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Vorwort

„Restorative“ bedeutet „erholsam“ und „stärkend“. Restorative Yoga ist für mich 

eine der großartigsten Entdeckungen, die ich in meinem jetzt fast 25-jährigen  

Leben mit Yoga gemacht habe. Mehr als jede andere Form von Yoga wirkt diese  

ungewöhnlich langsame Art des Übens beruhigend und krätigend. Sie ist für 

mich der ideale Ausgleich zu einem arbeitsreichen, anstrengenden Alltag. 

Als ich 1995 in London zum ersten Mal Yoga übte, suchte ich vor allem Abwechs-

lung vom stundenlangen Sitzen im Büro und Hilfe gegen meine Rückenschmer-

zen. Ich wünschte mir eine Technik, die abwechslungsreicher und origineller sein 

sollte, als Gewichte zu stemmen oder beim Aerobic immer dieselben Bewegungen 

zu machen. 

Nach meiner ersten Übungsstunde war ich einerseits körperlich erschöpt und 

hate Bewegungen gesehen, die ich nur aus der Artistik kannte. Andererseits fühl-

te ich mich geistig erstaunlich aufgeräumt und klar. Natürlich wollte ich mehr 

über diese Kunst lernen und begann, diverse Yogastile und Lehrer auszuprobie-

ren. Manche Bewegungen fühlten sich gut an für meinen Rücken, andere ließen 

die Beschwerden stärker werden. Ich beschloss, einfach mehr zu üben, und fuhr 

eine Zeit lang regelmäßig morgens um 6.30 Uhr für anderthalb Stunden zum Ash-

tanga Vinyasa Yoga. Anschließend verbrachte ich den ganzen Tag im Büro und 

ging abends mit meinen Freunden aus. Meine Rückenschmerzen besserten sich 

nie dauerhat, waren aber mit Yoga und Antirheumatika gut auszuhalten. Ich hat-

te viel Krat und jede Menge Spaß. 

Als ich 2005 mit meiner ersten Tochter schwanger war, musste ich die Medikamen-

te absetzen und auf santeres Yoga umsteigen. Erstaunlicherweise besserten sich 

meine Rückenschmerzen. Im Gegensatz zu vielen anderen Schwangeren hate ich 

nicht mehr, sondern weniger Beschwerden als in der Zeit ohne Bauch.  Auch nach 

der Schwangerschat sind sie nicht zurückgekommen. Ich habe seither nie wieder 

Schmerzmitel für meinen Rücken genommen. 
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Ich vermute, dass mehrere Veränderungen in der Schwangerschat für diese Ent-

wicklung gesorgt haben. Bei Schwangeren werden die Sehnen und Bänder des Be-

wegungsapparates weicher. Weil sich dadurch die Haltung verändert, bekommen 

viele Frauen in dieser Zeit Rückenschmerzen. Bei mir dagegen hat sich durch die 

Lockerung ofenbar die ganze Körperregion endlich einmal entspannt. Außerdem 

begann ich während dieser Zeit, weniger körperlich fordernd zu üben als vorher. 

Nach der Geburt meiner Tochter machte ich eine erste Ausbildung zur Yogaleh-

rerin und begann zu unterrichten. Stat stundenlang am Schreibtisch zu sitzen, 

verbrachte ich meine Arbeitszeit plötzlich in Bewegung. Das freute nicht nur 

meinen Rücken. Der regelmäßige Wechsel zwischen Aktivität und Ruhe tat mir 

einfach gut. 

Seitdem sind über zehn Jahre vergangen, in denen ich weitere Yogaausbildungen 

mit anderen Schwerpunkten absolviert und meine Art zu üben immer wieder 

nach meinen Bedürfnissen geändert habe. Das ist das Geniale am Yoga: Das An-

passen der Praxis an den einzelnen Menschen ist ein selbstverständliches Grund-

prinzip. Im Yoga können wir unsere Individualität erkennen und feiern. Wenn wir 

Hilfsmitel benutzen, heißt das nicht, dass wir etwas nicht können, sondern dass 

wir uns selbst kennen. 

Dieser individuelle Ansatz verlangt Selbsterkenntnis, ein bisschen Wissen über 

Anatomie, und Mut. Wir alle kennen aus der Schule das Prinzip des Lernens 

durch Nachahmen. Es fällt uns deshalb leichter, das von einem Yogalehrer vor-

gegebene Programm auszuführen, als innezuhalten und uns zu fragen: Bringt 

mir das gerade etwas? Ist das gut für meinen Rücken, für meine Knie? Macht 

mich das ruhiger oder nervöser? Aber nur, wenn wir uns solche Fragen stellen 

und auf die Antworten hören, können wir Ruhe und Klarheit inden. Oder, wie 

es beim Yoga heißt, die Einheit von Körper und Geist. Wer auf diese Weise in sich 

ruht, kann seinen Platz in der Welt einnehmen. Er oder sie kann in Kontakt mit 

anderen treten, ohne die eigene Position zu verlieren. Und das Schönste: Weil 

wir unserer selbst sicherer sind, können wir anderen mit mehr Einfühlungsver-

mögen und Großzügigkeit begegnen.
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Restorative Yoga ist unglaublich hilfreich auf diesem Weg, weil es viel radikaler 

als alle anderen Arten von Yoga jede Art von Fremdlenkung und Ablenkung aus-

schaltet. Ich begebe mich in die Haltung hinein und schließe die Augen. Niemand 

macht etwas vor. Niemand kann etwas falsch machen. Individueller geht es kaum. 

Gleichzeitig zeugt es von großer Toleranz: Jeder macht es auf seine oder ihre Wei-

se richtig. 

Im Restorative Yoga kann jeder mithilfe von Kissen, Decken und anderen Stüt-

zen in Körperhaltungen kommen, die sich unglaublich bequem anfühlen. Wirk-

lich jeder. Dabei entsteht ein Wohlbeinden, das unser Nervensystem nachhaltig 

beruhigt und die negativen Folgen von Stress bekämpt. Wir erleben am eigenen 

Körper, wie es sich anfühlt, einfach da zu sein. Ohne Aufgaben, ohne Arbeit, ohne 

den Zwang zur Rechtfertigung. 

Und das haben wir alle verdient. „Restorative“ bedeutet nämlich auch „wiederher-

stellend“. In diesen Yogahaltungen stellen wir einen Urzustand von Wohlbeinden 

wieder her. Wir schafen die bestmöglichen Bedingungen für Entspannung und 

kommen zu uns selbst nach Hause. Klingt banal? Ist aber dennoch für die wenigs-

ten von uns selbstverständlich. Ich erlebe ot, wie sich eine Teilnehmerin plötz-

lich mit einem befreiten Seufzer entspannt, nachdem ich ihr ein Kissen unter den 

Kopf oder die Hand geschoben habe. Wenn es so simpel ist, warum machen wir 

es nicht? Wir können alle liebevolle Unterstützung gebrauchen. Genau das will 

dieses Buch sein.

Mit diesem Buch lade ich Sie ein, weniger zu tun, als Sie tun könnten. Nehmen Sie 

sich die Zeit dafür. Das ist nicht ganz leicht. Aber Sie sind es wert. Erleben Sie, wie 

sich Ihre Kratreserven und Ihr Selbstbewusstsein dadurch neu auladen. Die Er-

gebnisse werden Ihnen gefallen. Garantiert.
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1

Aktive Entspannung ist lebenswichtig
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To do nothing at all is the most diicult thing in the world, the most diicult and 

the most intellectual. (The Critic As Artist, Oscar Wilde)

Nichtstun ist die allerschwierigste Beschätigung und zugleich diejenige, 

die am meisten Geist voraussetzt.  (Der Kritiker als Künstler, Oscar Wilde)

Yoga: Zeitgemäß, aber mit Tradition

Was wünschen Sie sich vom Yoga? Meist sind es ganz alltägliche, praktische Gründe, 

die uns auf die Mate bringen. Der Arzt empiehlt es, weil es gegen Rückenschmer-

zen helfen soll. Schließlich sitzen wir stundenlang am Schreibtisch und möchten 

uns einmal wieder so richtig recken und strecken. Oder wir sind gestresst und 

suchen eine Methode zur Entspannung. Viele Frauen, die meine Stunden besu-

chen, bekamen von ihrer Hebamme oder Gynäkologin yogische Atemübungen 

als Geburtsvorbereitung empfohlen. Wer es aus den genannten Gründen mit 

Yoga versucht, wird sicher nicht entäuscht. Doch Yoga kann noch viel mehr,  

als Geschmeidigkeit und Entspannung zu schenken.

Yoga ist eine jahrtausendealte Lebensphilosophie aus Indien. Und inzwischen 

haben sich unter dem breiten Dach dieses Namens zahlreiche ganz unterschied-

liche Denkrichtungen versammelt. Gemeinsam ist ihnen nur eines: Sie alle wollen 

einen Weg zur Befreiung von inneren Zwängen weisen. Das Wort „Yoga“ stammt 

aus dem Sanskrit, und seine Wurzel „yuj“ bedeutet „anschirren“ oder auch „vereini-

gen“. Im Yoga sollen Körper und Geist vereinigt werden, auf dass wir uns in uns 

selbst wohlfühlen. In einem der großen Yogaklassiker, den über 2000 Jahre alten 

Yogasutras des Gelehrten Patanjali, heißt es: „Yoga ist, wenn die Bewegungen des 

i In diesem Kapitel erfahren Sie, was das Radikale an Restorative Yoga ist und wie es uns hilft, 

unser volles menschliches Potenzial zu erreichen.
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Geistes zur Ruhe kommen.“ Schon damals wusste man: Das größte Hindernis auf 

dem Weg zum inneren Frieden ist die Unruhe unseres eigenen Geistes. Wenn wir 

ein glücklicheres Leben führen möchten, müssen wir nicht unsere Umgebung, 

sondern uns selbst verändern. Yoga zeigt uns einen Weg zur inneren Freiheit und 

gibt uns die nötigen Werkzeuge dafür an die Hand. 

Welche Werkzeuge das sind, hängt von der Art des Yoga ab, für die Sie sich ent-

scheiden. Manche Schulen stellen Meditation in den Mitelpunkt, andere legen 

mehr Wert auf Körperübungen. Gemeinsam ist fast allen Stilen, dass mit dem 

Atem gearbeitet wird. Schon die alten Yogis stellten fest, dass der Atem die Brü-

cke zwischen Körper und Geist ist. Den Atem zu beeinlussen ist der beste Weg, 
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unmitelbar auf den unruhigen Geist Einluss zu nehmen. Die betont sportlichen 

Körperübungen mancher Yogatraditionen haben sich viel später entwickelt als 

Atemtechniken und Meditationen. Einer der ersten Texte, in denen Übungen für 

den Körper beschrieben werden, ist die Hatha Yoga Pradipika aus dem 15. Jahr-

hundert. Einige dieser Asanas genannten Haltungen werden bis heute im Yoga- 

unterricht gelehrt. Die meisten Übungen der modernen Yogastile wurden allerdings 

erst im 20. Jahrhundert entwickelt. Mark Singleton hat in seiner Geschichte des 

modernen Yoga herausgearbeitet, dass viele der in Indien entwickelten Körper-

übungen aus der schwedischen Gymnastik entlehnt und durchaus ganz profan 

zur Körperertüchtigung gedacht waren. Erleuchtung oder Befreiung waren den 

Lehrern weniger wichtig als krätige Schüler, die sich mit vermeintlich original 

indischen Übungen für den Kampf gegen die britischen Kolonialherren stärken 

konnten. Besonders in den letzten Jahrzehnten haben auch viele westliche 

Lehrer die Lehren des Yoga – angepasst an europäische und amerikanische 

Schüler – weiterentwickelt.
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Wo liegt der Zusammenhang zwischen den Körperübungen und der Befreiung 

des Geistes? Die meisten von uns bekommen den Kopf nur frei, wenn sie zuerst 

etwas für den Körper tun. Da wir uns im Vergleich zu unseren Vorfahren wenig 

bewegen und ot ein unterentwickeltes Körpergefühl haben, ist es nur konsequent 

und sinnvoll, den Weg zum Geist über den Umweg des Körpers zu nehmen.  

Wir müssen beide Teile kennen, um sie in Einklang bringen zu können: Fühlen wir 

uns in unserem Körper wohl, gelingt es dem Geist viel eher, zur Ruhe zu kommen.  

Haben wir uns eine Weile aktiv bewegt und dadurch Spannung abgebaut, fällt es 

uns leichter, uns still zum Meditieren hinzusetzen. Es funktioniert auch umgekehrt: 

Stress und Sorgen können uns körperlich krank machen, und Stressabbau stärkt 

unsere körperliche Gesundheit. Körper und Geist kommunizieren miteinander – 

und indem wir mit dem einen arbeiten, beeinlussen wir den anderen.

Die Wissenschat kann heute durch Studien nachvollziehen, was die ersten Yogis vor 

mehreren Tausend Jahren durch Beobachtung festgestellt haben: Sobald wir  

unseren Atem verändern, wirkt das auf unseren Körper und unseren Geist.  
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Deshalb wird dem Atem beim Yoga besondere Aufmerksamkeit geschenkt. Mal in 

Bewegung, mal in Ruhe beobachten wir unseren individuellen Atem, der je nach 

Tagesform tief und ruhig, aber auch kurz und angestrengt sein kann. Wenn wir 

unseren Atem kennenlernen, lernen wir immer auch etwas über unser körperli-

ches und seelisches Wohlbeinden. Und wir können beides beeinlussen.

Beim Restorative Yoga machen wir das auf eine fürs moderne Yoga sehr unge-

wöhnliche Art. Denn diese Yogarichtung unterscheidet sich in einem wichtigen 

Punkt ganz grundsätzlich von allen anderen: Im Restorative Yoga bewegen wir 

uns fast gar nicht. Während der Körper in aktiven Yogastilen durch Bewegung 

Spannung abbaut, wird er im Restorative Yoga durch Polster komplet abgestützt 

und darf vollständig passiv sein. Das wirkt profund und nachhaltig auf Körper 

und Geist. 

Beim Restorative Yoga legen Sie den Schalter von „Senden“ auf „Empfangen“ um. 

Sie brauchen nämlich nichts zu tun. Es reicht, da zu sein und die Haltung wahrzu-

nehmen. Sie wird Ihnen geschenkt, ohne dass Sie sich dafür anstrengen müssen. 

Für viele Menschen ist das eine so unwahrscheinliche Vorstellung, dass ihnen 

diese passive Art des Übens schwerer fällt als die Verknotung in komplizierten 

Asanas. Aber wer sich der Ruhe hingibt, entdeckt darin ganz viel Ofenheit, Krat 

und Zeit – genau die Dinge, die viele von uns im Alltag vermissen. 

i Im nächsten Abschnit lesen Sie, was dabei in Ihrem Körper passiert und warum es so wichtig für 

die Gesundheit ist.

Warum von nichts eben doch mehr als nichts kommt

Woran denken Sie, wenn Sie „Von nichts kommt nichts!“ hören? An einen Lehrer? 

An Ihre Eltern? Wir sind alle ot ermahnt worden, mehr zu leisten. Leistung und 

hoher persönlicher Einsatz haben einen guten Ruf. Das Dolcefarniente dagegen,  

das süße Nichtstun, ist etwas Exotisches, das die meisten von uns sich bestenfalls 

im Urlaub leisten. 
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