

Für meine Eltern und alle

die mit Yoga und Ayurveda

ihr Leben bereichern wollen.




HINWEIS

Die in diesem Buch vorgestellten Übungen, Empfehlungen und Informationen dienen der Inspiration und Unterstützung zur Selbstfürsorge. Sie ersetzen jedoch keine professionelle medizinische oder psychotherapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Bitte übe nur im Rahmen deiner eigenen Möglichkeiten und konsultiere im Zweifel vor Beginn – insbesondere bei bestehenden gesundheitlichen Einschränkungen – deine Ärztin oder deinen Arzt.

Die hier geteilten Inhalte können eine wertvolle Ergänzung sein, aber die Expertise von medizinischen Fachkräften ist unerlässlich.
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Das Gasthaus

Das menschliche Dasein ist ein Gasthaus.

Jeden Morgen ein neuer Gast.

Freude, Depression und Niedertracht –

auch ein kurzer Moment von Achtsamkeit

kommt als unverhoffter Besucher.

Begrüße und bewirte sie alle.

Selbst wenn es eine Schar von Sorgen ist,

die gewaltsam Dein Haus seiner Möbel entledigt,

selbst dann behandle jeden Gast ehrenvoll.

Vielleicht reinigt er Dich ja

für neue Wonnen.

Dem dunklen Gedanken, der Scham, der Bosheit –

begegne ihnen lächelnd an der Tür

und lade sie zu Dir ein.

Sei dankbar für jeden, der kommt,

denn alle sind zu Deiner Führung

geschickt worden aus einer anderen Welt.

Maulana Dschelaleddin Rumi 1207 - 1273 persischer Mystiker

und einer der bedeutendsten persischen Dichter des Mittelalters




»Wir können den Wind nicht ändern,

aber die Segel anders setzen.«

Rumi

VORWORT

Der ganz normale Alltagswahnsinn – zwischen Job, Familie und Leistungsdruck – reicht schon, um uns regelmäßig aus dem Gleichgewicht zu bringen. Wenn dann noch wirtschaftliche Krisen, Kriege und Klimawandel auf uns einwirken, wächst die Belastung und mit ihr die Angst. Oft fordert uns das mental und emotional weit mehr, als wir wahrhaben wollen. Doch in solchen Zeiten liegt auch eine Chance: den Blick auf uns selbst zu richten, uns besser kennenzulernen, innere Stärke zu entwickeln und unser Potenzial zu leben.

Yoga und Ayurveda sind für mich Wege der Selbsterforschung und tieferer Erkenntnis über mich, meinen Lebensweg, meine Schwächen und Stärken im Leben. Sie helfen mir, den eingefahrenen Zyklus von Reiz und Reaktion bewusst zu durchbrechen und – trotz der ungeliebten Gäste, von denen Rumi in seinem Gedicht spricht – die sinnbildlich für die Widrigkeiten des Lebens stehen, immer wieder in die Leichtigkeit zu kommen. Die eigene Energie besser zu verstehen und sie zu schützen, damit sie nicht im Außen verpufft, sondern für dich und dein Leben zur Verfügung steht.

Ich habe das Buch geschrieben, weil ich aus eigener Erfahrung weiß, wie leicht wir auf Wege geraten, die uns nicht guttun, oft ohne es gleich zu bemerken. Und wie schwer es manchmal ist, die Richtung zu ändern:


	weil wir glauben, wir können nicht anders;

	weil wir glauben, funktionieren zu müssen;

	weil das Außen so laut ist, dass wir uns selbst nicht mehr hören.


Doch wir sind so viel mehr als wir denken. In jedem von uns steckt so viel Potenzial, das darauf wartet, entdeckt und liebevoll wachgeküsst zu werden. Yoga und Ayurveda erinnern uns daran, dass es anders geht. Sie helfen uns, alte Muster zu hinterfragen – Denk- und Lebensgewohnheiten, die uns nicht mehr weiterbringen und im schlimmsten Fall sogar krank machen können. Sie geben uns Werkzeuge an die Hand, um aus dem Hamsterrad auszusteigen und wieder mehr bei uns selbst anzukommen. Nimm sie als starken Anker inmitten der täglichen großen und kleinen Stürme. Du musst nicht warten, bis alles perfekt ist – starte jetzt! Für ein Leben, das dir entspricht. Für ein lebendiges und liebevolles Miteinander.




EINFÜHRUNG

Als ich vor gut zwölf Jahren Yoga für mich entdeckte, war ich sicher keine spirituell Suchende. Ich war freiberufliche Journalistin, stand kurz vor meinem 50sten Geburtstag und suchte ein zweites berufliches Standbein. Ich wollte nicht mehr nur auf den Bildschirm schauen und in die Tasten hauen. Mein Rücken schmerzte, meine Augen wurden schlechter, und der tägliche Abgabestress tat mir nicht mehr gut.

Yoga erschien mir ideal. Bewegung war in meiner Kindheit selbstverständlich. Ich habe geturnt, getanzt und das Freiheitsgefühl geliebt. Yoga hat mich zurück in diese Kindheitserinnerung katapultiert. Und mein Körper hat sich an all die Leichtigkeit und Unbeschwertheit erinnert. Davon wollte ich gerne mehr. Doch erst während meiner Ausbildung zur Yogalehrerin wurde mir bewusst: Yoga ist mehr als Bewegung. Es ist eine Lebenswissenschaft – weise, pragmatisch und überraschend modern. Yoga hilft uns, wieder bei uns selbst anzukommen – mitten im Trubel des Alltags.

Es schenkt uns eine Atempause, lässt uns mit mehr Ruhe und Klarheit auf den Moment blicken und gibt uns Kraft für das, was vor uns liegt. Selbst dann, wenn alles zu viel wird oder sich festgefahren anfühlt.

Zweifel und Vertrauen, Glück und Leid, Zufriedenheit und Verlangen – wir alle durchleben das volle Spektrum menschlicher Gefühle. Was sich davon tiefer in uns verankert, ist oft das Ergebnis unserer Prägungen, unserer Biografie, unserer Kindheit. Und irgendwann kommt vielleicht der Moment, in dem wir uns fragen, wie wir hierhergekommen sind – zwischen Kindern, Küche, Karriere, Krisen und Alltagschaos? Genau hier bietet Yoga eine Sprache, die wieder Verbindung zu dir selbst schafft. Sie ist ein Weg über den Körper hin zur innerem Wachstum. Ayurveda, die große Schwester, vertieft diesen Blick und nimmt uns dabei sanft, aber bestimmt in unsere Selbstverantwortung.

Beide Weisheiten sind so spannend, dass ich daraus meinen Beruf gemacht habe. Heute bin ich Yoga- und Ayurveda-Coach, gebe Thai-Yoga- und Energie-Massagen, unterrichte im In- und Ausland und betrete mit diesem Buch die Bühne der Autor:innen. Immer wieder treffe ich auf Menschen – Frauen wie Männer –, die für sich etwas verändern wollen. Für die ein »Weiter so« keine Option ist. Die sich selbst wieder fühlen wollen; jenseits von Stress, Erschöpfung und innerem Druck. Die neue Kraft suchen und Energie tanken wollen.

Ein Weg dorthin führt über mehr Selbstwahrnehmung. Deshalb möchte ich dir einen verständlichen Einblick in Yoga und Ayurveda geben. Wo beide Wissenschaften ihre philosophische Tiefe zeigen und gleichzeitig ganz praktische Impulse geben: für mehr Leichtigkeit und Stabilität in deinem Alltag. Impulse, die den Stress im Außen vielleicht nicht verschwinden lassen, dir aber helfen, anders mit ihm umzugehen. Du bekommst kein starres System, sondern viel Raum, für neue Sichtweisen; für kleine machbare Schritte. Für mehr Leben, das dir entspricht. Der Weg führt über eine bewusste Energielenkung. Im Yoga heißt es: Unsere Energie folgt unserer Aufmerksamkeit. Wo bist du mit deiner Aufmerksamkeit? Im Außen? Bei dir? Im Moment?

Das Buch umfasst vier Kapitel:

Im ersten Kapitel widme ich mich ausschließlich Yoga. Am Anfang bekommst du einen Einblick in die Philosophie des Yoga, dann geht es in die Praxis: Körperhaltungen, Atemtechniken und Meditation – Techniken, die stabilisieren, energetisieren und dich leichter fühlen lassen.

Im zweiten Kapitel dreht sich alles um Ayurveda. Im Fokus stehen gesunde Ernährung, Bewegung und Schlaf ebenso wie Tagesroutinen und der individuelle Weg zur Gesundheit. Du lernst deine Konstitution besser kennen und erfährst, wie kleine Veränderungen manchmal schon Großes bewirken.

Im dritten Kapitel führe ich die beiden Wissenschaften zusammen. Ich zeige dir, wie harmonisch sich Yoga und Ayurveda ergänzen und gemeinsam ihre volle Stärke entwickeln. Ayuryoga ist längst ein feststehender Begriff und in der Yogatherapie ein wichtiges Standbein.

Im vierten Kapitel zeige ich dir, was darüber hinaus noch möglich ist, wenn du unterwegs bist oder wieder einmal wenig Zeit hast. Mudras, Mantras und Aromen passen in jeden Koffer.

Im letzten Kapitel geht es um die Umsetzung. Du bekommst nicht noch eine To-do-Liste, sondern ein Angebot, bezogen auf deine speziellen Bedürfnisse, basierend auf dem Wissen deiner individuellen Grundkonstitution und möglicher Dysbalancen. Finde heraus, was dir guttut. Und lass weg, was dich stresst.

Was auch immer du mitnimmst:

Lass es leicht sein. Lass es deins sein.

Namasté

Kerstin

Wie du das Buch lesen kannst

Ich weiß aus eigener Erfahrung: Manchmal will ich einfach loslegen – eine Übung machen, zur Ruhe kommen, Anspannung loslassen. Und manchmal brauche ich erst ein paar gute Gedanken, bevor mein Körper bereit ist, Altes gehen zu lassen. Deshalb habe ich dieses Buch bewusst so gestaltet, dass du nicht chronologisch lesen musst. Spring zwischen den Kapiteln, blättre vor, vertiefe dich – und lass dich ein, auf die Gedanken, die Überlegungen, die Übungen.

Dich interessiert vor allem Ayurveda? Dann starte direkt mit dem zweiten Kapitel. Du möchtest sofort ins Tun kommen? Klick auf den QR-Code. In einem Ordner liegen alle Übungen für dich abspielbereit: Asana, Pranayama, Meditation. Oder du startest mit dem Dosha-Test, ebenfalls Teil des QR-Codes.

Betrachte das Buch als freundschaftliche Unterstützung für mehr Me-Time, Einsichten, Wachstum und Klarheit im Leben. Für dich und andere.

Dein QR-Code, die Abkürzung in deine Umsetzung:

Klick dich einfach mal rein.
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»Glücklich sein ist dein Geburtsrecht.«

Yogi Bhajan




1. KAPITEL YOGA - Die Reise beginnt




EINFÜHRUNG: Tritt in dein Licht

Glaubst du an ein höheres Selbst? An etwas, das größer ist als dein Ego, dein Denken, dein Alltag? Die Yogaphilosophie baut genau darauf auf: der Überzeugung, dass tief in uns ein unveränderlicher, reiner Wesenskern existiert – bewusst, verbunden und frei.

Der Begriff YOGA stammt aus dem Sanskrit-Wort »yuj«, was so viel bedeutet wie verbinden, vereinigen oder anschirren. Gemeint ist die Verbindung von Körper, Geist und Seele. Yoga ist ein ganzheitlicher Übungsweg, der über ethische Grundprinzipien, Techniken wie Asanas (Körperhaltungen), Pranayama (Atemkontrolle) und Meditation Körper, Geist und Seele in Einklang bringt. Als Lebensphilosophie vermittelt Yoga universelle Prinzipien für ein friedliches und zufriedenes Miteinander. Ziel ist ein innerer Zustand voller Klarheit, Freiheit und Verbundenheit mit unserem Wesenskern – dem göttlichen Funken. In der Yoga-Philosophie wird dieser innere Wesenskern »Atman« genannt, das wahre Selbst, das jenseits von Gedanken, Emotionen und äußeren Rollen existiert. Im Laufe unseres Lebens entfernen wir uns von diesem Kern. Yoga zeichnet einen Weg auf, wie wir uns wieder mehr mit uns selbst verbinden. In der Überzeugung, dass wir inneren Frieden, Glück und Leichtigkeit aus uns selbst heraus leben können. Und damit auch die Welt zu einem besseren Ort machen. So kommen wir aus dem Gefühl der Unzufriedenheit und des Unbehagens zurück zu mehr Zufriedenheit, Behagen und schließlich mehr Glücksempfinden – aus der Dunkelheit niedrig schwingender Gefühle wie Angst, Ärger, Wut hin zum Licht höher schwingender Gefühle wie Freude, Zufriedenheit, Einheit.
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Den Weg gehen zu können, setzt ein neues Bewusstsein voraus. Um das deutlich zu machen, wird in der indischen Philosophie häufig das Symbol der Kutsche benutzt:


	Die Kutsche steht für den Körper (Sharira).

	Die Pferde symbolisieren die Sinne (Indriyas).

	Die Zügel stehen für den Geist (Manas).

	Der Kutscher ist der Intellekt (Buddhi), der mit Einsicht und Unterscheidungsvermögen handelt und die Zügel lenkt.

	Der Fahrgast ist die Seele (Atman), unser wahres, unsterbliches Selbst.


Dieses Bild zeigt, dass nur wenn der Kutscher die Zügel in der Hand behält, die Pferde nicht mit uns durchgehen. Unser Körper ist der Tempel unserer Seele, heißt es im Yoga. Hast du dich schon mal gefragt, wie du mit deinem Tempel umgehst? Liebevoll, vorausschauend, freundlich? Wie oft gehen die Pferde mit uns durch, weil wir die Kontrolle verlieren. Wie oft lassen wir uns ablenken, täuschen, in die Irre führen – vor allem auch durch unser eigenes Gedankenkarussell, unseren »Monkey Mind« wie es im Yoga so schön heißt. Tausende Gedanken, die wie Äffchen in unserem Gehirn herumtoben, und die uns unbewusst beherrschen.

Aus der heutigen Hirnforschung wissen wir, dass wir Menschen etwa 60.000 bis 70.000 Gedanken am Tag haben – doch nur etwa fünf Prozent davon sind uns bewusst. 95 Prozent der Gedanken sind unbewusst. Und nicht nur das: 85 Prozent der Gedanken wiederholen sich täglich und sind eher negativ belastet. Ohne, dass es uns bewusst wäre, übernehmen unsere Gedanken die Kontrolle über unser Leben. Routinen, Verhaltensmuster, Gewohnheiten schleichen sich ein, die wir irgendwann kaum noch hinterfragen, obwohl uns manche davon sicher nicht oder nicht mehr guttun. Viele von uns leben in einem stressigen Rhythmus aus Familie, Partnerschaft, Arbeit und To-dos. Ein- bis zweimal im Jahr brechen wir dann kurz aus, fahren in den Urlaub – um danach doch wieder in die alten Muster zurückzufallen.

Veränderung braucht Klarheit

Doch wie soll sich etwas ändern, wenn du es nicht bewusst änderst? Vielleicht kommt dir so ein Tagesablauf bekannt vor: Du wachst morgens auf, und deine Gedanken kreisen bereits: voller Terminkalender, eine lange To-do-Liste, ungelesene Mails, der Einkauf, die Kinder ... Noch im Bett greifst du zum Smartphone, checkst Nachrichten, scrollst durch Social Media. Und dann rennst du los, verschiebst den Kaffee auf später, hetzt zur Bahn, ärgerst dich über Kolleg:innen, isst dein Mittagessen im Stehen, weil die Zeit knapp ist, haust dich abends vor den Fernseher, weil dein Akku leer ist – und bist doch zu erschöpft, um in einen erholsamen Schlaf zu fallen.

Wir lassen uns ablenken, fühlen uns überfordert, nicht verstanden, verrennen uns und stecken viel zu häufig fest. Veränderung braucht das Zusammenspiel von Herz und Verstand. Doch wer hört auf sein Herz, wenn der Verstand ihm alte Geschichten erzählt. Um unser Leben bewusst lenken können, braucht es einen ehrlichen Blick auf uns und unsere Innenwelt:

»Jeder und jede von uns ist aufgefordert,

aufmerksam auf die Richtung unserer

Schritte zu achten, damit wir genau wissen,

wie und wohin wir gehen.«

T. K. V. Desikachar

Was erzählen uns unsere Gedanken – Tag für Tag? Und wie oft sind es alte Geschichten, die uns im Griff haben, uns manipulieren, zurückwerfen, überfordern, warnen, schützen wollen? Und wie dienlich sind uns diese Gedanken? Was wollen wir und was willst du wirklich? Der Schritt
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