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Vorwort

Was Yoga mir bedeutet

Zu meinem 21. Geburtstag kaufte ich mir ein Flugticket rund um die Welt — der
Beginn einer Reise ins Ungewisse. Ich hatte ein schwieriges Jahr hinter mir: Eine
Verletzung beendete meine Karriere als Ballerina am Royal Ballet, und tGber Nacht
schien mein jahrelanges Training vergeblich gewesen zu sein. Zum ersten Mal seit
meinem zehnten Lebensjahr lag mein Leben ohne konkretes Ziel vor mir. Ich stellte
mir vor, dass mein Abenteuer in der Erkundung ferner Lander liegen und sich an
den Stempeln in meinem Pass zeigen wiirde. Ich ahnte noch nicht, dass ich weniger
geografische Landschaften als das Innere meines Ichs erkunden wiirde. Und Yoga
war der Schlissel zu dieser Entdeckung.

Zuerst zog mich die physische Wirkung von Yoga an, denn nach zehn Jahren
anspruchsvollem Ballett-Training und Spitzentanz war mein Korper in schlechtem
Zustand: Ich hatte eine Zyste in der Kniekehle, einen gebrochenen Fuf3, Arthritis in
den FuBen und litt unter starker Erschépfung. Aber nach einigen Wochen in den
Yogastudios von Honolulu begann mein innerer und &uBerer Heilungsprozess. Ich
humpelte nicht mehr, meine Schultern entspannten sich, ich ging aufrechter und
konnte die Zehen abspreizen. Ich fand wieder zu dem Geflhl zuriick, dass mein
Kérper zu mir gehorte und nicht nur ein Werkzeug war, dem man sténdig Hochst-
leistungen abverlangte.

Doch durch das Dehnen, Atmen und die Aufmerksamkeit, die ich jeder Bewe-
gung schenkte, dnderte sich noch etwas viel Tiefergehendes. Mein Selbstverstrauen
wuchs, und ich begann, die Trauer um meine verlorene Berufung zuzulassen. Ich fing
an, mich zu akzeptieren, wie ich war. Es klingt kitschig — aber ich freundete mich mit
mir selbst an, zum ersten Mal in meinem Erwachsenenleben.

Und durch diesen Prozess wurde mir klar, was ich tun wollte: Am Ende dieses
Jahres war ich Vollzeit-Yogalehrerin, und bin es seitdem. Nachdem ich zehn Jahre
auf der ganzen Welt unterrichtet hatte, eroffnete ich in London mein Studio »Yoga
on the Lane«. Ich wollte anderen ermdglichen, was ich selbst erfahren hatte und
mit anderen Lehrern und Yogaschilern eine Gemeinschaft aufbauen. Dieses Buch
ist eine Fortsetzung dieses Wunsches. Uberall um mich herum sehe ich, wie Men-
schen mit den Herausforderungen des modernen Lebens kdmpfen, unter Stress
leiden und nur schwer abschalten kénnen. Aber ich sehe auch, wie Yoga dabei
helfen kann, aufzutanken und im Alltag besser mit der eigenen Energie zu haushal-
ten. Natdrlich bedeutet das auch, die Yogapraxis an unsere Zeit, an durchgeplante
Tage und chronischen Zeitmangel anzupassen. Ich hoffe, dass dieses Buch lhnen
dabei helfen wird.
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Uber dieses Buch

Ich unterrichte seit fast 20 Jahren Yoga, und die wichtigste Erkenntnis ist: Ich bin
immer noch Anfangerin. Yoga ist allumfassend, endlos, unvorstellbar tief. Es ist
nicht moglich, es jemals vollstéandig zu durchdringen. Der Satz ist leider abge-
droschen, aber trotzdem nicht weniger wahr: Der Weg ist das Ziel.

Manche Menschen hindert genau das, mit Yoga anzufangen - es scheint ein-
fach zu viel, um jemals alles zu lernen: Die Atmung, die Ubungen, die Spiritualitat,
die Philosophie. Aber egal, ob Sie ganz neu mit Yoga beginnen oder schon Yoga-
erfahren sind, Sie starten immer von lhrer Matte aus.

Auf dieses einfache Prinzip konzentriere ich mich in diesem Buch. Der Versuch,
das ganze Yoga-Universum zwischen zwei Buchdeckel zu quetschen, ware sowieso
zum Scheitern verurteilt — alle philosophischen Spielarten und die Geschichte des
Yoga wirden vielleicht in ein finfbandiges Lexikon passen. Dieses Buch ist also
keine ultimative Einfihrung ins Yoga und all seine unterschiedlichen Stile, sondern
ein Handbuch fir ein modernes Yoga mit Fokus auf die Positionen und ihre
Wirkung, mit Sequenzen, die Sie ruhiger, glicklicher und kreativer machen kénnen.

Auch das ist natirlich sehr subjektiv — ich habe in diesem Buch gesammelt,
was ich selbst erprobt habe und was mir gutgetan hat und hoffentlich auch vielen
Schilern, die ich unterrichtet habe. In meinen Yogakursen versuche ich, mit den
Schilern zusammen zu entdecken, wie sie ihre eigenen Lehrer sein kénnen, und
dabei méchte ich Ihnen auch mit diesem Buch helfen.

Den Grof3teil des Buches habe ich den Asanas (Yoga-Haltungen) gewidmet:
Genaue Beschreibungen, wie man die Haltungen am besten Ubt, wo man sie in
eine Sequenz einbauen kann und welche haufigen Fehler man vermeiden sollte.
Natdrlich kann man diese Dinge auch von einem Lehrer im Yoga-Studio lernen,
und dieses Buch soll gar kein Ersatz dafir sein, sondern eine Ergénzung - eine
Moglichkeit, Ihre Yoga-Praxis im eigenen Tempo zu verfeinern und zu vertiefen.

Sie kdnnen mit diesem Buch auch lhre Ubungspraxis fur zu Hause entwickeln,
damit Sie die kleinen Lucken, die unser hektischer Alltag uns l3sst, optimal nutzen
kénnen.
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Deshalb lassen sich die neun Sequenzen, die ich hier vorstelle, flexibel anpassen.
Einige konnen Sie in zehn oder 20 Minuten Uben oder als Basis flr eine langere
Praxis nutzen, wenn Sie mehr Zeit haben. Jeder Sequenz liegt eine besondere
Intention zugrunde — beispielsweise Stress abbauen, Energie tanken oder Entspan-
nen, je nach Stimmung und Lebensumstanden.

Und fir Tage, an denen auch zehn Minuten zu lang sind, habe ich kleine
SofortmaBnahmen gesammelt, die man in ein oder zwei Minuten anwenden kann.
Ich nenne sie »Kleine Veranderung, groBBe Wirkung, weil sie wirklich in kurzer Zeit
viel bewirken kénnen.

Inzwischen bin ich Mutter von zwei kleinen Kindern, sodass meine Zeit zum
Uben fast tiber Nacht komplett verschwunden ist. Aber auch davor habe ich lieber
kurz und haufig gelibt als selten und lange. Das ist nicht nur einfacher, sondern
es ist auch erwiesen, dass wir auf diese Art besser lernen. Unser Nervensystem
reagiert besser auf haufige, kurze Stimulationen und kann sich langfristig auf einem
gestinderen Niveau einpendeln. Kleine Veranderungen flhren zu langfristigen
Verbesserungen. Versuchen Sie die kleinen Liicken in lhrem Zeitplan zu finden,
auch wenn es nur finf Minuten sind.

Auch wenn wir nur fur ein paar Minuten Uben, bedeutet das nicht, dass wir
nicht mit unserer vollen Aufmerksamkeit bei der Sache sein sollten. Ich tbe lieber
ohne Musik, weil Musik so viele Assoziationen und Erinnerungen weckt, dass es mir
schwerfallt, ganz im Augenblick prasent zu sein. Wenn Sie Musik héren wollen, tun
Sie das und widmen Sie der Musik lhre volle Aufmerksamkeit. Und wenn Sie Yoga
Uben wollen, tben Sie Yoga.

GroBtmagliche Aufmerksamkeit im Moment und kurze, haufige Ubungszeiten
geben dem Buch seine Struktur. Es ist nicht dafir gedacht, es von vorne bis hinten
durchzulesen — es soll eher ein Handbuch sein, das Sie bei Bedarf nutzen, um lhre
Ubungspraxis zu verfeinern, in bestimmte Themen tiefer einzutauchen oder neue
Inspirationen zu suchen.

Bevor Sie lhre eigenen Sequenzen zusammenstellen, missen Sie sich mit
den Grundlagen vertraut machen. Deshalb beginnen wir mit den grundlegenden
Fragen: Was ist Yoga, und warum Ube ich?



Einfach anfangen

Sie mussen keine perfekte Atmosphére schaffen. Gedimmtes
Licht, Raucherstébchen und vollkommene Stille sind schén,
aber Sie profitieren genauso von der Yogapraxis, wenn Sie
Ihre Matte ins Schlafzimmer hinters Bett quetschen und
drauBen der Verkehr |&rmt. Sie brauchen nur eine ebene
Flache und die Offenheit fir eine Reise nach innen.

Kleidung

Sie kénnen in jeder bequemen Kleidung Yoga liben
(Leggings, Shorts, Trainingshose und dehnbare Oberteile),
aber achten Sie darauf, dass Sie am Ende etwas Warmes
Uberziehen kénnen, wenn Sie zu den ruhigeren Haltungen
und zur Entspannung kommen. Die Kleidung sollte nicht zu
weit sein, damit Sie nicht mit den Handen oder FiiBen darin
hangen bleiben. Viele Frauen empfinden einen Sport-BH als
angenehm, gerade wahrend der dynamischen Yogapraxis.
Uben Sie barfuB3, denn fiir einen guten Halt brauchen Sie den
direkten Kontakt zur Matte. Wahrend der Endentspannung
kénnen Sie dann ein paar warme Socken Uberziehen.

Hilfsmittel

In den meisten Studios gibt es zahlreiche Hilfsmittel: Blocke,
Gurte, Bolster (Yogarolle) und Augenkissen fur die Entspan-
nung. Diese Hilfsmittel helfen uns, in die Haltungen hinein-
zufinden und uns darin wohlzufihlen. Zuhause kénnen

Sie einfache Alltagsgegensténde als Hilfsmittel benutzen:
Blocke Uberbricken die Distanz zum Boden, was ein dickes
Hardcover-Buch ebenfalls erledigen kann. Sie kénnen ein
Tuch oder einen Gurtel als Gurt benutzen und Kissen als
Ersatz fur Bolster. Augenkissen sind ginstig, aber es reicht
auch eine Schlafbrille. Vor meiner Praxis lege ich mir zurecht,
was ich brauche, sodass alles stets in Reichweite ist.

Wann Sie NICHT Yoga liben sollten

Fragen Sie immer einen Arzt, bevor Sie mit einer neuen Art
von Bewegung anfangen, vor allem, wenn Sie Medikamente
nehmen oder unter chronischen Krankheiten leiden. Bei
Verletzungen oder wenn dauerhafte Beschwerden auftreten,
egal welcher Art, suchen Sie Rat bei einem Physiotherapeuten
oder Osteopathen, bevor Sie lhre Ubungspraxis fortsetzen.
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Warnsignale und wann Sie
aufhéren sollten

Die Sequenzen in diesem Buch sind gréBtenteils unkom-
pliziert und einfach, aber bei Symptomen wie Atemnot,
Schwindel, Herzklopfen oder Schmerzen sollten Sie sofort
aufthéren und einen Arzt aufsuchen. Wenn der Arzt keine
Bedenken gegen lhre Yogapraxis hat, suchen Sie sich
einen erfahrenen Yogalehrer fur kleine Gruppen- oder
Einzelstunden, bevor Sie wieder zu Hause tben. Jede neue
Art von Bewegung kann sich am Anfang unangenehm
anfihlen, da sich der Kérper erst daran gewdhnen muss.
Versuchen Sie die ideale Dosis fur Ihren Kérper zu finden —
aber héren Sie sofort auf, wenn Schmerzen auftreten.

Yoga in der Schwangerschaft

Frauen ohne viel Yogaerfahrung sollten im ersten Drittel der
Schwangerschaft nicht mit neuen Bewegungsarten anfangen.
Sobald Ihr Frauenarzt Ihnen die Yogapraxis erlaubt, kdnnen
Sie mit Schwangerschaftsyoga beginnen. Ich empfehle dafir
kleine Gruppen- oder Einzelstunden mit einem erfahrenen
Experten fiir Schwangerschaftsyoga anstatt der Ubungspraxis
zuhause. Dieses Buch und einige Ubungen darin eignen sich
nicht fir schwangere Frauen.

Essen und Trinken

Wenn Sie vor der Yogapraxis essen, dann nur einen kleinen
Snack, und am besten mindestens eine halbe Stunde vor
Ubungsbeginn (auBer Sie leiden unter niedrigem Blutzucker
oder Diabetes und mussen lhren Blutzucker ausgleichen).
Viel Flussigkeit ist zwar generell empfehlenswert, aber kurz
vorm Uben von Twists und Vorwartsbeugen einen halben
Liter Wasser zu trinken, ist keine gute Idee. Trinken Sie vorm
Yoga nur kleine Mengen und achten Sie darauf, dass Sie
genug Wasser zur Hand haben, um nach dem Uben Ihren
Flussigkeitshaushalt wieder aufzufillen.
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Nach dem Yoga

Starten Sie nach der Yogapraxis langsam wieder in den
Alltag: Legen Sie sich nach der Endentspannung kurz auf

die Seite, richten Sie sich langsam auf und lassen Sie sich
Zeit, bevor Sie sich wieder ans Steuer oder aufs Fahrrad
setzen — besonders, wenn Sie einen eher niedrigen Blutdruck
haben. Goénnen Sie sich ein paar Momente, um sich wieder zu
sammeln, trinken Sie ein Glas Wasser und versorgen Sie lhren
Kérper den ganzen Tag Uber mit gentigend Flussigkeit.

Optimal von den Anleitungen
profitieren

Wenn ich eine komplexe Haltung erklare, arbeite ich
mit den Anweisungen links und rechts fur die Arme und
Beine. Wenn Sie die Ubung dann auf der anderen Seite
machen, kehren Sie die Anleitung um.

Gehen Sie nicht Uber lhre Grenzen, um einem Ideal-
bild zu folgen. Ob Sie in der Vorwartsbeuge lhre Zehen
erreichen oder nicht, spielt fur die Wirkung der Haltung
keine Rolle. Jede Yogahaltung sieht bei jedem Kérper
anders aus.

Den Sequenzen folgen

Die Haltungen sind von links nach rechts tiber beide
Buchseiten nummeriert. Uben Sie sie in dieser Reihen-
folge. Die drei Basis-Vinyasas tUben Sie wie auf S. 48-55
beschrieben. Die senkrechten Anleitungen neben
einigen Bildern zeigen, wo innerhalb der Sequenz Sie
sich befinden. So kénnen Sie die Sequenzen besser
nachvollziehen und spéter Ihre eigenen erstellen.

Am Ende jeder Sequenz liegt der Fokus auf der
Abschlusshaltung, damit Sie Ihre Ubungspraxis stets mit
einer meditativen Endentspannung abschlieBen — dieser
ruhige Abschluss jeder Sequenz ist essenziell wichtig fir
die Wirkung der Yogapraxis und sollte nicht ausgelassen
werden.
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Haufig verwendete Begriffe

SYMPATHIKUS

Unser autonomes Nervensystem besteht aus zwei Systemen
(oder aus drei, wenn man das enterische System im Darm
mitz&hlt). Der Sympathikus, oft als »Kampf oder Flucht«-
Modus beschrieben, steuert die Reaktion unseres Kérpers auf
wahrgenommene Bedrohungen. Dieser Modus ist in vielen
Phasen unseres Alltags aktiv.

PARASYMPATHIKUS
Dieser Teil unseres Nervensystems reguliert den Stoffwechsel
und wird in Ruhe- und Erholungsphasen aktiv.

MITTELACHSE
Die senkrechte gedachte Linie, die von der Krone des Kopfes
bis hinunter zwischen die FiBe verlauft.

KREUZBEIN
Eine dreieckige Knochenplatte hinten am Becken, wo sich die
unteren Lendenwirbel verbunden haben.

SITZBEINHOCKER
Die Knochen im GesaB, die man im Sitzen spurt.

FINGERKUPPEN
Der weiche, vordere Teil der Finger, wo man die
Fingerabdriicke nimmt.

FLEXEN / STRECKEN

Wenn der Ful3 geflext wird, ziehen die Zehen zum Schienbein.
Die Gegenbewegung ist das Strecken des FuBes wie bei
einer Ballerina.

NEUTRALE POSITION DES BECKENS

Wenn das Gesél3 weder herausgestreckt noch eingezogen
wird. Bei einem neutral ausgerichteten Becken sieht man die
naturlichen Kurven der Wirbelsaule.

DAS BECKEN NACH HINTEN KIPPEN

Wenn Sie die Hiftknochen und das Schambein nach oben
und innen ziehen, sodass die Vorderseite des Korpers verkirzt
und die Ruckseite in die Lange gezogen wird.

AUSRICHTEN
Das Anordnen der Gelenke in einer gedachten Linie, wie das
Knie Gber dem Knéchel im Ausfallschritt.

STAPELN
Das Ubereinanderstapeln, z.B. wenn in der doppelten Taube
die Knie auf den gegeniiberliegenden Knécheln liegen.

BINDEN
Das Verbinden der Hande, wenn die Arme z.B. um ein Bein
geschlungen werden.

HALBE BINDUNG
Wenn der Arm Uber den Riicken gefiihrt wird und die Hand
auf dem unteren Ricken oder an der Hufte liegt.

VORWARTSBEUGE
Das Nachvornbeugen des Oberkérpers Gber das Bein.

AUSFALLSCHRITT
Ein groBer Schritt, die FiBe parallel, das vordere Knie
gebeugt und das hintere Bein gestreckt.

DIAGONALE DEHNUNG
Wenn nicht gerade, sondern schrdg gebeugt wird, um die
Seiten des Kérpers stérker zu dehnen.

KOPF- UND SCHULTERKREISEN
Den Kopf sanft zur Seite, nach hinten, zur anderen Seite und
dann nach vorn rollen lassen.

SEITLICHE ATMUNG

Wenn die Atmung in die Seiten des Brustkorbs gelenkt wird.
Sie kénnen die Hande auf die seitlichen Rippen legen und
spuren, wie sie sich beim Einatmen nach auBBen dehnen.

BAUCHATMUNG

Den Bauch entspannen, sodass das Zwerchfell sich frei heben
und senken kann. Der Bauch bewegt sich beim Einatmen
nach auB3en und beim Ausatmen nach innen.

DUALISMUS VON KORPER UND GEIST

Die philosophische Vorstellung, dass Kérper und Geist
komplett voneinander getrennt sind. Yoga stellt diese von
René Descartes stammende Idee grundsétzlich in Frage.
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Die Asanas:
Stehende Haltungen

1/8

Die stehenden Yogahaltungen sind einfach
und effektiv: Nur Du und Deine Matte,

die FuBe fest verwurzelt, eine geerdete
Verbindung mit dem Boden. Mit diesen
Ubungen kdnnen Sie ohne groBen
Aufwand Stabilitat, Kraft und Balance
trainieren und ein besseres Korpergefihl
entwickeln. Die Asanas bieten viele
Maoglichkeiten zur Variation und Entfaltung
und jede Menge neue Perspektiven.
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30 STEHENDE HALTUNGEN

BERGHALTUNG

Tadasana

Stehen Sie aufrecht, die FiilBe zusammen oder hiftweit
gedffnet, und genieBen Sie die erdende Wirkung dieser
Asana. Spuren Sie die Verbindung der Beine zum Becken
und die Verbindung zwischen den vier Seiten Ihrer Ful3e.
Spreizen Sie die Zehen und nehmen Sie Fersen, Auf3en-
und Innenkanten und das FuBBgewdlbe genau wahr. Wenn
Sie die Aufmerksamkeit auf die FiBe lenken, wird nach
oben Energie frei, der Beckenboden hebt sich sanft. Beim
Ausatmen zieht der Bauchnabel leicht nach innen und
oben. Atmen Sie in Bauch und Brustkorb ein, fullen Sie die
Lunge und versuchen Sie, die hinteren Rippen zu heben,
um Lénge im Ricken zu schaffen. Richten Sie die Brust Gber
dem Becken aus, den Kopf tber dem Herzen, und splren
Sie die Verbindung. Der Nacken ist weich, die Brust weit
und die Arme hangen schwer von den Schultern. Achten
Sie auf das Geflhl von Weite, das beim Einatmen um die
Schlisselbeine herum entsteht.

Spturen Sie die Energie, die durch Arme und Hande
bis in die Fingerspitzen flief3t. Bleiben Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit in Threm Kérper und bei lhrer Atmung.

Variation mit nach oben gestreckten Armen

Aus der Berghaltung strecken Sie die Arme nach oben tber
den Kopf. Spuren Sie die Verbindung von den Armen zu
den Schulterblattern, die beim Heben der Arme nach oben
gleiten. Folgen Sie den Handen mit dem Blick und sehen
Sie zwischen den Handflachen hindurch nach oben. Die

Handfléchen schauen zueinander, die Finger sind gestreckt.
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STEHENDE SEITDEHNUNG

Parsva Urdhva Hastasana

Stehen Sie aufrecht, das Gewicht gleichmaBig auf die Ful3e
verteilt. Die Beinmuskeln sind aktiv, die Knie nicht ganz
durchgedriickt. Mit dem Einatmen heben Sie die Arme
Uber den Kopf. Greifen Sie mit der rechten Hand Ihr linkes
Handgelenk. Mit dem nachsten Einatmen strecken Sie den
Kérper so lang wie maglich nach oben. Mit dem Ausatmen
beugen Sie sich zur rechten Seite und ziehen dabei mit der
rechten Hand den linken Arm Gber den Kopf nach rechts.
Achten Sie darauf, dass der Kopf nicht zur Seite abknickt
und der Nacken lang bleibt. Der Blick geht nach unten oder
vorn. Stellen Sie sich vor, Sie bilden mit dem Korper einen
Regenbogen und ziehen Sie die Rippen auf der linken Seite
auseinander. Bewegen Sie sich in der Haltung sanft mit dem
Atem: Beim Einatmen schaffen Sie Lange im Ricken, beim
Ausatmen gehen Sie etwas tiefer in die Dehnung. Spiren
Sie, wie lhr gesamter Kérper sich mit der Atmung in die
Haltung hineinbewegt, als ob jede Ihrer Zellen atmet.

Ubungshinweise
Beugen Sie sich nicht zu weit seitwérts — die rechte Seite
des Oberkérpers soll nicht zusammengequetscht werden.

Wenn Sie sich unwohl oder unruhig fihlen, schauen Sie auf
den Boden auf einen festen Punkt. Das hat bei stehenden
Haltungen eine erdende Wirkung.
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