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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie fangen gerade mit Yoga an? Oder Sie wollen vielleicht 

Ihre Haltungen verbessern und sicherstellen, dass Sie eine 

gute Ausrichtung haben?

In diesem Buch schlage ich Ihnen einige Yogasitzungen 

vor, mit denen Sie in Ihrem eigenen Tempo und nach Ihren 

eigenen Bedürfnissen vorankommen.

Die Idee dahinter ist es, Ihnen die einzelnen Yogahaltun-

gen zugänglich zu machen und Ihnen dabei zu helfen, sie 

ohne Verletzungsgefahr auszuüben. Sie finden deshalb 

Haltungsbeispiele zum Nachmachen und solche, die Ihnen 

zeigen, wie Sie es nicht machen sollten. Jede Yogastellung 

wird Ihnen erklärt.

Damit sind Sie für den zweiten Teil des Buches mit Yoga-

Sessions nach Ihren Bedürfnissen bestens vorbereitet.

Einleitung
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Ich heiße Tiphaine und bin seit einigen Jahren Yogalehrerin. 

Vor allem aber bin ich Schülerin. Ich habe hauptsächlich al-

leine geübt, bis ich das Glück hatte, von einer meiner Yoga-

lehrerinnen gefördert zu werden, die mich mehr als ein Jahr 

lang unter ihre Fittiche nahm. Sie nahm sich die Zeit, mir die 

wesentlichen Aspekte des Yoga beizubringen.

Danach erlangte ich die notwendigen Diplome, um in der 

ganzen Welt unterrichten zu dürfen. Yoga ist eine Leiden-

schaft, und wenn man begeistert ist, scheut man keine 

Mühe, seine Fachkenntnisse zu vertiefen. Nach und nach 

hatte ich Gelegenheit, mich mit einigen zusätzlichen Diplo-

men spezialisieren zu können.

Heute teile ich meine Leidenschaft für Yoga in Videokursen 

auf meiner Internetseite Yogi Lab.

5

YOGA_germ_ak4.indd   5YOGA_germ_ak4.indd   5 17.01.22   13:4017.01.22   13:40



Egal, ob Sie die Asanas im Studio oder zuhause üben – es 

ist ziemlich wahrscheinlich, dass Sie noch nicht alle Hal-

tungen, die es gibt, ausprobiert haben. Das dauert Jahre.

In diesem Buch habe ich die Haltungen zusammengefasst, 

die mir wesentlich erscheinen, also Schlüsselstellungen, die 

man häufig findet und mit denen man eigene Yogasitzun-

gen gestalten kann. Oh ja, eigene Yoga-Sessions zu gestal-

ten wird mit der Zeit möglich! Jedenfalls bekommen Sie 

von mir viele Schlüsselstellungen, um damit zu beginnen.

Damit Sie lernen, die verschiedenen Haltungen für ein op-

timales Training zu kombinieren, finden Sie im letzten Teil 

Vorschläge für verschiedene Yoga-Sessions.
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YOGA- 
HALTUNGEN  
BEGREIFEN

W enn man mit Yoga beginnt, muss 
man sich seiner Körperhaltung be-
wusst werden. Sie werden es Schritt 

für Schritt lernen. Man meint oft, es müsse alles 
von Anfang an perfekt sein. Aber Yoga heißt 
auch, Unvollkommenes zu akzeptieren. Wir 
geben jedes Mal unser Bestes. Der Körper ist 
intelligent und wird Sie überraschen!
Die Fortschritte kommen mit der Übung, mit 
der Praxis. Die Angabe »So nicht« bedeutet 
nicht, dass Sie diese Version unter allen Um-
ständen vermeiden müssen. Vielleicht können 
Sie zu Beginn gar nicht anders, als diese unvoll-
kommene Haltung einzunehmen. Wichtig ist, 
dass das erwünschte Ergebnis anders sein soll. 
Darin steckt die ganze Arbeit.
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