schwindel, extrem niedrigem Blutdruck  
 
Angesprochene Energie-Zentren (Chakren): alle Energiezentren, insbesondere jedoch 
das Wurzel-Chakra (Muladhara-Chakra) und das Kronen-Chakra (Sahasrara-Chakra)  
 
Ausgleichshaltung: entspannte Berg-Haltung 
 

Notizen/Skizzen zur Methodik und weitere Hinweise (innerhalb der Präsenzphase) 
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3.3.2 Der Baum (Vrikshasana)  
 
Bedeutung Sanskrit: „vriksa“ = Baum; „asana“ = Haltung 
Der Baum ist eine Stehhaltung, die sowohl die Erdung als auch die Verbindung zum 
Höheren symbolisiert. Der Baum bekommt seinen Halt über das Wurzelwerk, welches 
ihn gleichzeitig mit Nährstoffen bis hin zur Krone versorgt. Ein gesunder Baum ist bieg-
sam und flexibel, steht jedoch auch im Sturm fest verwurzelt im Boden. Der Baum 
kräftigt die Fuß- und Beinmuskulatur, stärkt die Körpermitte, verbessert das Gleichge-
wicht und öffnet Schultern, Brust und Hüftgelenke. 
 

 

Abb. 127: Der Baum (Vrikshasana) (© BSA/DHfPG) 

 
Asana einnehmen: 

 aufrechter Stand 

 Gewicht auf Standbein verlagert  

 Spielbein im Knie gebeugt, außenrotiert und mit der Fußsohle an der Innen-
seite des Standbeinoberschenkels platziert; die Zehen zeigen nach unten  

 Rücken aufgerichtet, Körpermitte stabil 

 Schultern entspannt, Handinnenflächen aneinandergelegt über dem Kopf 

 
Vorstellungshilfen: 
 

„Fühle dich wie ein Baum, verwurzelt in der Erde, mit einem stabilen Stamm und 
wunderschönen Ästen mit bunten Blättern, die gen Himmel wachsen.“ 

 
„Sei im Alltag stabil wie ein Stamm und flexibel wie die Äste im Wind.“ 
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Hauptsächlich beteiligte Muskulatur (aktiv/stabilisierend): 

Tab. 56: aktiv-stabilisierende Muskulatur im Baum (Vrikshasana) (© BSA/DHfPG) 

Becken- und Beinmuskulatur 

Standbein 

 Innere Fußmuskulatur und Zehenmuskulatur 

 Wadenbeinmuskeln (M. peronaeus longus, brevis)  

 Vorderer und hinterer Schienbeinmuskel (M. tibialis anterior und posterior)  

 Vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris) 

 Großer und mittlerer Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus und medius) 

 Oberschenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae)  

 Großer Oberschenkelanzieher (M. adductor magnus) 
Spielbein 

 Lendendarmbeinmuskel (M. iliopsoas) 

 Schneidermuskel (M. sartorius)  

 Großer, mittlerer und kleiner Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus, medius und minimus) 

 Oberschenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae)  

Rumpfmuskulatur 

 Autochthone Rückenmuskulatur (Mm. erector spinae) 

 Quadratischer Lendenmuskel (M. quadratus lumborum) 

 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)  

 Trapezmuskel, unterer Anteil (M. trapezius, pars ascendens)   

Schultergürtel- und Armmuskulatur  

 Deltamuskel (M. deltoideus) 

 Untergrätenmuskel (M. infraspinatus)  

 Dreiköpfiger Oberarmmuskel (M. triceps brachii) 

 Vorderer Sägemuskel (M. serratus anterior)  

 
Hauptsächlich beteiligte Muskulatur (gedehnt): 

Tab. 57: gedehnte Muskulatur im Baum (Vrikshasana) (© BSA/DHfPG) 

Becken- und Beinmuskulatur 

Spielbein 

 Oberschenkelanzieher (M. adductor) 

Schultergürtel- und Armmuskulatur 

 Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei) 

 Breiter Rückenmuskel (M. latissimus) 
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Tipps und Korrekturhilfen:  

 Verwurzeln Sie sich über die „breiten“ Fußsohlen im Boden.  

 Verlängern Sie sich aus der Hüfte des Standbeins. 

 Rollen Sie Ihre Schultern sanft nach hinten und lassen Sie die Schulterblätter 
sinken.  

 Verlängern Sie Ihre Arme und Ihren Oberkörper in Richtung Himmel. 

 Halten Sie Ihr Gleichgewicht, indem Sie einen Punkt auf Augenhöhe fixieren. 

 
Vorsicht bei: Kopfschmerzen, Bluthochdruck 
 
Angesprochene Energie-Zentren (Chakren): alle Chakren, insbesondere Wurzel-Chakra 
(Muladhara-Chakra) und Kronen-Chakra (Sahasrara-Chakra) 
 
Ausgleichshaltung: entspannte Berg-Haltung 
 

Notizen/Skizzen zur Methodik und weitere Hinweise (innerhalb der Präsenzphase) 
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3.3.3 Krieger 1 (Virabhadrasana I) 
 
Bedeutung Sanskrit: „vira“ = mutig, heldenhaft; „bhadra“ = schön; „asana“ = Haltung 
Die beiden Asanas Krieger 1 und Krieger 2 sind nach dem weisen Krieger Virabhadra 
aus der indischen Mythologie benannt. Der Krieger 1 kräftigt die Rückenmuskeln, för-
dert eine aufrechte Wirbelsäule, trainiert die Oberschenkel, stabilisiert die Knie und 
öffnet den Brustkorb. Des Weiteren wird durch die stolze Kriegerhaltung das Selbst-
bewusstsein gestärkt.  
 

 

Abb. 128: Krieger 1 (Virabhadrasana I) (© BSA/DHfPG) 

 
Asana einnehmen: 

 großer Ausfallschritt 

 beide Füße parallel nach vorne ausgerichtet; hintere Ferse gehoben  

 vorderes Bein im 90°-Winkel gebeugt; Knie in einer Achse mit dem Fußgelenk 

 Hüfte parallel ausgerichtet  

 Arme in Hochhalte; Handflächen zeigen zueinander 

 Schultern entspannt 

 Blick nach vorne oder nach oben, gen Himmel  

 Wirbelsäule in die Länge ziehen  

 
Vorstellungshilfen: 
 

„Stehe stabil am Boden und zeige deine ganze Größe.“ 
 

„Fühl dich stolz und aufrecht, wie ein Krieger.“ 
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Hauptsächlich beteiligte Muskulatur (aktiv/stabilisierend): 

Tab. 58: aktiv-stabilisierende Muskulatur im Krieger 1 (Virabhadrasana I) (© BSA/DHfPG) 

Becken- und Beinmuskulatur 

Vorderes Bein 

 Vorderer Schienbeinmuskel (M. tibialis anterior) 

 Mittlerer Gesäßmuskel (M. glutaeus medius) 

 Oberschenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae) 

 Ischiokrurale Muskulatur (Mm. ischiocrurales)  

 Gerader Oberschenkelmuskel (M. rectus femoris)  

 Schneidermuskel (M. sartorius)  

 Kammmuskel (M. pectineus) 

 Lendendarmbeinmuskel (M. iliopsoas) 
Hinteres Bein  

 Oberschenkelbindenspanner (M. tensor fasciae latae)  

 Großer Gesäßmuskel (M. glutaeus maximus) 

 Vierköpfiger Oberschenkelmuskel (M. quadriceps femoris) 

 Vorderer Schienbeinmuskel (M. tibialis anterior) 

Rumpfmuskulatur 

 Querverlaufender Bauchmuskel (M. transversus abdominis) 

 Gerader Bauchmuskel (M. rectus abdominis)  

 Autochthone Rückenmuskulatur (Mm. erector spinae)  

Schultergürtel- und Armmuskulatur  

 Dreiköpfiger Oberarmmuskel (M. triceps brachii) 

 Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei) 

 Vorderer Sägemuskel (M. serratus anterior)  

 Trapezmuskel, unterer Anteil (M. trapezius, pars ascendens)  

 Kleiner Rundmuskel (M. teres minor) 

 Untergrätenmuskel (M. infraspinatus)  

 Deltamuskel, vorderer Anteil (M. deltoideus pars clavicularis)  

 
Hauptsächlich beteiligte Muskulatur (gedehnt): 

Tab. 59: gedehnte Muskulatur im Krieger 1 (Virabhadrasana I) (© BSA/DHfPG) 

Becken- und Beinmuskulatur 

Hinteres Bein 

 Schollenmuskel (M. soleus) 

 Zweiköpfiger Wadenmuskel (M. gastrocnemius) 

 Lendendarmbeinmuskel (M. iliopsoas) 

Schultergürtel- und Armmuskulatur  

 Breiter Rückenmuskel (M. latissimus) 
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Tipps und Korrekturhilfen:  

 Verwurzeln Sie sich über die vordere Fußsohle und schieben Sie die Ferse des 
hinteren Beins nach hinten.  

 Verlängern Sie Arme und Oberkörper in Richtung Himmel, rollen Sie Ihre Schul-
tern sanft nach hinten und lassen Sie die Schulterblätter sinken.  

 Halten Sie Ihr Gleichgewicht, indem Sie einen Punkt auf Augenhöhe fixieren. 

 
Vorsicht bei hohem Blutdruck, Angina Pectoris, Nacken-, Schulter-, Knieproblemen, 
Hüftgelenkdysplasien, Leistenbrüchen 
 
Angesprochene Energie-Zentren (Chakren): insbesondere das Hals-Chakra (Vishuddha-
Chakra) 
 
Ausgleichshaltung: Berg-Haltung 
 

Notizen/Skizzen zur Methodik und weitere Hinweise (innerhalb der Präsenzphase) 

 
 




