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Einflhrung

MACH DEINE EIGENEN REGELN. BRICH DEINE EIGENEN REGELN. AUFSER

wenn es um Verkehrsampeln geht: Die solltest du beachten.

Wer hat die Regeln aufgestellt, die unser Leben bestimmen, und
warum befolgen wir sief Wenn du dich in die Position eines Befolgers
begibst, stellst du dich ans Ende einer langen Schlange. Du wartest auf
eine goldene Eintrittskarte, die zwangsliufig gefilscht sein muss.
Meistens stehst du am Ende mit leeren Hinden da und bist frustrierter

als zu dem Zeitpunkt, als du dich in die Schlange gestellt hast. Wir



melden uns fiir Diiten, Pline, Program-
me und Produkte an, die uns verspre-
chen, unseren Korper, unseren Geist
und unser ganzes Leben zum Besseren
zu verindern. In aller Regel landen die-
se Dinge jedoch als Staubfinger in ir-
gendeiner Ecke. Und wir geraten in
eine Endlosschleife auf der Suche nach
immer neuen Lésungen.

Natiirlich ist es wertvoll, herumzu-
experimentieren und sich inspirieren zu
lassen. Aber wenn die Regeln anderer
Leute uns immer weiter von uns selbst
wegfiihren, begeben wir uns auf ge-
fihrliches Terrain. Wir jagen AuBer-
lichkeiten nach und grapschen nach der
nichstbesten Sache, die nie hilt, was sie
verspricht. Und was noch schlimmer ist:
Wir fangen an, uns selbst als Versager zu
tithlen. Wir haben die Diit versaut. Wir
sind bei unserem groBen Plan nicht am
Ball geblieben. Wir hatten keinen Erfolg
mit diesem und jenem System. Aber hier
liegt ein wichtiges Geheimnis verborgen:
Mit Blick auf uns selbst haben wir gar
nichtversagt. Wir haben nur immer wie-
der bewiesen, dass die Regeln und die
FuBstapfen anderer Leute einfach zu an-
deren Leuten gehoren.

Ob Erwartungen, Druck und Urteile
von jemand anderem oder aus uns selbst

kommen: Wir fithlen uns oft schlecht
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deswegen und geben auf. Wir begin-
nen das Leben mit Elan, Inspiration
und groBen, offenen Vorstellungen dar-
iiber, was wir gerne tun und erleben
wiirden. Auf dem Weg dorthin stofen
wir jedoch immer wieder auf Dinge,
die uns von unseren Wiinschen und
Triumen abschirmen. Wir errichten
Mauern, bilden Blasen und erlassen Re-
geln, die uns davon abhalten, ein gesun-
des, gliickliches und strahlendes Leben
zu fihren.

Die Frustration, die Quiilerei und die
Schuldgetiihle, die entstehen, wenn wir
auf vorbestimmte Weise zu leben ver-
suchen, fiihren zu einem ungesunden
Leben. Wir verspannen uns. Wir be-
kommen Angst. Wir haben keinen Platz
mehr zum Atmen, Fiihlen, Denken und
Wir-selbst-Sein. Wir fiithlen uns in die
Enge getrieben. Ich habe herausgefun-
den — durch mein eigenes Leben und das
Leben Tausender Menschen, mit denen
ich als Griinderin von Strala Yoga zu-
sammengearbeitet habe —, dass der
Schliissel zu einem gesunden Leben dar-
in liegt, aus dieser Enge herauszutreten
und ein authentisches Geftihl von Raum
zu schaffen.

Wir fihlen uns alle groBartig, wenn
wir Raum fiir uns selbst haben. Raum

zum Atmen, Fiihlen, Denken und Da-



sein. Wenn uns dieser Raum fehlt, eig-
nen wir uns oft (unbewusst) destruktive
Gewohnheiten an, die vortibergehend
eine Illusion von Raum bieten. Wir kon-
nen unserem Platzbediirfnis nicht ent-
flichen, aber wir kénnen beeinflussen,
wie wir Platz fiir uns selbst schaffen
und bewahren, damit wir ein gesundes,
gliickliches Leben fithren kénnen. Dar-
um geht es in diesem Buch: Raum fiir
dich selbst zu finden.

Wenn du einmal dariiber nachdenkst,

wirst du feststellen, dass du ein Platz-

schaffer bist. Jeder tiefe Atemzug schafft
Raum in deinem Kérper und deinem
Geist. Je tiefer du ein- und ausatmest,
desto mehr Raum 6ffnet sich in dir.

Als ich klein war, bin ich immer in
den Wald gegangen. Dort habe ich mich
hingesetzt, die Augen zugemacht und
einfach nur geatmet. Ich liebte diese
Zeit mit mir selbst. Ich fiithlte mich
verbunden mit der Erde und meinem
Platz auf ihr. Diese Zeit mit mir allein
speiste meine Kreativitit und Inspira-

tion. Ich sah eine Vielfalt von Farben um
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mich herum. Es schien mir, als ob das
ganze Universum darin tanzte. Sie
leuchteten heller als Neonlichter, in al-
len Schattierungen und Schwingungen.
Es war, als ob das Universum eine Pri-
vatvorstellung fiir mich gab, sobald ich
beschloss, mich hinzusetzen und zu
atmen.

Wenn ich Platz fiir mich selbst schuf,
konnte ich die Schénheit der Natur
genieBen und inspirierende Botschaften
empfangen, die gleichzeitig aus meinem
tiefsten Inneren und allem um mich
herum zu kommen schienen. Je mehr
Platz ich hatte, desto mehr Raum gab es,
in dem meine Kreativitit und Intuition
gedeihen konnten. Und das gilt fiir uns

alle. Bei mehr Raum sinkt der Stress-

pegel und wir fiithlen uns toll. Je mehr
Platz du hast, desto besser fiihlst du dich
und desto stirker mochtest du dieses tol-
le Gefiihl behalten. Je mehr Platz du
hast, desto mehr wird dir bewusst, was
dein Korper und dein Geist brauchen,
damit du dich gut fiihlst. Die Ubungen
und Methoden in diesem Buch helfen
dabei, dein Gehirn neu zu verdrahten.
Dadurch wirst du intuitiv erkennen,
was gut und was schlecht fiir dich ist.
Nachdem du eine Weile so gelebt hast,
wiichst in dir der Wunsch, dich gut zu
behandeln, gesiinder zu essen und acht-
samer und liebevoller mit dir umzuge-
hen. Etwas GroBartiges nimmt in genau
diesem Moment seinen Anfang, direkt

in dir drin.

DIE RESE ZU DEINEM YOGA -
UND DEINEM LEBEN

Begeben wir uns also gemeinsam auf
eine Platz schaffende Reise. Wir verwer-
fen alle Regeln, die andere Leute fest-
gelegt haben. Du lernst, deine Intuition
zu nutzen, um Regeln aufzustellen, die
tir dich funktionieren. Und weil es hier
ganz allein um dich geht, liegt die Ver-

antwortung auch ganz bei dir. Ich bin
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nur deine Reiseleiterin. Ich sorge fir
deine Sicherheit, gebe dir Liebe und Un-
terstiitzung und richte dich wieder auf;
wenn du es brauchst. Ich erzihle dir
meine personlichen Geschichten tiber
Aufs und Abs und wie man zur Ruhe
kommt. Ich erzihle dir Geschichten von

Freunden, die viel durchgemacht haben



und am Ende mit ihrer Intuition im
Einklang waren. Ich weiB, dass du da-
durch inspiriert wirst und groBe Lust
bekommst, deine eigene Reise nach in-
nen anzutreten und deine eigenen Re-
geln aufzustellen.

Bei der Arbeit, die dir bevorsteht,
geht es darum, mit dir selbst in Kontakt
zu treten. Du wirst sensibler dafiir, was
du im jeweiligen Moment brauchst, weil
du auf deine Intuition zuriickgreifen
kannst. Die Verbindung zu dir selbst
wird so stark werden, dass sie dich ge-
nau dahin fithrt, wo du hinwillst. Und
genau das macht dieses Programm so
anders. Es geht nicht darum, Kalorien
zu zihlen, andauernd Sport zu treiben
oder sich tiber alles Sorgen zu machen.
Es geht darum, sich selbst kennenzuler-
nen, damit der Kérper von innen heraus
stark und schén wird. Du schaffst Raum
in dir selbst und findest zu einem klaren,
ruhigen und konzentrierten Geist voller
Kreativitit. Noch dazu erlangst du die
Fihigkeit, das Leben zu genieflen, ohne
dich durch Stress und Anspannung her-
unterziehen zu lassen. Das Wichtigste
ist allerdings, dass du Zugang zu deiner
Energie, deiner Kraft und deinem Po-
tenzial findest. Ich weil3, dass ich hier
viel verspreche. Aber ich kann mir das

erlauben, weil ich bei vielen Leuten, die

diese Methoden anwenden, die Resul-
tate gesehen habe. Ich freue mich jetzt
schon fiir dich!

Das Programm ist einfach und effek-
tiv. Es konzentriert sich auf drei Berei-
che: die Yogamatte, das Meditationskis-
sen und die Kiiche. Ich zeige dir den
Nutzen von Yoga, Meditation und der
Zubereitung frischer Mahlzeiten. Dabei
betone ich immer wieder, wie wichtig es
ist, dir selbst und deinen eigenen Be-
diirfnissen treu zu bleiben. Ich bringe
dir bei, eigene Regeln aufzustellen und
dir eigene Ziele zu setzen. Und weil es
dein Weg mit deinen Regeln ist, kannst
du ihn so gestalten, wie es dir gefillt.
Aber keine Sorge: Ich liefere dir dazu
praktische Instrumente und Methoden.
Du findest in diesem Buch zahlreiche
Yogaiibungen, einige Meditationstech-
niken und jede Menge einfache, leckere
Rezepte.

Im hinteren Teil des Buchs findest
du zwei Pline mit einer Tag-fiir-Tag-
Anleitung, die du verwenden kannst,
wenn du willst. Der eine ist ein sieben-
tigiges Schnellstart-Programm und der
andere ein 30-tigiger Transformations-
plan. Ich verspreche dir, dass du dich
danach groBartig fithlen wirst: ruhig, in
Verbindung mit dir selbst und gliick-

lich. Aber wenn du diese beiden Pline
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