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EINFUHRUNG

Schlank. Entspannt. Sexy.
Ware es nicht toll, sich

dauerhaft so zu fuhlen?

Leider sieht die Realitat anders aus: Wir sind
zu gestresst und mide, um zu tun, was fUr die-
ses GrundgefUhl nétig ware: gesund essen,
Sport treiben, tief durchatmen. All das kommt in
unserer hektischen Welt viel zu kurz. Und genau
diese Hektik fuhrt dann dazu, dass wir immer
tiefer in den Teufelskreis aus Stress, Erschépfung,
Gewichtszunahme, Sorgen und Frust geraten.
Schlank, entspannt, sexy? Schén war’s.

Du kennst das? Dann atme jetzt erst einmal
tief durch. Denn hier kommt die gute Nachricht:
Es gibt tatsachlich etwas, das du tun kannst, um
eine schlanke, entspannte, sexy Ausstrahlung
zu bekommen, und es kostet dich lediglich eine
Viertelstunde taglich. Was ich dir hier vorstellen
mochte, ist eine vollkommen neue Art, die uralte
Kunst des Yoga fUr die eigenen Ziele einzusetzen.
Dass die Methode funktioniert, ist erwiesen.



In diesem Buch zeige ich dir, wie
du all die kleinen Alltagsnervereien
durch nur 15 tagliche Minuten
entscharfen kannst, indem du sie
mit dem richtigen Fokus betrach-
test: den schmerzenden RUcken,
die hAmmernden Kopfschmerzen,
den knurrenden Magen, sogar
die nérgelnde Chefin. Mit meiner
Methode setze ich die heilsame
Wirkung von Yoga absolut ziel-
gerichtet ein, um genau die Dinge
zu verandern, die wehtun, die
stressen, die traurig machen. Und
das kostet kaum mehr Zeit, als
man braucht, um sich die Haare
zu waschen und zu féhnen.

Natulrlich hat es einen Grund,
weshalb ich so fest an diese 15-Mi-
nuten-Yoga-Einheiten glaube:

Ich weif3 ndmlich genau, wie es
sich anflhlt, so gestresst, abge-
hetzt und erschdpft zu sein, dass
ein schlankes, entspanntes, sexy
Selbstgefuhl in unerreichbare
Ferne gerlckt scheint. Geandert
hat sich das erst durch Yoga. Und
das kam so:

Ich bin auf dem Land in Illinois
aufgewachsen. Weil es dort kaum
Kinder gab, mit denenich spielen
konnte, musste ich mich selbst
beschaftigen. Oft kletterte ich auf
einen Baum, wo ich einfach dasalf3,

nachdachte, atmete und versun-
ken die Natur um mich herum
betrachtete. Heute glaube ich,
dass ich damals die ersten Erfah-
rungen mit Meditation sammelte.
Mit Yoga kam ich allerdings erst
spéater in BerUhrung: als Teenager,
als ich mit intensivem Balletttrai-
ning anfing. Dazu gehorte einmal
in der Woche eine Ubungsstunde,
in der sich ein Yogalehrer gelas-
sen vor unsere Gruppe setzte

und uns ruhig durch verschie-
dene Haltungen (Asanas) und
Meditationen leitete, um unsere
auf Hochspannung getrimmten
Korper zu lockern. Obwohl ich
unglaublich gerne Ballett machte,
fuhlte ich mich beim Yoga deut-
lich lebendiger als bei den endlo-
sen Pliés an der Stange: genauso
geborgen und in mir ruhend wie
als Kind auf den Baumen. Ich
fuhlte mich zu Hause.

Die Geschichte ware naturlich
ein bisschen zu einfach, wenn ich
jetzt berichten kdnnte, dass ich mit
dem Yoga meine Berufung ent-
deckt hatte und fortan glticklich
gewesen ware. Leider fUhren die
Wege im wahren Leben selten so
schnurgerade ans Ziel, und oft ist
es schwer, eine einmal eingeschla-
gene Bahn wieder zu verlassen.
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Ich hatte mich frah far klassi-
sches Ballett entschieden. Schon
als kleines Madchen wollte ich
Ballerina werden, und meine an-
geborene Begabung verhalf mir
anfangs auch zum Erfolg - bis ich
feststellen musste, dass hinter den
Kulissen einer Ballettblhne ein
harter Konkurrenzkampf herrscht.
Als ich im Alter von zehn Jahren
mit dem professionellen Training
anfing, sah ich mich auf einmal
umgeben von Madchen, die be-
reits deutlich weiter ausgebildet
waren. Ich musste mich doppelt
anstrengen, um ihren Vorsprung
aufzuholen, und es fiel mir schwer,
mich nicht standig mit den ande-
ren zu vergleichen. Mein Selbst-
bewusstsein schwand dahin.

Im Laufe der Jahre verwandelte
ich mich von einem fréhlichen,
natUrlichen Kind in eine unsichere
junge Erwachsene, die verzweifelt
versuchte, anderen zu gefallen.
Hinzu kam, dass ich mit einer
GroBe von 1,75 Metern alle meine
Tanzpartner deutlich Gberragte.
Unter den zierlichen Madchen

im Ballett fUhlte ich mich wie ein
riesiges, plumpes Monster. Ich fing
an, meinen Korper zu hassen, und
meine Zweifel an meinem Talent
wuchsen immer weiter.

Immerhin fUr eins war meine
KorpergrofRe gut: Auf der BUhne
war ich nicht zu Ubersehen. Dort
fiel ich einem Fotografen aus
Chicago auf, der mit mir ein vom
Ballett inspiriertes Modeshooting
machte und die Bilder einem
Agenten zeigte. So kam es, dass
mich die Modelagentur Aria (heute
Ford) unter Vertrag nahm. Ich mo-
delte fUr Zeitschriften und trat in
Fernsehspots auf, und im Sommer
2000 hangte ich schlie3lich die
Ballettschuhe an den Nagel und
zog nach New York, um haupt-
beruflich als Model zu arbeiten.
Meinem Selbstbewusstsein nltzte
das allerdings wenig.

Versteh mich nicht falsch: Natdr-
lich ist es so etwas wie ein Sechser
im Lotto, mit einem Modelvertrag
in der Tasche in New York zu
wohnen, und diese Phase meines
Lebens war definitiv aufregend
und voller Glamour. Aber je weiter
das Yoga vor lauter Terminen und
Fotoshootings in den Hintergrund
rGckte, desto heftiger litt ich unter
meinem Mangel an Selbstwert-
gefuhl. Ich fUhlte mich verloren.
Da saf3 ich, mehr als 1000 Kilome-
ter von meiner Familie entfernt,
und versuchte in der Modebran-
che zu Uberleben, wo Karrieren



eher einer Achterbahn gleichen.
FUr meinen Job musste ich schlank,
entspannt und sexy sein - aber ich
fuhlte mich alles andere als das,
namlich fehl am Platze, unverstan-
den und innerlich leer.

Doch eines Tages, etliche Jahre
nach meinem Umzug nach New
York, kam mir so etwas wie die
Erleuchtung. Mein Terminplan
war so vollgestopft mit eng
getakteten, langen Shootings,
dassich vor Erschépfung am
liebsten in Tranen ausgebrochen
ware. Mir wurde klar, dass ich
so weder weitermachen konnte
noch wollte. Mein Beruf galb mir
nichts, und er besal3 fir mich
auch keinen wirklichen Wert.

Das, was ich in den Baumkronen
und meditierend auf meiner Yoga-
matte erfahren hatte, bedeutete
mir viel mehr. In diesem Moment
fragte ich mich zum ersten Mal,
ob Yoga nicht der Weg zurlck zu
mir selbst sein kdnnte.

Natdrlich anderte sich nicht
alles plotzlich Uber Nacht. Aber
nachdem ich Yoga wieder einen
wichtigen Platz in meinem Leben
eingeraumt hatte, fUhlte ich mich
bald wieder lebendig. Die Ubun-
gen erinnerten mich physisch
daran, wie gut sich mein Kérper

anflhlen konnte, und der medi-
tative Aspekt hatte ganz ahnliche
Effekte fUr meinen Kopf. Durch
Yoga gelang es mir, Kérper und
Geist in Einklang zu bringen. Ich
spUrte wieder genauso intuitiv
wie als Kind, was mir guttat. Diese
Fahigkeit war mir zwischendurch
verloren gegangen, aber sobald
ich wieder regelmaBig Yoga
machte, wusste ich, wie der Weg
ZU einem gesunden, zufriedenen
Leben aussah.

In den letzten zehn Jahren habe
ich versucht, die verlorene Zeit
wieder wettzumachen, indem ich
mich mit den Lehren von Per-
sOnlichkeiten wie Paramahansa
Yogananda, Krishna Das, Ram
Dass, Dharma Mittra und anderen
beschaftigt habe. Noch immer
lerne ich standig dazu, sowohl
durch die eigene Yoga- und Medi-
tationserfahrung als auch durch
die Weisheiten anderer Lehrer.
Hin und wieder arbeite ich noch
als Model, aber vor allem helfe
ich anderen: In meinem Studio
Strala in New York bringe ich
erfolgreichen, hart arbeitenden
Menschen bei, wie sie sich durch
Yoga schlank, entspannt und sexy
fuhlen kdnnen. Und genau das will
ich auch dir beibringen.
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D u hast mein Versprechen:

Yoga kann dein Leben verandern - wenn

du es zulasst. Vielleicht glaubtest du ja
bisher, Yoga ware nur etwas fur Super-
schlanke oder fur Erleuchtete, die standig
nach Indien pilgern. Oder du hast insgeheim
gedacht, die paar Dehn- und Atemubungen
zahlten jetzt nicht ernsthaft als Workout.
Aber inzwischen gibt es jede Menge
Untersuchungen, die beweisen: Yoga hat
tatsachlich eine Menge positive Wirkungen!
Es macht schlanker, starkt das Immun-
system, kann den Blutdruck senken, die
Stimmung heben und fur besseren Sex
sorgen. Und das ist noch langst nicht alles.

Wenn du sowieso schon regelméBig Yoga machst, dann kennst du ver-
mutlich das tolle Gefiihl, das sich oft nach einer Ubungsstunde einstellt; das
Yoga-High. Diesem Effekt ist die Wissenschaft auf den Grund gegangen
und hat festgestellt: Yoga wirkt direkt auf das Gehirn. Es erhdht néamlich den
Spiegel eines bestimmten Botenstoffes (GABA), der flr unser Wohlbefinden
mitverantwortlich ist. Forscher der Boston University School of Medicine und
des MclLean Hospital maBen in einer Studie den GABA-Spiegel von Proban-
den, bevor sie eine Halfte der Testpersonen eine Stunde Yoga machen und
die andere ein Buch lesen lieBen. Danach wurde wieder der GABA-Spiegel



bestimmt. Bei den Yogis hatte er sich
um durchschnittlich 27 Prozent erhéht,
wahrend bei den Leseratten kein Un-
terschied festzustellen war.

In einer anderen Studie (an der
University of California, Los Angeles)
wurde untersucht, wie sich die Stim-
mung von Testpersonen nach einer
Yogastunde verandert hatte. Auch hier
zeigte sich: Die schlechte Stimmung
hatte ab-, die gute zugenommen.

Die Probanden fUhlten sich weniger
muide und deutlich energiegeladener.
Genau das wirst du auch merken,

wenn du Yoga machst - und Yoga-
Ubungen sind immer und Uberall
moglich, auch ohne Matte. Wer schon
Erfahrung mit Yoga hat, braucht na-
turlich keine wissenschaftliche Besta-
tigung daflr, wie gut es tut. Aber die
Fakten sind schon interessant, oder?

Yoga macht
schlanker

Die meisten Leute glauben, Yoga
hatte keinen Einfluss auf das Korper-
gewicht. Das ist ein riesiger Irrtum!
Zum einen kommst du bei den
Ubungen ziemlich ins Schwitzen,
verbrennst Kalorien und bekommst
einen muskuldseren, geschmeidigeren
Kérper. Das gilt besonders dann, wenn
du eine der aktiveren Yogavarianten
wahlst: etwa Ashtanga, Vinyasa
oder Bikram (,,Hot Yoga®). In einer
Bikram-Yogastunde verbrennst du

innerhalb von 90 Minuten ungefahr
400 Kalorien - ahnlich viel wie bei
40 Minuten Joggen in gemaBigtem
Tempo, das aber den Korper deutlich
starker belastet.

Aber der Kalorienverbrauch ist noch
nicht mal der entscheidende Grund
fur die schlankmachende Wirkung
von Yoga. Der liegt woanders: Selbst
die sanfteren Yogavarianten wecken
namlich das Bewusstsein dafur, was
der eigene Kdérper braucht, um sich
gut zu fUhlen und gesund zu sein.

Okay - ich kann verstehen, wenn
du jetzt sagst: , Totaler Quatsch - mein
Korper sagt mir, dass er Pommmes
braucht!“ Aber glaub mir: Yoga veran-
dert das. Um namlich die Asanas, also
die Korperstellungen, einzunehmen
und zu halten, benétigt man jede
Menge Aufmerksamkeit und Konzen-
tration - versuch mal, in der Brett-Hal-
tung zu bleiben, wahrend du gleich-
zeitig an die Schuhe denkst, die du
neulich im Schaufenster gesehen hast!
Wer auf der Yogamatte Achtsamkeit
und Konzentration trainiert, der Uber-
tragt beides automatisch auf den Rest
des Lebens. Und das hilft eben dabei,
auch beim Thema ,Was essen und
wie viel?“ gestindere Entscheidungen
zu treffen. AuBerdem kannst du mit
deinem verbesserten Kérperbewusst-
sein besser einschatzen, wie hungrig
du wirklich bist. Und dann stellst du
moglicherweise fest, dass du das
Stlck Schokotorte gar nicht brauchst.

BEWUSST
ATMEN

Durch Yoga findest
du zuriick zu dir
selbst: Indem du
dich auf deinen Atem
konzentrierst statt
auf deine Gedanken,
verschaffst du deiner
Kreativitit und
Intuition Raum, sich
zu entfalten.

Probier’s doch gleich
mal aus: Schliefs

die Augen und folge
einen Moment lang
detnem Atem. Sieh,
wohin er dich fiihrt.
Die Konzentration
auf'den Atem bringt
deine intuitive Weis-
heit an die Oberfld-
che - und die hilft
dir dabei, das zu tun,
was dich gesund hdlt.



PROBIER’S
AUS!

Yoga hat etwas mit

Erfahrung zu tun.
Ich kann dir noch so
wortreich predigen,
dass es funktioniert -
ausprobieren musst
du es selber. Aller-
dings kann ich dir
versprechen, dass du
dich von Ubungsein-
heit zu Ubungsein-
heit weniger gestresst
und dafiir energiege-
ladener fiihlen wirst.
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Immer noch skeptisch? Okay, dann
kommt noch mal eine Studie (ver-
offentlicht im Journal of the Ameri-
can Dietetic Association): Forscher
konnten namlich einen eindeutigen
Zusammenhang zwischen Yoga und
Gewicht belegen. Sie fUhren das auf
die Fahigkeit zurlck, achtsam zu
essen. Beim Yogatraining, so schlossen
sie, lernt man, auch bei kérperlichem
Unbehagen gelassen zu bleiben. Und
wer das kann, ist auch in der Lage, an
Torte oder Pommes vorbeizugehen,
selbst wenn die noch so verfuhrerisch
wirken. Die Studie fand Ubrigens kei-
nen vergleichbaren Zusammenhang
zwischen achtsamem Essen und ande-
ren Sportarten.

Aus eigener Erfahrung kannich das
nur bestatigen. Als ich nach New York
709, ging ich anfangs regelmaBig ins
Fitnessstudio, wo ich abwechselnd
an Geraten trainierte und an Yoga-
stunden teilnahm. Irgendwann fiel mir
auf, dass ich mir nach einer Stunde
auf dem Crosstrainer haufig auf dem
Heimweg schnell etwas vom Imbiss
holte. Ich hatte Hunger, und ich wollte
essen - was, das war mir egal. Nach
dem Yoga sah das anders aus: Da
griff ich némlich am liebsten zu Obst,
oder ich kaufte im Bioladen ein, um
mir zu Hause einen Salat zu machen.
Ich fUhlte mich nach dem Training
gesund und irgendwie innerlich gerei-
nigt, und dieses Geflhl wollte ich so
lange wie méglich aufrechterhalten.

Das hat alles nichts mit Esoterik zu
tun, sondern ist ganz einfach: Hirnlose
Tatigkeiten fUhren zu hirnlosem (Ess-)
Verhalten. Die meisten Kardio-Work-
outs, vor allem das Geratetraining,
sind so eintdnig, dass die Gedanken
abschweifen. Keine Chance, da ein
positives Entscheidungsverhalten
zu trainieren! Yoga dagegen erfor-
dert Achtsamkeit, und das hilft dabei,
Entscheidungen zu treffen, die dem
eigenen Koérper guttun.

Und noch etwas spielt fUr die
Schlankheitswirkung von Yoga eine
riesige Rolle. Die Ubungen reduzie-
ren namlich erwiesenermafen genau
das, was Untersuchungen zufolge die
meisten Menschen dazu verleitet, zu
viel zu essen: Stress.

In Kapitel 4 wird es darum noch
einmal viel ausfuhrlicher gehen, aber
hier kann ich schon mal sagen, dass es
jede Menge handfeste Belege daflr
gibt, dass Yoga schlank macht, weil es
Stress reduziert. Und das bringt mich
zum nachsten Punkt...

Yoga macht
entspannter

Stress gehort zum Leben dazu,
und er lasst sich nicht komplett ab-
stellen, so gern wir das auch hatten.
Aber Yoga hilft, besser damit umzu-
gehen. 2009 wurden fUr eine Studie
(veroffentlicht in Health Education
and Behavior) BlUroangestellte in ein



sechswéchiges Yoga- und Meditations-
programm geschickt. Sie berichteten
danach, ihr Stresslevel hatte sich redu-
ziert und sie kdnnten besser schlafen.

Wenn du dich vor dem Schlafen-
gehen fUnf Minuten hinsetzt und die
Aufmerksamkeit auf deinen Atem
lenkst, schlafst du in der Regel hin-
terher deutlich besser, als wenn du
Serienwiederholungen guckst, bis
dir die Augen zufallen. Und wenn du
nach dem Aufwachen wiederum funf
Minuten Yoga machst, bevor du in
dein E-Mail-Postfach guckst und frih-
stlckst, kannst du dem Tag ruhig und
gelassen entgegensehen.

In einer bahnbrechenden Studie
untersuchten Wissenschaftler der
Ohio State University 2010, welche
Rolle Yoga bei der Behandlung von
Entzindungen spielen kann. Entzln-
dungen kdénnen auf diverse ernsthafte
Erkrankungen hinweisen, darunter
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Osteoporose, und sie wer-
den stark durch Stress beeinflusst.
Die Probanden wurden gemaf ihrer
Yogaerfahrung in Gruppen eingeteilt:
Yoganeulinge in die eine, Testperso-
nen, die seit mindestens zwei Jahren
Yoga machten, in die andere. Anhand
bestimmter Blutwerte wie dem Gehalt
an Interleukin-6 (IL-6), das mit chro-
nischem Stress in Zusammenhang
steht, wurde der Grad an entztndli-
chen Prozessen gemessen. Zu Beginn
der Studie lag der IL-6-Gehalt im Blut

der Yoganovizen 41 Prozent hoher
als der der erfahrenen Yogis. Wurden
die Testpersonen zusatzlichem Stress
ausgesetzt (indem sie beispielsweise
die FURe in Eiswasser tauchen oder
schwierige Matheaufgaben l6sen
mussten), so produzierte die Gruppe
der Yoganeulinge 25 Prozent mehr
IL-6 als die Vergleichsgruppe. Die
Wissenschaftler schlossen daraus,
dass Yoga Stress abbaut und zu einem
langeren, geslinderen Leben verhilft.
Wenn berufliche, familidre oder Be-
ziehungsprobleme die Stressursache
sind, dann kann Yoga dabei unterstit-
zen, die Situation mit klarerem Kopf
zu betrachten und den richtigen Weg
zur Lésung zu finden. Denn wer Yoga
macht, Ubt gleichzeitig, sich zu fokus-
sieren und die Aufmerksamkeit auch
auf Details zu lenken. Schlie3lich muss
man lernen, Arme, Beine, Wirbelsaule
und Hals exakt auszurichten, und wer
dabei den Fokus verliert und unauf-
merksam wird, fallt womaoglich um.
Das hat viel mit Achtsamkeit zu tun,
und um diese wichtige Fahigkeit wird
es noch an anderer Stelle gehen.

Yoga macht sexy

Wer sich im Spiegel anschaut und
ein schlankeres, entspannteres Ich
darin sieht, der fuhlt sich auch scho-
ner und geht selbstbewusster durchs
Leben. Aber wenn ich behaupte, dass
Yoga sexy macht, dann hat das nicht
nur mit Selbstvertrauen und einer gut
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durchbluteten, rosigen Haut zu tun
(auch wenn dieser Effekt nicht von der
Hand zu weisen ist - mehr dartber in
Kapitel 8).

Yoga tragt nicht nur dazu bei, dass
du dich verfuhrerischer fuhlst, son-
dern es verandert auch deinen Korper.
Du wirst dadurch Lust vollig anders
erleben, egal ob du auf Schlafzimmer-
akrobatik stehst oder auf ruhigere Lie-
besspiele. Yoga verbessert die Kraft,
die Beweglichkeit und das Durchhal-
tevermogen, und all das wirkt sich
auch im Bett positiv aus. Und wenn
du dann noch das grofBe Gllck hast,
einen Partner oder eine Partnerin zu
haben, der oder die ebenfalls Yogi ist,
dann stell dich schon mal darauf ein,
den Orgasmus-Jackpot zu knacken!
Kann es Uberhaupt einen besseren
Grund geben, zusammen zum Yoga
zu gehen? (Aber Achtung: Es konnte
sein, dass ihr danach regelmaBig das
Abendessen ausfallen lasst!)

Ich habe meinen Mann bei einem
Yoga-Retreat kennengelernt - ehrlich!
Wahrend des gesamten Wochen-
endes herrschte eine unglaublich
positive Yogaenergie. Krishna Das
(so etwas wie der Rockstar der Yoga-
welt) hielt Vortrage und sang, und
Dharma Mittra, ein Yogalehrer, denich
sehr bewundere, leitete die Ubungen
an. Ich mittendrin: in Sportkleidung,
ohne Make-up und in vollkommen
anderen Spharen. Irgendwann sah ich
Mike auf der anderen Seite des Raums,

einen ziemlich attraktiven Typen - nur
dass ich in diesem Moment alles an-
dere als einen Flirt im Kopf hatte.

Trotzdem entwickelte sich ein
heiBer Blickkontakt, und dann merkte
ich, dass wir noch etwas gemeinsam
hatten: die Vorliebe fur Schokolade
namlich. Weil ich wusste, dass es bei
dem Workshop kaum SURes geben
wlrde, hatte ich M&Ms mit hinein-
geschmuggelt - und dann beob-
achtete ich Mike dabei, wie er sich
verstohlen wahrend des Vortrags
Schokoladeneier in den Mund steckte.
Meine Schokovorrate wurden allmah-
lich knapp. Der Ankntpfungspunkt fir
das erste Gesprach war gefunden!

Wenn man nicht mehr standig auf
der Suche nach dem Traumpartner ist
und das Gedankenkarussell stoppt,
dann kann das BauchgefUhl zum Zuge
kommen. Und oft entwickeln sich die
Dinge dann zum Guten. Genau so
ist es auch mit der Liebe. Ich werde
schnell rot, wenn ich Uber Sex rede,
vor allem Uber mein eigenes Sexleben.
Aber so viel sei immerhin verraten:

Es ist ziemlich groBartig, einen Partner
zu finden, der viel Yoga macht!

Um die positive Wirkung von Yoga
auf das Liebesleben kennenzuler-
nen, musst du dich noch nicht einmal
fur Yoga-Retreats anmelden oder
hingebungsvoll Tantra praktizieren.
Denn schon bei den normalen Ubun-
gen trainiert man, sich zu fokussieren,
die Aufmerksamkeit nach innen zu



richten, sich bewusst zu bewegen und
tief zu atmen. Und dadurch entwi-
ckeln sich ein Selbstvertrauen und eine
Sinnlichkeit, die auch im Schlafzimmer
ihre Wirkung zeigen.

2009 wurde im Journal of Sexual
Medlicine eine Studie veroffentlicht,
derzufolge Frauen nach einem
zwolfwdchigen Yogaprogramm von
deutlichen Verbesserungen in inrem
Liebesleben berichteten. Verbes-
sert hatten sich sowohl Lust als auch
Erregung, Scheidenfeuchtigkeit und
der Grad der Befriedigung. Auch der
Orgasmus war intensiver geworden.

Yoga beeinflusst dabei die Orgas-
musqualitat gleich auf doppelte Weise:
Es trainiert einerseits den Becken-
boden und verhilft damit zu besserer
Kontrolle Gber die Geschlechtsorgane -
was man sich beim Sex zunutze
machen kann, um einen intensiveren
Hoéhepunkt zu erleben. AuBerdem
baut regelmaBiges Uben Verspan-
nungen ab, sodass der Kérper leichter
Lust empfindet.

Was dir dieses
Buch bringt

Egal, ob du schlanker werden, Stress
abbauen oder besseren Sex haben
mochtest: In diesem Buch findest du
passende Programme fUr alle diese
Ziele. Und die meisten kosten dich
lediglich eine Viertelstunde Zeit am
Tag - Ausreden gelten also nicht!

Yoga hat natUrlich noch viele andere
positive Effekte: es kann unter ande-
rem Kopfschmerzen verschwinden las-
sen, einen Kater lindern und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vorbeugen. Aber
auch wenn es dir gar nicht in erster
Linie um die Gesundheit geht, sondern
du einfach toll aussehen willst, findest
du die richtigen Ubungen im Buch.

Mit den Ubungsprogrammen, die
ich dir hier zeige, kannst du jederzeit
Koérper und Geist mit frischer Energie
versorgen. So startest du ganz neu
durch und erreichst deine Ziele. Yoga
hilft dir, deine Potenziale zu entfal-
ten - und das Yoga-High hangt auch
damit zusammen, dass dir nach einer
Ubungsstunde klar wird, was alles in
dir steckt. Du hast genug Power flr ein
gltckliches, erfllltes Leben - du musst
lediglich Gben und immer weiter Uben.

Ich habe diese Einheiten so zusam-
mengestellt, dass sie sich leicht in
den Alltag einbauen lassen. Trainiere
in deinem eigenen Tempo und nach
deinem eigenen Lebensrhythmus.
Selbst wenn es nur hier und da funf
Minuten oder eine Viertelstunde sind:
Sie machen sich bestimmt bemerkbar,
und zwar vom ersten tiefen Atemzug
an. Das sehe ich an meinen Klienten,
und deshalb stell ich in diesem Buch
sechs ganz reale Frauen vor, die meine
Methode perfekt verkdrpern. Yoga hat
ihr Leben verandert. Fur dich ist das
Gleiche moglich.

Bist du bereit?



Yoga-High!
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HER MIT DEM YOGA-HIGH!
du dich

N



Du willst deinen Stress gleich
an der Wurzel bekampfen, in
die Skinny-Jeans passen und
den Drang verspuren, dein
Spiegelbild in jeder Schau-
fensterscheibe anzulacheln?
Gut! Denn ich will dich dabei
unterstitzen. Aber bevor du
anfangst, dein Leben mithilfe
von Yoga umzukrempeln,

will ich dir ein paar yogische
Grundprinzipien vorstellen, die
deine Yogapraxis hundertmal
effektiver machen: Atem,
Meditation und Ausrichtung.
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Fahl dich gut und seh so aus

Das Geheimnis von Tara Stiles Yogastil? Ein klarer, kdrperbetonter Ansatz ohne spirituellen
Schnickschnack. Denn wie diverse Studien nachgewiesen haben, ist Yoga genau das Richtige
fur moderne berufstatige Menschen, die zwischen Job, Familie und Freizeit pendeln. Es bewirkt
nicht nur Wunder fiir den Kérper (wie eine gute Figur, eine stéarkere Immunabwehr oder einen
gesenkten Blutdruck), sondern verbessert auch deine tagliche Laune und das sexuelle Erleben!

In diesem Trainingsbuch hat Tara Stiles daher Uber 200 Yoga- und Atemibungen, Meditationen
sowie einzigartige Yogaprogramme zusammengestellt, alle ausfuhrlich erklart und bebildert.
Und sie garantiert: Mit nur 15 Minuten Yoga am Tag wirst du dir eine sexy Silhouette formen,
unerwiinschte Naschgeliiste kontrollieren, Stress aus deinem Leben verbannen, deine sexuelle
Zufriedenheit erhdhen, eine weiche und reine Haut bekommen, besser schlafen, mehr Energie
haben, gesund bleiben und vieles mehr!
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