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Ich schrieb das »Yoga ABC« von Herbst 2012 bis Winter 2013. Bei
F hatte ich bereits einen ersten Tiefpunkt, bei Q dachte ich, das
nimmt nie ein Ende, bei W habe ich gedacht, ohne die Kolumne
nicht mehr leben zu konnen und bei Z bedauert, dass wir in
Deutschland kein Alphabet mit 74 Symbolen haben wie die Khmer.
Es war nicht das erste Mal, dass ich tiber Yoga schrieb. 2009 habe

ich ein ganzes Buch mit dem Titel »Alle sind erleuchtet« darii-



ber geschrieben, und warum ich mein Leben flir Yoga total
umgekrempelt habe. Ich werde bis heute von Zeitschriften
angerufen, die eine fundierte, leidenschaftliche Geschichte iiber
Yoga haben wollen, gerne mit einem »Augenzwinkern« geschrie-
ben. Wegen dieses Augenzwinkerns, das sich die Redaktionen
wiinschen, um nicht in die Nihe von Sekten oder esoterischen
Swinger-Clubs (wer weil3 schon, was in diesen Ashrams wirk-
lich lduft ...) zu geraten, bin ich gut im Geschift. Auch wenn
ich das Augenzwinkern und die damit einhergehende Ironie
natiirlich beherrsche und tatsichlich tiber viele Phinomene in
der Yoga-Welt nur den Kopf schiitteln kann, langweilt mich
diese Einstellung, wenn ich ganz ehrlich bin. Denn es sind nur
Phinomene. Die tatsichlichen Erfahrungen, die Menschen im

Yoga machen, sind nichts, wortiber ich mich erheben wiirde.

Ich finde es immer noch verriickt, welchen ungeheuren Stellen-
wert Yoga in den letzten zehn Jahren bei uns in der sogenannten
Ersten Welt bekommen hat, und frage mich oft, was diese Ent-
wicklung zu bedeuten hat. Wie kann es sein, dass ausgerechnet
in den reichsten Landern der Welt die seelische und korperliche
Pein als so stark empfunden wird, dass nurYoga zu helfen scheint?
All diese weillen, diinnen Frauen, die ich in meinen Klassen

sehe, diese starken, tiichtigen, schonen Frauen miissen unabhin-



Vorwort

gig von der Kraft, die sie im Yoga finden, im tiefsten Inneren
spliren, dass thnen etwas fehlt, dass sie nicht geniigen, und dass sie
das, was thnen fehlt, auf der Matte finden — anders kann ich es
mir nicht erkliren. Manchmal frage ich mich auch, welche Kon-
sequenzen die innere Auseinandersetzung, die im Yoga stattfin-
det, diese Psycho-Waschmaschine, die da lauft, eigentlich fiir das
Leben jenseits der Matte hat. Die Wahrheit ist: in den meisten
Fillen keine. Aber dann eben wieder doch. Leute stellen sich
Fragen, werden nachdenklich oder sich zumindest bewusst dar-

uber, welche Gewohnheiten sie haben.

Und ich selbst? Ich bin der groBte Yoga-Junkie von allen. Ube
nach wie vor jeden Tag, bin unausstehlich, wenn ich nicht zum
Yoga komme, und doch dndert sich etwas. Ein Teil meiner Praxis
besteht jetzt darin, bei Yumig e.V. mitzuarbeiten, einem Verein,
der Yoga und Meditation ins Gefingnis bringt. Als Chefredak-
teurin von www.yogaeasy.de versuche ich, Programme fiir alte
Leute und Randgruppen jeder Art mit anzuschieben. Ich suche —
viel zu nachlissig, aber immer wieder - bei mir im Viertel nach
einem Raum flir ein Jugendsozialprojekt, bei dem es um Yoga
gehen soll. Ich mochte Yoga also denen zuginglich machen, die
noch nicht mal auf die Idee gekommen sind, dass es so etwas wie

inneren Frieden geben konnte.
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Dieses Buch ist keine Ubungsanleitung oder ein sanftmitiger Ratgeber. Es ist eine leichtfiiRige
und zugleich tiefsinnige Reflexion Giber Yoga als Lebensform. Denn Yoga verandert

die Wahrnehmung, wenn man sich taglich ein paar Minuten auf den Kopf stellt und die
Perspektive andert. Kristin Rilbesamen tut dies seit vielen Jahren jeden Tag. Hier erzahlt

sie von ihrem Leben mit Yoga, von A wie Atmen, tUiber G wie Guru oder O wie OM bis hin

zu Z wie Zehnerkarte. Dabei erklart sie, was Hatha-Yoga mit Shampoo gemeinsam hat und
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