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EINLEITUNG

lkommen — und schén, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben! Ich praku-

ziere und lehre Yoga seit mehr als zehn Jahren, und ich freue mich, die Praktiken und
Tipps, die mein Leben in dieser Zeit so grundlegend verdndert haben, nun mit Thnen zu teilen.

Als ich klein war, begann ich mit Ballett, und obwohl ich es liebre, litt ich mental und
kérperlich unter dem Fokus auf Disziplin. 2008 machte ich dann meine ersten Schritte in der
Welt des Yoga und begann, Yoga-Unterricht zu nehmen, um beweglicher zu werden und mit
Stress und Angsten besser umgehen zu kdnnen.

Gern wiirde ich behaupren, dass ich Yoga ab dem Moment, als ich zum ersten Mal einen
Fuf auf meine Yogamatte setzte, liebte — aber das war nicht der Fall. Es dauerte eine Weile,
bis ich den Reichtum und die Intensitit der Yogapraxis wirklich zu schitzen wusste. Und
ich musste verschiedene Yoga-Arten und -Lehrer ausprobieren, bevor ich einen Ansatz fand,
der mir am meisten entsprach. Die ersten Jahre waren eine Herausforderung, und es fiel mir
schwer, meinen Geist zur Ruhe kommen zu lassen. Durch meine Balletterfahrung fielen mir
die Haltungen leicht — aber ich kimpfte mit dem Meditieren und damit, dem Drang, mir
selbst erwas beweisen zu miissen, zu widerstehen. Aber wie es oft im Leben der Fall ist, stellte
ich fest, dass die Aspekte der Yogapraxis, gegen die ich mich am meisten striiubte, jene waren,
die ich am dringendsten brauchre. Eine wichtige Erkennmis — die vielleicht auch Thnen hilft!

Aus der Welt des Tanzes war ich es gewohnt, immer danach zu streben, besser zu werden.
Dieses Mindset wirkte sich aber sowohl kérperlich als auch mental negativ auf mich aus.
Meine Yoga-Lehrer ermurigten mich immer wieder, mich fallen zu lassen und Auf erem keine
groRe Bedeurung zuzumessen. Der Fokus sollte auf meiner inneren Erfahrung und nicht auf
duflerlich messbaren Ergebnissen liegen. Ich brauchte ein wenig, um das zu begreifen und
zuzulassen, aber als es soweit war, fithlte es sich an, als wiirde eine riesige Last von mir abfal-
len. Mir wurde klar, dass ich nicht perfekt aussehen und alles perfekt machen musste. Yoga
half mir, mit meinem Korper in Verbindung zu treten und ganz im Moment zu sein. Es war
im Grunde ein radikaler Akt von Selbstwertschitzung. Ich lernte, mir selbst zu vergeben und
giitig mit mir zu sein, indem ich nach der Mentalitit »Weniger ist mehr« lebte.

Und genau das ist es, wobei die Yogasequenzen in diesem Buch auch Thnen helfen sollen.
Sie sollten keine Punkte auf einer To-do-Liste sein, die man abhaken muss, sondern Még-
lichkeiten, sich selbst auf einer teferen Ebene kennenzulernen. Wie man auf der Yogamatte
handel, ist ein Spiegel des eigenen Verhaltens im Alltag. Achten Sie auf Thre innere Summe,
wenn Sie an lhre Grenzen kommen, aus lhrer Komfortzone hinaustreten und etwas Neues
ausprobieren. Welche Geschichte erzihlen Sie sich selbst? Das ist einer der vielen Wege, wie
die Yogapraxis perstinliches Wachstum und Selbstentwicklung unterstiitzen kann.
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EINLEITUNG

Viele Yogalehrer sind sich einig, dass die Yogahaltung, die einem am schwersten fillt, die-
jenige ist, die man am dringendsten braucht. Und das kann ich nur bestingen. Es kann
sein, dass Sie sich zu bestimmten Sequenzen in diesem Buch mehr hingezogen fiihlen als
zu anderen. Aber wenn man Ablehnung gegen eine Yogahaltung verspiirt, ist es wichtig zu
unterscheiden, ob sie nicht richtig fiir den eigenen Korper ist oder ob sie einfach unbekannt
und daher unbequem ist. Einsicht ist ein Schliisselelement des Yoga: Jede Haltung kann uns
etwas lehren, und jedes Mal, wenn man die Yogamatte ausrollt, wird man ein Stiick weiser.

Etwas, das mich lange in meinem persénlichen Wachstum behinderte, war, dass ich Yoga-
klassen oder Meditationen immer als »gut« oder »schlecht« klassifizierte. Dabei ist es ganz
normal, dass man an manchen Tagen schlicht abgelenkter ist und sich eine Yogahaltung, die
einem normalerweise leicht Eillt, plotzlich unglaublich schwierig anfiihlt. In diesen Momen-
ten ist es wichtig, diese Herausforderungen nicht zu ignorieren oder Ausreden dafiir zu
suchen, warum etwas nicht so liuft, wie man es sich vorstellt. Stattdessen sollte man neugie-
rig bleiben, was einen diese Erfahrung lehren kann. Bei jeder Sequenz und jeder Meditation
kann man etwas lernen — man muss nur offen dafiir sein. Denn wenn man eine Erfahrung als
gut oder schlecht labelt, neigt man dazu, sie nicht in ihrer Gesamtheit zu erleben.

Wir alle haben im Leben immer wieder Kimpfe
auszufechten und sind mit Schwierigkeiten konfron-
tiert. Yoga ist dabei keine Ausnahme, aber es kann uns
die richdgen Werkzeuge geben, um diesen Herausfor-
derungen mit Wiirde zu begegnen. Im Laufe der Jahre
wurde mir klar, dass mir eine regelmifige Praxis dabei
hilft, mit mir selbst verbunden zu bleiben — selbst in den
schwierigsten Momenten. Yoga schenkt neue Perspekd-
ven und erlaubt es, Verbundenheit mit uns selbst, gegen-
iiber anderen und mit dem groffen Ganzen zu erleben.

Meine Praxis wurde noch intensiver, als ich begann,
im Einklang mit den Rhythmen der Natur zu praktizie-
ren. Indem ich meine Ubungen nach den Mond- und
Sonnenzyklen ausrichtete, konnte ich meine Energielevel
optimieren, und ich fithlte mich mit mir und der Welt
um mich herum tief verbunden. Zu erkennen, welche Art
von Praxis je nach Stimmung und Energielevel passend
war, war unglaublich bestirkend und bereichernd. Und
die Integration von Yoga in meinen Alltag war zudem ein

wunderbarer Weg, um mich geerdet zu fiihlen, ganz egal,

was der Tag fiir mich brachte. Daher bin ich der festen Uberzeugung, dass selbst eine kurze

Yogapraxis jeden Tag das Leben nachhaldg verindern kann.

Als eher ungeduldiger, ruheloser und dngstlicher Mensch fand ich Halt und Trost in lang-
sameren Yoga-Arten wie Yin Yoga. Andere Stile wie etwa Vinyasa-Yoga lehrten mich Korper-
bewusstsein und halfen mir, die Verbindung zwischen Kérper und Geist zu erkennen. Heute
lehre und prakidziere ich daher hauprsichlich Vinyasa- und Yin Yoga, und diese Stile sind
es auch, die den Sequenzen in diesem Buch zugrunde liegen. Wenn Sie gerade erst mit Yoga
beginnen, rate ich Thnen, nicht aufzugeben, wenn Sie zu dieser Art der Praxis nicht sofort
Zugang finden. Yoga ist eine Reise der Selbstentdeckung, und der erste Schrirt ist, herauszu-
finden, was zu einem passt. Mit der Zeit erkennt man automatisch, was richtg fiir einen ist.

Mein Ziel war es, simple, nachvollziehbare Yogasequenzen zusammenzustellen, die man
ganz einfach in den eigenen vier Wanden durchfithren kann. Egal, ob Sie mit diesem Buch
oder meinen Online-Yogaklassen prakrdizieren: Ich hoffe, Sie fithlen sich geragen und unter-

stiitzt. Ich bin dankbar und froh, diese Reise mit Thnen beginnen zu diirfen!

EINLEITUNG
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NEUMOND-YIN-YOGA-FLOW

SCHWIERIGKEITSGRAD: alle Level

HILFSMITTEL: 2 Yogablacke

Diese stiirkende Yin-Yoga-Sequenz ist perfekt, um neue Intentionen fiir den beginnen-

den Mondzyklus zu formulieren.

Yin Yoga ist eine passive Praxis mit einem Fokus auf die Faszien und das tieferliegende

Bindegewebe. Wichtig ist, die Muskulatur bewusst zu entspannen, wihrend man die

Haltungen drei bis fiunf Minuten auf jeder Korperseite hilt. Zwingen Sie sich nicht in die

Haltungen, sondern lassen Sie sie zu Thnen kommen — denken Sie daran: Weniger ist mehr.

1. Unterstiitzter Fisch

Eine entspannte Liegehaltung einnehmen, die Yogablicke
stiitzen den Kopf und den oberen Riicken zwischen den
Schulterblittern. Die Blocke konnen dabei auf niedrigster
oder mittlerer Hohe positioniert werden — was fiir Sie ange-
nehmer ist. Die Arme liegen entspannt neben dem Korper,
die FiiRe fallen leicht nach aufen. Spiiren Sie, wie sich der
Brustkorb mit jedem Atemzug hebt und senkt, und schaf-
fen Sie eine Verbindung zu Ihrem Herzraum. Drei bis fiinf

Minuten halten und dann langsam und achtsam lésen.

MONDPRAKTIKEN

2. Happy Baby
Die Yogablicke beiseite geben, flach auf den Riicken

legen, die Knie in Richtung Schultern ziehen und gleich-
zeitig das SteiRbein zum Boden driicken. So bleiben
oder die FuRknéachel tber die Knie bringen und mit den
Hiinden jeweils einen groRen Zeh umgreifen. Drei bis

fanf Minuten halten.

Konzentrieren Sie sich bei dieser Praxis auf Ihre tiefsten Wiinsche und achten

Sie auf die wihrenddessen aufkommenden Gedanken und Emotionen. Indem -

man physische Verspannungen im Kérper auflost, gelingt es, sich auch von men-
talen und emotionalen Spannungen zu befreien.

3. Liegender Schwan

In Riickenlage die Knie anwinkeln und die FiiRe flach auf
den Boden stellen. Nun den rechten Knochel auf den lin-
ken Oberschenkel legen. Mit den Hinden — die rechte Hand
greift dabei zwischen den Oberschenkeln hindurch — den
linken Oberschenkel oder das linke Schienbein umgreifen
und zur Brust ziehen, um die rechte Hiifte zu dehnen. Drei
bis fiinf Minuten halten und dann auf der anderen Seite

wiederholen.

Dk =

4. Unterstiitzte Briicke

In Riickenlage die Knie anwinkeln und die FiiRe flach auf
den Boden stellen. Die Hiifte anheben und einen Yogablock
unter das Steif bein schieben. Der Block kann auf niedrigs-
ter oder mittlerer Hohe positioniert werden — was fiir Sie
angenehmer ist. Die Arme liegen entspannt neben dem
Korper, die Knie bleiben angewinkelt — fiir eine intensive
Dehnung kénnen die Beine auch ausgestreckt werden. Drei

bis fiinf Minuten halten.

NEUMOND-YIN-YOGA-FLOW
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MONDPRAKTIKEN

5. Wasserfall
Falls Sie Thre Beine ausgestreckt haben, die Fife Schritt fiir Schritt in

Richtung Korper bringen, bis die Knie wieder angewinkelt sind. Den
Yogablock auf der niedrigsten Hohe unter dem SteifRbein positionieren
und die Beine gerade nach oben strecken. Die Arme liegen entspannt
neben dem Kérper — fiir eine sanfte Dehnung im Oberkorper kann
man sie auch hinter den Kopt fiihren. Drei bis fiinf Minuten halten und

dann sanft l6sen.

6. Liegende Riickendrehung

Die Knie anwinkeln, die FiRe wieder flach auf den Boden
stellen und den Yogablock beiseitelegen. Die Ellbogen im
90-Grad-Winkel anwinkeln und flach neben dem Kopf ruhen

las

sen. Die Hiifte anheben und einige Zentimeter nach rechts
verschieben, dann die Knie geschlossen nach links auf den
Boden absenken. Der Kopf bleibt gerade - fiir eine intensivere
Dehnung kann man ihn auch nach rechts drehen und den
Blick tiber die rechte Schulter richten. Drei bis fiinf Minuten

halten und dann auf der anderen Seite wiederholen.

7. Entspannungshaltung

Die FiiRe nacheinander langsam ausstrecken und die Fer-
sen mattenbreit positionieren. Die Schultern sanft von den
Ohren wegziehen, die Arme liegen entspannt neben dem
Korper, die Handflichen zeigen nach oben. Die Augen
schlieRen, tief ein- und ausatmen und mindestens fiinf

Minuten so bleiben.

Wenn Sie bereit sind, Thre Praxis zu beenden,
setzen Sie sich langsam auf und nehmen Sie sich
anschlieRend etwas Zeit fiir sich. Jetzt ist ein guter
Moment, um aufzuschreiben, was Sie gelernt
haben. Die folgenden Fragen konnen dabei als

Denkanstofie dienen:

+ Was sind meine Vorhaben und
Intentionen fir diesen Neumond?
+ Welches Wort beschreibt am besten,
wie ich mich fuhlen méchte?
+ Was ist mir im Moment besonders wichtig?
+ Wovon brauche ich jetzt mehr in

meinem Leben?

NEUMOND-YIN-YOGA-FLOW
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ATEMUBUNG

Ujjayi-Pranayama

Der Begriff Pranayama setzt sich aus den Wortern prana fiir Lebenskraft und yama, was so
viel heifft wie beherrschen oder kontrollieren, zusammen. Ujjayi wiederum ist die »sieg-
reiche Atmungx, eine Atemtechnik, die dabei hilft, das Bewusstsein zu fokussieren und
den Geist zur Ruhe kommen zu lassen.

Ujjayi-Pranayama besteht aus sanften Atemziigen durch die Nase, wobei die Luftréhre
im oberen Halsbereich leicht verschlossen wird. Dadurch entsteht beim Atmen ein leises
Rauschen, das an den Klang von Wellen erinnert — dhnlich, wie wenn man auf einen Spie-
gel haucht. Die Atmung ist sanft und ruhig, jeder Atemzug dauert gleich lang,

Fiir diese Atemtechnik nimmt man am besten die Einfache Sitzhaltung (Sukhasana),
also den Schneidersitz, auf der Yogamatte oder einem Kissen ein. Nun die Augen schliefien
und den Fokus auf den Hals richten. Den Kehldeckel leicht verschlief en und langsam durch
die Nase einatmen, dabei bis drei, vier oder fiinf zihlen. Dann mit leicht verschlossenem
Kehldeckel ebenso lange wieder ausarmen. Die Ubung fiinf bis zehn Minuten durchfiih-
ren. Wenn Sie merken, dass Ihre Gedanken abschweifen, bringen Sie [hren Fokus wieder
sanft zuriick zu Ihrer Aumung. Nutzen Sie das Gerdusch Ihres Atems — wie er sanft durch
die Nasenlocher stromt — als Anker fiir Thre Aufmerksamkeit.

Diese Atemiibung kann man fiir sich durchfiihren, sie ist aber auch die perfekte
Grundatmung fiir die Yogasequenzen und die gefithrten Meditationen in diesem Buch.

ATEMUBUNG 43
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SOMMER

MORGENPRAXIS
Der Sonnengrufs

SCHWIERIGKEITSGRAD: alle Level HILFSMITTEL: Keine

Im Sommer feiern wir die langen Tage, die Wirme und den Sonnenschein. Und was wiire
besser geeignet, um sich dafiir dankbar zu zeigen, als mit einigen Wiederholungen des
Sonnengrufies — Surya Namaskar — in den neuen Tag zu starten!

Der Sonnengruf ist eine fliefende Verbindung einer Reihe von Asanas (Yogahaltungen)
und zugleich ein intensives Herz-Kreislauf-Workout. Er starkt und dehnt den Kérper — und
ist ein ganzheitlicher Morgen-Flow, der nicht allzu viel Zeit in Anspruch nimmt.

Diese Variante des Sonnengrufes stammt aus dem Ashtanga-Vinyasa-Yoga. Die einzel-
nen Haltungen werden dabei mit jedem Ein- bezichungsweise Ausatmen durchgefiihrt.
Wenn es das Wetter erlaubt, empfehle ich Thnen, den SonnengruR im Freien zu praktizieren,
bevorzugt bei Sonnenaufgang.

1. Berghaltung (Tadasana)

Aufrecht an das vordere Ende der Yogamatte stellen, die
FiiRe stehen hiiftbreit auseinander und sind fest mit dem
Boden verwurzelt. Die Schultern sanft nach hinten rollen,
die Handflichen zeigen nach vorn, Tief ausatmen.

2. Gestreckte Berghaltung (Urdhva Hastasana)
Einatmen und die Arme iiber den Kopf strecken, die Hand-
flichen zeigen zueinander, der Blick ist nach oben gerichtet.

3. Stehende Vorbeuge (Uttanasana)
Ausatmen und den Oberkérper nach vorn beugen, bis die
Hinde den Boden beriihren, dabei die Knie wenn notig

leicht beugen, um den unteren Riicken zu schiitzen.

4. Halbe Vorbeuge (Ardha Uttanasana)

Einatmen und den Oberkérper nach oben bringen, bis er
parallel zur Matte ist. Die Fingerspitzen beriihren die Matte
vor Thnen oder die Schienbeine. Die Schultern nach hinten
rollen und das Gewicht auf die Zehen verlagern.

5. Bretthaltung (Chaturanga Dandasana)

Ausatmen, die Hinde auf die Matte legen und mit den Fiflen
in kleinen Schritten nach hinten gehen, um in die Bretthal-
tung zu kommen. Die Ellbogen im 90-Grad-Winkel beugen,
die Oberarme bleiben eng am Oberkorper, die Kérpermitte
ist angespannt. Fiir eine einfachere Variante die Knie auf die
Matte absenken. Fortgeschrittene kénnen ohne Umweg aus
der halben Vorbeuge in die Bretthaltung springen.

6. Heraufschauender Hund (Urdhva Mukha
Svanasana)

Einatmen, die FuRriicken auf die Martte legen, die Brust
nach oben driicken, die Arme strecken und die Beinmusku-
latur anspannen, um Knie und Becken in der Luft zu hal-
ten. Als einfachere Alternative eignet sich die Kobrahaltung
(Bhujangasana), dabei bleiben die Ellbogen gebeugt und
die Hiifte sowie die Beine ruhen auf der Matte.

7. Herabschauender Hund (Adho Mukha Svanasana)

Ausatmen, die Hiifte anheben und nach hinten oben schie-

ben, um in ein umgekehrtes V zu kommen. Die Fiile stehen
hiiftbreit auseinander, die Hinde sind schulterbreit positio-
niert. Wenn nétig die Knie beugen, sodass die Fiike flach auf
dem Boden stehen bleiben.

8. Halbe Vorbeuge (Ardha Uttanasana)

Die Knie beugen, den Blick zum vorderen Ende der Martte
richten, die FiiRe mit kleinen Schritten zwischen die Hand-
flichen bringen, einatmen und in die Halbe Vorbeuge
kommen.

9. Stehende Vorbeuge (Uttanasana)
Ausatmen und in die stehende Vorbeuge kommen.

10. Gestreckte Berghaltung (Urdhva Hastasana)
Einatmen und in die gestreckte Berghaltung kommen,
dabei zuerst den Oberkorper Wirbel fiir Wirbel aufrichten
und dann die Arme nach oben strecken.

1. Berghaltung (Tadasana)
Ausatmen und wieder in die Berghaltung kommen. Den
Sonnengru vier bis neun Mal wiederholen — wie es sich

fiir Sie angenehm anfiihlr.

MORGENPRAXIS
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HERBST

AFFIRMATIONEN

Wie die Biume, die ihre Blitter verlieren, lehrt der Herbst auch uns, ziechen zu lassen, was
wir nicht mehr brauchen. Die folgenden positiven Affirmationen helfen dabei, loszulassen,
Balance zu finden und den Blick nach innen zu richren.

Wiihrend Sie die folgenden Aussagen laut oder in Gedanken wiederholen, ist es wichtig,
nicht zu versuchen, sich davon zu iiberzeugen, dass sie in sich wahr sind. Stattdessen sollen
lhnen die Afirmationen helfen, zu entdecken, war fiir Sie selbst wahrhaftg ist und was
nicht. Das erméglicht es Thnen schlieRlich, sich bewusst zu entscheiden, worauf Sie Thre
Aufmerksamkeit lenken sollten.

1. Ich lasse alle korperlichen, emotionalen  11. Mein inneres Selbst weif8 immer,

und mentalen Spannungen los, was zu tun ist.

2. Alle Antworten sind in mir. 12, Ich sage klar und voller Mitgefiihl,
Ich liebe jede Zelle meines Kirpers. was ich denke.
Ich lasse alle Sorgen los; morgen ist 13. Ich befreie mich von dem Bediirfnis,
ein neuer Tag. recht zu haben.

5. Ich kann mit allem, was geschieht, 14. Alles ist gut, und ich bin
umgehen. in Sicherheit.

6. Ich bin gewillt, mich zu verindern 15. Ich bin offen fiir Heilung.
und zu wachsen. 16. So, wie ich bin, bin ich gut.

7. Ich vertraue meiner Erkenntnis 17. Ich werde mit jedem Atemzug
und meiner Intuition. entspannter und ruhiger.

8. Ich schipfe Kraft aus meinem 18, Ich bin bereit, zu vergeben und
inneren Frieden. selbst Vergebung anzunehmen.

9. Ich werde jeden Tag mehr eins 19, Ich fiihle mich tief verbunden
mit meiner Bestimmung. mit meiner Seele.

10, Ich verdiene es, geliebt und 20. Ich strahle Frieden, Liebe und

respektiert zu werden. Wohlbefinden aus.

AFFIRMATIONEN
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