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Yoga ist vielfaltig. Yoga ist unterschiedlich. Ich wiinsche mir, dass dieses Buch dich inspiriert
und ein guter Begleiter auf deinem ganz individuellen Weg ist.

Jeder Stil hat seine eigenen Ansichten in Bezug auf den Aufbau einer Yoga-Stunde und die Gestaltung derselben. Begibt man sich
in den Dschungel der vielfaltigen Angebote des Yoga, ist man oftmals ein wenig verwirrt. Wer hat denn nun Recht, wie ist es
denn richtig? Diese Frage kann und will dieses Buch nicht beantworten. Jeder Stil hat seine Berechtigung, seine Tradition und
Argumentationslinie. Dennoch gibt es etwas, was alle Stilrichtungen eint, die mit Asanas (Korperibungen) arbeiten: Der
menschliche Kérper.

Unbestreitbar ist jeder Mensch ein wenig anders — jedoch gibt es Grundzige des physischen Aufbaus und
Bewegungsdynamiken, die generell zutreffen. Wir missen nicht Profis der Anatomie werden, um den Korper und seine
Bewegungen zu verstehen. Hat man einige Grundlagen und Richtlinien wirklich verstanden und verinnerlicht, so verfiigt man
Uber so etwas wie einen Generalschlissel fir alle weiteren Asanas und damit auch fur Stellungen und Bewegungen anderer
Disziplinen. Wir missen nicht alle Anleitungen fiir unzadhlige Positionen lernen — in jeder Yoga-Haltung steckt eine Grundstruktur,
die immer die gleiche ist. Erkennt man die Systematik des Korpers, reduziert sich die Anzahl der Formen drastisch.



Dieses Buch erklart die Grundprinzipien der
Bewegungen und erlautert anhand von ausgewahlten
Asanas die damit in Verbindung stehenden Asana-
Gruppen.

AuBRerdem werden die gangigen Fehlhaltungen
dargestellt und erldutert, warum diese auftreten

und — noch viel wichtiger —, wie man mit diesen
umgeht und sich seinem Korper entsprechend besser
ausrichten kann. Das Buch soll dich befdhigen, deine
eigene Praxis besser zu verstehen und — solltest du
unterrichten — dich darin unterstlitzen, deinen
Teilnehmerinnen kompetent hilfreiche Anleitungen zu
geben.

Yoga ist ein ganzheitliches Lebenskonzept, neben

Asanas gehéren Atemibungen (Pranayama),
Kontemplation, Meditation und Ethik dazu. Um den
Rahmen des Buches nicht zu sprengen und aus Achtung vor der Komplexitdt jedes einzelnen dieser Themen, beschranken wir
das Buch ganz bewusst auf Asanas.

Yoga ist ein Geschenk an die Welt — es lohnt sich, dieses zu entdecken!
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