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Einführung

In diesem Buch geht es um Yoga und um das Bild, das wir von 
unserem Körper haben. Genauer gesagt wird eine Reise durch 
die Themen Abhängigkeit, Selbstliebe und spirituelle Praxis 
beschrieben. Nachdem ich mich ein Jahr lang intensiv mit 
Anusara-Yoga beschäftigt hatte, schrieb ich einen Essay mit 
dem Titel Den Frieden finden durch Anusara Yoga. Darin 
fasste ich alles zusammen, was ich während meiner Praxis ge-
lernt hatte, und beschrieb die Reise, die mich bis hierhin ge-
bracht hatte. Anusara ist eine Variante des Hatha-Yoga, die 
den universellen Ausrichtungsprinzipien folgt. Im Mittel-
punkt steht die Öffnung des Herzens. Die Asanas finden 
 ihren Ausdruck von »innen nach außen«.
Ich schickte eine Kopie dieses Essays an John Friend, den Be-
gründer von Anusara-Yoga. Einige Wochen später las er ihn 
während eines Intensivworkshops vor. Ich war tief berührt, 
als ich meine Lebensgeschichte vor siebzig Teilnehmern hör-
te, anonym natürlich, und spürte wieder den Schmerz, der 
mich mein ganzes Leben begleitet hatte. Ich spürte den über-
großen Hass auf meinen Körper, den nagenden Zweifel an 
meinem Selbstwert, die meinen Körper zu einem Schlachtfeld 
gemacht hatten. Ich führte Krieg mit mir selbst, kämpfte ge-
gen Ängste und Minderwertigkeitskomplexe, um mir zu be-
weisen, dass auch ich liebenswert war. Dabei hatte ich mir 
alles abverlangt und war nun voller Mitgefühl für mich selbst, 
aber auch voller Hoffnung und Dankbarkeit für das Gelernte 
und für die neue Beziehung, die ich zu meinem Körper habe 
aufbauen können.
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Yoga als Friedensangebot

Ich bin sechs Jahre alt, und der beste Freund meines Bruders 

missbraucht mich sexuell. Ich bin neun Jahre alt, und als ich von 

einem Sportcamp zurückkomme, sind meine Muskeln so ver-

spannt, dass ich jeden Morgen ein heißes Bad nehmen muss, 

damit mein Körper wieder funktioniert. Ich bin zehn, und meine 

Hände sind vom ständigen Turnen am Stufenbarren aufgeris-

sen. Weil mir immer wieder gesagt wird, dass ich weiterüben 

muss, übe ich schließlich so lange, bis meine Hände bluten. Ich 

bin elf und habe eine Sehnenscheidenentzündung vom exzes-

siven Training. Ich bin sechzehn und habe mehrere Male am Tag 

Ess- und Brechattacken. Ich bin siebzehn, trinke bis zur Be-

wusstlosigkeit und nehme Drogen. Ich bin achtzehn und lebe 

mich sexuell aus. Ich bin zwanzig, leide unter Fressattacken und 

wiege 75 Kilo bei 154 cm Körpergröße. Ich bin sechsundzwan-

zig und nehme an Triathlonwettbewerben teil. Ich bin neun-

undzwanzig und trainiere eisern für eine Bodybuilding-Show 

und halte strenge Diät.

Als ich dreißig bin, höre ich John Friend sagen: »Jede Haltung ist 

eine Möglichkeit, dein Potenzial zu entfalten.« In mir beginnt 

eine Revolution.

Vielleicht mache ich sogar einen Quantensprung. Schon bevor 

ich an einem Workshop von John Friend teilnahm, hatte ich 

Yoga geübt, wusste einiges über die körperliche Ausrichtung, 

über Formen und Aussehen der Haltungen. Die Yogaphiloso-

phie war mir vertraut, und ich hatte schon eine ganze Menge 

Mantras gesungen. Mein Körper war muskulös und beweglich. 

Aber nach diesem fünftägigen Intensivworkshop mit John hatte 

ich begriffen, dass ich Yoga noch nie von innen nach außen 





11

geübt hatte. Ich hatte mich dem Yoga in der gleichen Weise 

genähert, wie ich mich allem anderen genähert hatte: mit Diszi-

plin, Minderwertigkeitskomplexen und ohne auf meine Schmer-

zen Rücksicht zu nehmen. Mir wurde schlagartig bewusst, 

welch schonungslosen Krieg ich gegen meinen Körper führte, 

und diese Erkenntnis brach mir fast das Herz. Wie in jedem ge-

waltsamen Konflikt gab es auch hier Opfer – man kann keinen 

so rücksichtslosen Krieg gegen seinen Körper führen, ohne dass 

auch der Geist, die Seele und die Gefühle verletzt werden.

Und deshalb weinte ich. Ich weinte die ganzen fünf Tage, die 

der Workshop dauerte. Ich weinte noch drei Tage danach. Und 

auch jetzt, ein Jahr später, wenn ich das niederschreibe, weine 

ich, allerdings aus einem anderen Grund. Jetzt weine ich aus 

Dankbarkeit. Ich weine, weil ich gelernt habe, anders zu prakti-

zieren. Heute übe ich mit der Intention, dass meine Yogamatte 

ein heiliger Ort ist. Ich übe mehr Haltungen, die meinen Körper 

schonen, und stemme keine Gewichte mehr, laufe keine langen 

Strecken und strapaziere meinen Körper nicht mit Fasten oder 

maßlosem Essen. Ich übe und sage mir dabei, was ich gut ma-

che. Ich übe und akzeptiere mein Yoga und mich selbst, so wie 

ich bin. Ich bin nachsichtiger geworden, nicht mehr so überkri-

tisch und suche weniger nach Fehlern. Ich übe, weicher zu wer-

den. Und ich lache mehr. Ich bete darum, dass mein Yoga ein 

Friedensangebot an meinen Körper sein darf. Jedes Mal, wenn 

ich die Grußhaltung Anjali Mudra einnehme (Handflächen in 

Herzhöhe zusammenlegen), kann ich meinem Körper Frieden 

schenken und wertschätzen, dass er ein heiliger Ort ist. Wenn 

etwas schmerzt, dann versuche ich, nach der Ursache zu su-

chen, anstatt den Schmerz zu ignorieren. Auf diese Weise kann 

ich meinen Körper und mich selbst achten. Ich schließe Frieden.
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Am wichtigsten war jedoch, dass die Scham von mir abfiel. 
Während John vorlas, nickten einige, anderen liefen Tränen 
über die Wangen. Meine Geschichte wurde mit Mitgefühl, 
Verständnis und Empathie aufgenommen. In dieser Runde 
fühlte ich mich verstanden, akzeptiert, wertgeschätzt und wie 
verwandelt. Jetzt konnte ich erkennen, dass auch diese so 
grundverschiedenen Menschen in diesem Raum auf die eine 
oder andere Weise im Krieg mit ihrem Körper und ihrem 
Selbst lagen. Ich wusste, dass ich nicht alleine war.
Nach der Rückkehr von diesem Workshop habe ich viele 
 Gespräche mit meinen Yogaschülern und Freunden über 
Themen wie Selbstakzeptanz, Körperbild, zwanghaftes Üben 
und Essstörungen geführt. Einige meiner Gesprächspartner 
erzählten mir von ihrem ganz persönlichen Krieg mit sich 
selbst, manche waren noch mittendrin, manche sahen schon 
Licht am Ende des Tunnels. Andere berichteten über Ab-
gründe ihres Verwandlungsprozesses, über gewonnene Ein-
sichten, Lösungen und Triumphe. Ich begriff, dass ich den-
jenigen, die sich wie ich mit der Problematik Körperbild, 
Selbstliebe und spirituelles Erwachen auseinandersetzten, 
 etwas geben konnte. Dabei kam mir die Idee, ein Buch zu 
schreiben, das offen und ehrlich die tagtäglichen Kämpfe vie-
ler Menschen mit ihrem Körper und ihrem Selbstwertgefühl 
benennt und wie Yoga dabei helfen kann, sich dieser Heraus-
forderung zu stellen und damit fertig zu werden.
Ich träumte von einem Buch, das all jene würdigt, die ver-
suchen, Frieden mit ihrem Körper und mit sich selbst zu 
schließen. Vielleicht könnte ein solches Buch dazu beitragen, 
unsere Vorstellung von Schönheit zu verändern, und außer-
dem aufzeigen, dass Hatha-Yoga unseren Blickwinkel er-
weitert und uns die Chance gibt, unsere Sicht der Dinge zu 
verändern.
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Ich habe das Buch geschrieben, weil ich es selbst lesen wollte. 
Dabei habe ich erfahren, dass man am besten das vermitteln 
kann, was man selbst am meisten braucht, um zu lernen. Wie 
auch immer – dieses Buch ist ein Friedensangebot, an mich 
selbst und vielleicht auch für andere, die bereit sind, Yoga 
mit Liebe und Hingabe zu praktizieren. Das Sanskritwort 
 abhyasa bedeutet »regelmäßiges und ständiges Bemühen über 
einen langen Zeitraum«. Sich auf diese Weisheit einzulassen, 
ist die eigentliche Botschaft dieses Buches. Mit dem eigenen 
Körper Frieden zu schließen ist ein fortwährender Prozess 
und kein einmaliges Ereignis. Es ist eine Reise, während deren 
wir uns mit den eigenen Ängsten konfrontieren müssen, um 
damit die Möglichkeit zu bekommen, einen Teil unserer wah-
ren Natur erfahren zu können.
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Kapitel 1

KRIEG UND FRIEDEN

Ich war sechs Jahre alt, als mich der beste Freund meines Bru-
ders sexuell missbrauchte. Während mehrerer Monate waren 
seine Schwester und ich Opfer sexueller Übergriffe seiner 
Clique. Wir mussten Pornofilme ansehen und bei Sexspiel-
chen mitmachen. Ich sagte nie nein und erzählte niemandem 
davon. Ich wusste genau, dass solche Dinge geheim bleiben 
mussten, und empfand eine verwirrende Mischung von kör-
perlichem Lustgefühl und Scham, typisch für kindliche Opfer 
sexuellen Missbrauchs.
Lange Zeit verschloss ich das Trauma in mir, sogar vor mir 
selbst gab ich es nicht zu, so dass diese schmerzlichen Erinne-
rungen bis in meine Jugendjahre verborgen blieben.
Ich war das jüngste Kind in einer vom Schlankheitswahn be-
sessenen Familie, in der Figur und Gewicht eine zentrale Rol-
le spielten. Ich war ein eher zierliches Mädchen. Meine ältere 
Schwester Anne-Marie dagegen war etwas pummelig. Als sie 
neun Jahre alt war, setzten unsere Eltern sie auf Diät. Das 
führte bei mir zu der Schlussfolgerung: dünn ist gut, dick ist 
schlecht. Und ich stellte mir vor, dass man mich mehr lieben 
würde, wenn ich dünner wäre.

Ich war eine gute Schülerin mit einem ausgeprägten logischen 
Denken, verfügte über einen großen Wortschatz und konnte 
mich gut ausdrücken. Da ich klein und zierlich war und über 
eine gute körperliche Koordination verfügte, war ich für das 
Turnen prädestiniert, aber ich tanzte auch, spielte Fußball 
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und Softball und nahm Geigen- und Klavierunterricht. Wäh-
rend eines Turnwettkampfs auf überregionaler Ebene lernte 
ich zum ersten Mal, die Grenzen meines Körpers zu über-
schreiten und meinen Schmerz zu ignorieren. Damals kam ich 
gerade in die Pubertät. Körperliche Perfektion wurde zum 
Zwang.
In der Rückschau kann ich mir nicht erklären, warum wir als 
junge Turnerinnen schon so unter Druck standen. Das Alter, 
in dem man sich noch für die Olympiariege qualifizieren 
konnte, war längst vorbei, und Turnen war nur eine außer-
schulische Aktivität, mehr nicht.
Die Folgen meines exzessiven Trainings waren diverse Ver-
letzungen durch Überanstrengung, aufgerissene Hände, un-
aufhörlich übersäuerte Muskeln, Verstauchungen, Prellungen 
und ständige Schmerzen. Einmal hatte ich mir sogar einen 
Schneidezahn ausgeschlagen. Ich stand in permanenter Kon-
kurrenz zu anderen Mädchen und buhlte um die Aufmerk-
samkeit des Trainers und um gute Noten von dem Kampf-
richter. Mir wurde bewusst, dass hübsch, schlank und beweg-
lich besser war als übergewichtig und plump. Ich lernte kess 
zu sein, ständig zu lächeln und immer gut gelaunt zu wirken, 
egal, wie es mir wirklich ging. Ich gewöhnte mich daran, im 
Zentrum des Interesses zu stehen. In meinem Inneren lauerte 
ein Kampfrichter, der jedes Mal, wenn ich einen Fehler mach-
te, einen Punkt abzog.

Als ich schließlich in der Pubertät war, verlor ich das Interes-
se am Turnen und strebte nach sozialer Anerkennung. Ich 
wurde Cheerleaderin und tat alles, um in der Schule beliebt 
zu sein. Und obwohl der äußere Rahmen jetzt ein anderer 
war, hatte ich die Wettkampfmentalität, den Hang zum Per-
fektionismus und das Streben nach Erfolg verinnerlicht. Ich 
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brauchte keine Motivation von außen mehr, die mich antrieb 
und verlangte, meine Schmerzen zu unterdrücken.
Nach einer Reihe von schmerzlichen Ereignissen, das Ende 
meiner ersten sexuellen Beziehung eingeschlossen, sah ich 
mich mit sechzehn mit einer existenziellen Krise konfron-
tiert. Ich war depressiv, ohne Hoffnung, fühlte mich unge-
liebt und hatte Angst vor dem Erwachsenwerden. Ich bekam 
ein Magengeschwür, musste eine spezielle Diät einhalten und 
verlor an Gewicht. Mein überschlanker Körper zog in der 
Schule die Blicke der Jungs auf sich. Meine Depression ver-
schärfte sich, und ich begann, mich nach dem Essen zu über-
geben. Schnell entwickelte ich ein ausgeprägtes Ess-Brech-
Verhalten. Meine Bulimie umfasste Fressanfälle, provoziertes 
Übergeben, zwanghaftes Sporttreiben und den Missbrauch 
von Abführmitteln, Diätpillen, Alkohol und Drogen. Außer-
dem habe ich während meiner gesamten Highschool-Zeit und 
im Jahr nach meinem Abschluss geklaut und hatte ständig 
wechselnde Sexualpartner. Meine Gedanken drehten sich nur 
noch ums Essen. Obwohl ich an meiner Bulimie zu zerbre-
chen drohte, war ich nicht fähig, mein Verhalten zu ändern. 
Das Gefühl, die Kontrolle über mich verloren zu haben, wur-
de übermächtig.

Auf der Schwelle zum Erwachsensein begann sich meine 
 Situation langsam zu verbessern. Mit achtzehn nahm ich an 
einem stationären Therapieprogramm für junge Erwachse-
ne teil, um Hilfe zur Bewältigung meiner Probleme mit 
 Depressionen und Bulimie zu suchen. Ich arbeitete intensiv 
daran, mein kaum vorhandenes Selbstwertgefühl in den Griff 
zu bekommen. Ich hörte auf, mich zu übergeben, und nahm 
keine Drogen mehr, hörte auf zu trinken und lebte sexuell 
enthaltsam. Ich begann erwachsen zu werden. Im Mittel-
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punkt der Therapie standen ein zwölfstufiges Entwöhnungs- 
und Heilungsprogramm und der Glaube an eine »höhere 
Macht«.
Nach der Therapie begann ich Aerobic zu unterrichten und 
Langstrecken zu laufen. Meine Fressanfälle brachte ich vor 
 allem durch körperliche Bewegung unter Kontrolle. Diese 
Zeit meines Lebens war von innerem Wachstum, Verände-
rung und gesteigertem Gesundheitsbewusstsein bestimmt. 
Trotzdem waren die geistige Auseinandersetzung mit Essen, 
Trinken und Kalorien sowie die kritische Haltung gegenüber 
meinem Körper ständige Begleiter. Ich aß oft mehr, als ich 
brauchte, um satt zu sein, Fressattacken inklusive. Ich nahm 
zwanzig Kilo zu.
In der Zeit zwischen zwanzig und fünfundzwanzig entspann-
te sich mein Verhältnis zum Essen. Es gab Zeiten, in denen ich 
ganz normal aß, dann wieder Zeiten, in denen ich mit dem 
Teufelskreis von Gewichtszunahme, zwanghaftem Sport und 
Gewichtsabnahme kämpfte. Mit zweiundzwanzig kam ich 
zum ersten Mal mit Yoga in Kontakt, was ich fünf Jahre lang 
mehr oder weniger intensiv übte. In dieser Zeit war meine 
Bulimie nur sehr schwach ausgeprägt.
Danach nahm ich an Mittelstrecken-Triathlons teil, und mit 
neunundzwanzig hatte mich die Fitnessindustrie wieder. Ich 
unterrichtete Aerobic- und Spinning-Kurse und bereitete 
mich auf eine Bodybuilding-Show vor. Dass ich Überanstren-
gungssymptome entwickelte, war kein Wunder. Ich war von 
meinem Körper besessen. Einmal mehr war mein Selbstwert-
gefühl von der Intensität des Trainings abhängig. Hin und 
wieder hatte ich immer noch Ess-Brech-Anfälle.

Zu dieser Zeit hatte mein Körper Idealmaße, das Traumbild 
der Fitnessindustrie. Ich hatte nur noch 11 % Körperfett, 



19

meine Muskeln waren optimal ausgebildet, meine Haut war 
von den vielen Stunden im Sonnenstudio makellos gebräunt. 
Wo auch immer ich hinkam, bekam ich Komplimente für 
mein Aussehen. Mein äußeres Erscheinungsbild war so per-
fekt wie nie. Und doch war ich ständig müde, hungrig, gereizt 
und unkonzentriert. Meine Muskeln schmerzten, meine Fuß-
sohlen waren entzündet, so dass ich nur mit Schmerzen lau-
fen konnte. Ich war voll und ganz auf meinen Körper fixiert 
und hatte panische Angst zuzunehmen. Es ging so weit, dass 
sogar mein Mann meinte, dass das Leben mit mir keinen Spaß 
mehr mache.

Damals machte ich einen Workshop bei einem erfahrenen 
Hatha-Yoga-Lehrer, der in der Iyengar-Tradition unterrich-
tete. Dieser Lehrer war sehr wichtig für mich. Als er eine 
 meiner Haltungen korrigierte, wurde ich urplötzlich von tie-
fer Trauer übermannt. Ich begann zu weinen, und der Lehrer 
fragte mich, ob ich physische Schmerzen hätte. Ich verneinte. 
Mir wurde klar, dass es keine logische Erklärung gab. Die auf-
gestauten Gefühle hatten ein Ventil gefunden. Ich verharrte in 
der korrigierten Position, ließ meinen Atem fließen und folg-
te weiter den Anweisungen. Bevor ich an diesem Abend den 
Workshop verließ, meinte mein Lehrer, ich solle keine Angst 
vor Veränderungen haben. Er sagte: »Stark sein oder der Wil-
le, hart zu arbeiten, waren noch nie eine Herausforderung für 
dich. In diesen Dingen bist du gut. Was du noch lernen musst, 
ist Hingabe.«


