
 
 
 
 
 
  

Warum Yoga so viel mehr ist als Sport 
Der 8-gliedrige Yoga-Weg nach Patañjali 

 

Yoga ist weit mehr als eine schöne 

Körperübung oder eine Freizeitaktivität, es 

ist eine Lebensphilosophie. 

Den 8-gliedrigen Yoga-Weg findet man auch 

unter dem Begriff Aṣṭāṅga. Patañjali 

beschreibt in 193 Yogasutras (ein Art 

Leitfaden) ca. 400 v. Chr. die „Techniken des 

Yoga“, welche aktueller denn je in unser 

Leben passen. Der unten genannte Pfad ist 

nicht als geradliniger Pfad zu verstehen, 

eher zu versuchen, dass alle Glieder 

möglichst zeitgleich und gleichwertig zu 

verinnerlichen sind. Jedes einzelne Glied 

lässt sich nur mit Übung und Ausdauer 

entwickeln und ist als ständiger Prozess zu 

betrachten. Natürlich sind die Anfänge oft in 

den Körperübungen. Mit Geduld, einem 

offenen Geist und Herzen gesellen sich 

automatisch andere Glieder, wie die 

Achtsamkeit des Atems und die 

Konzentration auf dem Weg eines erfüllten, 

glücklichen Lebens in Freiheit dazu.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1) Umgang mit der Umwelt 
ahimsā / Gewaltlosigkeit in Wort und Tat 
satya / Wahrhaftigkeit  
asteya / nicht stehlen 
brahmacarya / Leben ohne Anhaftung   
aparigraha / nicht horten 

1) Umgang mit sich selbst 
śauca / Reinheit im Körper und in 
Gedanken 
samtosa / Zufriedenheit  
tapas / innere Glut 
svādhyāya / Selbststudium 
īśvara-pranidhāna / Vertrauen an Höheres 

1) Umgang mit dem Körper 
Gesunde Sitz- und Körperhaltungen 

1) Umgang mit dem Atem 
Bewusster Atem 

1) 

2) 

2) 

2) 

Umgang mit den Sinnen 
Blick nach innen richten 

Sammlung 
Konzentration 
 

Meditation 
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Einswerden 
Innere Freiheit 

yamas 

niyamas 

āsanas 

prānāyāma 

pratyāhār
a 

dhāranā 

dhyāna 

samādhi 
1)  Kriyā Yoga oder praktischer Yoga-

Weg  
2)  Rāya Yoga oder auch Königsweg 
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