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Sie haben sich gerade Ihre Hiifte ersetzen lassen oder ste-
hen kurz vor einer Hiift-Operation. Und Sie sind gespannt,
was Sie bei einem Yogaprogramm fiir diese Situation erwar-
tet. Vielleicht haben Sie bisher noch nie Yoga gelibt. Und
haben nur die ahnende Vorstellung, dass Yoga lhnen nach
Ihrer Operation helfen kénnte. Vielleicht sind Sie auch — wie
ich — seit Jahren schon Yogapraktizierende. Und haben aus
diesem Grund — ebenfalls wie ich — beinahe zu lange mit der
Operation gewartet.

Ich mochte Ihnen an dieser Stelle Mut machen: Sie
kénnen nicht nur — wieder — Yoga praktizieren, wenn Sie
hiftoperiert sind. Sie kdnnen auch mit diesem Yogapro-
gramm lhre Heilung unterstiitzen. Vor allem aber kénnen
Sie mit diesem Yogaprogramm sich selbst auf eine ganz
neue Weise begegnen — Sie kdnnen sich und Ihren Korper
besser kennenlernen, Sie kdnnen lernen, gut auf lhren Kor-
per zu horen und nichts zu tun, was sich nicht gut anfihlt.
Sie kénnen Signale kennenlernen, die Sie vielleicht friher



libergangen haben. Und Sie kdnnen Gelassenheit und Freu-
de als tagliche Wirklichkeit kennenlernen, was lhren Alltag
bereichern wird.

Das alles ist mit Yoga moglich. Denn Yoga bedeutet Ver-
bundenheit. Das ist das Gegenteil dessen, was wir norma-
lerweise in unserem Alltag erfahren, der gepragt ist von
Vereinzelung, von Trennung, von lsolation; von Auf-sich-
selbst-Zurlickgeworfensein, vor allem in kritischen Lebenssi-
tuationen; gepragt von einem Funktionalismus, der von uns
fordert, immer und zu aller Zeit kraftvoll, verfiigbar und ge-
sund zu sein, der alles Nichtfunktionsfahige ausgrenzt, egal,
ob es um Kranksein geht oder um Tod —, all dies kommt in
unserem Alltag nicht vor, darf darin nicht vorkommen, ob-
wohl es natiirlich dazugehért. Deshalb wollen wir alle auch
moglichst schnell wieder gesund werden, damit wir unsere
Angst vor diesem Alleinsein moglichst schnell wieder ver-
gessen kénnen, damit wir ,dazugehoéren”, fit sind, jung und
leistungsstark.

Yoga weist uns jedoch einen anderen Weg. Yoga kann uns
zeigen, dass Korper, Geist und Seele immer miteinander
verbunden sind, ganz gleich, in welchem Zustand sich die
einzelnen Elemente befinden. Dass es — wenn wir gesund
und fit sein wollen — nicht nur den Weg des sportiven Trai-
nings und Muskelaufbaus gibt, so wichtig und gut sie auch
sein mogen, sondern dass dieser Moment in lhrem Leben
Ihnen die Moglichkeit bietet, wirklich ganz neu anzufangen
mit diesem, lhrem Koérper. Nicht, damit Sie bloB nicht auf



Dauer ,behindert” bleiben, sondern damit Sie wirklich wie-
der ganz gesund werden, an Korper, Geist und Seele.

Dieses Gefiihl werden Sie brauchen. Denn wenn Sie nicht
mit der neuen, anterioren Operationsmethode operiert
worden sind, dann miissen Sie von nun an — mindestens ein
Jahr lang — bei spontanen Bewegungen sehr aufpassen. Zum
Beispiel, wenn Sie die Beine libereinanderschlagen wollen,
weil Sie eben immer so sitzen. Zum Beispiel, wenn Sie Zum-
ba oder Hip Hop tanzen, reiten, Gymnastik machen oder
Ski fahren wollen. Mannschaftssportsarten wie Handball
oder Fullball — Dinge Gberhaupt, bei denen Sie schnell aus
dem Gleichgewicht kommen, angerempelt werden, stir-
zen konnten oder ausrutschen, sind auch eher verboten.
Sie werden kein Trampolin springen kénnen, Tennis spie-
len auch nur, wenn Sie sicher sind, nicht wegzurutschen.
Und Schwimmen — nun ja, Kraulen macht sicher auch Spak,
ist sportlich und aktiv —, aber das liebe, gewohnte Brust-
schwimmen ist auch verboten. Von gutem Sex ohne vor-
sichtige Bewegungen ganz zu schweigen.

Wenn Sie Yoga bereits praktizieren, dann miissen Sie auch
den gewohnten Sonnengruld lange Zeit vergessen — und
auch alle anderen Yogalibungen, die Ihnen lieb und teuer
sind — alle Vorwartsbeugen, alle Hiftbeuger, alle Drehbewe-
gungen, kein Krieger, keine Taube, kein lachendes Baby, kein
Schneidersitz. Was bleibt denn da Giberhaupt?

Wir wollen also nicht drum herumreden — wenn Sie nicht
gerade ein Superwalker oder Marathonlaufer sind, wenn Sie



nicht sowieso am liebsten spazieren gehen, Fahrrad fahren
oder wandern, dann haben Sie nun mit Ihrer neuen Hifte
lange Zeit Einschrankungen. Erlaubte Bewegungen namlich
bewegen Sie nur nach vorn — und zwar moglichst gerade-
aus. Sie missen aber ganz neu lernen, was Sie tun kénnen,
wenn lhnen mal etwas auf den FuRboden fillt — oder wie
Sie Kisten mit Einkdufen nach oben in ihre Wohnung tra-
gen. Sie missen lernen, wie Sie in die Hocke gehen, einen
Koffer ziehen — und dabei auf einer Rolltreppe fahren. Sie
mussen lernen, Ihre Spiilmaschine neu ein- oder auszurdu-
men und wie Sie im Garten Tulpen pflanzen oder Unkraut
jaten. Sie missen lernen, wie Sie reagieren diirfen, wenn
jemand hinter Ihnen lhren Namen ruft, und wie Sie sich ei-
nen Arbeitsplatz einrichten, der lhre neue Hiifte nicht zum
Weinen bringt.

Bei all dem werden Ihnen die Physiotherapeuten in lhrer
Reha helfen. Was Sie lhnen aber nicht beibringen, ist, wie
Sie lernen kénnen, auf Ihren Kérper zu horen. Wie Sie mit
ihm umgehen — und ihn nicht nur fordern. Sie lernen nicht,
wie Sie wirklich auf Ihren Atem achten konnen, um sich mit
ihm zu stiitzen und zu starken Oder wie Sie Kraftzentren in
Ihrem Korper entstehen lassen kénnen, die lhren Riicken,
Ilhre Schultern und den Bauch entlasten kdnnen. All das je-
doch kénnen Sie jetzt lernen, wenn Sie beschliellen, Ihre
Heilung mit Yoga zu unterstiitzen.

Die Wissenschaft des Yoga ist einerseits uralt, anderer-
seits aber auch unglaublich modern. Sie zeigt Zusammen-



hange auf, die wir in unserer westlichen Herangehensweise
noch gar nicht entdeckt haben. Mit dem Programm, das ich
Ihnen auf den folgenden Seiten vorstelle, werden Sie diese
Zusammenhange kennenlernen. Sie werden lhre neue Hiifte
nicht Uberstrapazieren —aber Sie werden ihr Unterstiitzung
schenken kdnnen. Sie werden lernen, wie Sie gleichzeitig
den Ricken entlasten und lhren Nabelpunkt starken kon-
nen. Sie werden lernen, wie Sie |hre Arme einsetzen kon-
nen, um die Beine zu entlasten — und wie Sie |hr Becken
insgesamt kraftigen konnen. Sie werden lernen, mit lhrem
Kérper und seiner Bewegung zu atmen. Und Sie werden
Entspannungsformen und Meditationen kennenlernen, die
lhre Gesundheit und Vitalitat steigern und lhr Energieniveau
anheben kénnen.

Mein Weg zu diesem Yogaprogramm begann vor sieben
Jahren. Wie jedes Jahr unterrichtete ich in jenem Sommer
Yoga am Strand. Jeden Morgen stand ich um etwa 4.10h
auf, ging kalt duschen und packte meine Sachen zusammen.
Um halb finf traf ich mich mit einer Gruppe von Frauen und
Mannern in Eckernférde am Strand der Ostsee. Wir gingen,
noch im Dunklen, eine Runde schwimmen, wobei wir sorg-
sam darauf achteten, nicht von den immer wieder heran-
pulsierenden Feuerquallen liebkost zu werden, dann lbten



wir in die langsam aufgehende Sonne hinein eine Stunde
ein sehr kraftvolles Yoga und schlossen den Morgen mit
einer Entspannung und Meditation. Es war jedes Mal eine
Uberwindung — und jedes Mal ein begliickendes Erlebnis,
mit der Nahrung der Sonne und dieser besonderen Zeit der
Ubungen nach Hause zu kommen. Ich brauchte immer we-
niger Schlaf — und immer weniger andere Nahrung. Es war
schlicht beseligend.

Am vorletzten Tag des Strandyoga jenes Jahres bekam ich
nun Besuch — und holte fiir alle Besucher Decken aus mei-
nem Yogaraum, um sie mit an den Strand zu nehmen, denn
meine Besucher wollten gerne das Strandyoga mitmachen.
Ich weils noch, wie gliicklich ich an jenem Morgen war —ich
fihlte mich topfit, kraftvoll, jung, mir ging es blendend —
und ich dachte einen Moment lang nicht an die lange Trep-
pe, die vom Yogaraum ins Erdgeschoss fuhrte. Und genau da
geschah es —ich sah mit den vielen Decken auf dem Arm die
Stufen nicht mehr —und fiel kopfiiber, kopfunter die Treppe
hinunter. Es gab einen Riesenkrach — und mein Leben war
nie wieder wie zuvor.

Gllcklicherweise hatten die Decken den Sturz abgefedert
— aber mein linker Ful® schwoll in Minutenschnelle auf die
GroRe eines ElefantenfulRes an, wurde schwarz und blau.
Und ich konnte auf einer Seite nichts mehr sehen. Zunachst
dachte ich, die Schwellung wiirde schnell wieder verschwin-
den und ich wiirde bald wieder normal laufen kénnen —
aber auf beiden Knochelseiten waren die Bander gerissen.



Monatelang konnte ich den FuR nicht belasten, und als es
ging, humpelte ich wie eine alte Frau. Mein rechtes Bein
Gbernahm die Fihrung, ich trat bevorzugt mit diesem Bein
auf —und nach einiger Zeit begann ein leichtes Ziehen in der
rechten Hifte.

Ich erlebte eine Odyssee durch Arztpraxen, Osteopathie-
Behandlungen, Krankengymnastik. Und obwohl ich bald
wenigstens wieder Yoga tben konnte, wurden die Schmer-
zen in meiner rechten Hifte immer schlimmer. ,Coxarth-
rose!”, kommentierte knapp ein befreundeter Orthopéde.
»Da kommst du um eine Operation nicht herum!“ Es hagel-
te gute Ratschldge und Begriindungen fiir meinen Zustand
—und es wurde immer schlimmer. Nach einem Jahr lehnte
ich mich auf jeden Einkaufswagen wie auf einen Rollator.
Spaziergange mit unserem Hund wurden zur Qual, hérten
schliefRlich ganz auf. Und bei einem wunderschonen Wo-
chenende mit meinem Mann in StraBburg, bei dem wir vor
allem im Elsa wandern wollten, musste ich nach hdchstens
300 Metern aufgeben.

Aber eine Hiftoperation? Das kam flir mich nicht infrage.
Denn, was ich in Blicher las, beruhigte mich als Yogalehre-
rin Uberhaupt nicht. Wie sollte ich je wieder Yoga unterrich-
ten? Wie sollte ich je wieder im Lotussitz sitzen? Wie sollte
ich je wieder ,meine” Yoga-Ubungen ausfiihren, die mir so
sehr ans Herz gewachsen waren? Ich las alles, was es zum
Thema alternative Hiftbehandlungen gab. Ich nahm Enzy-
me und homdopathische Mittel, ich ibte mit Biichern und



Krankengymnasten. Ich machte Yoga zur Verhinderung einer
Hift-Operation, ich sprach mit Kolleginnen und Sportarzten.
So rettete ich mich Uber drei Jahre. SchlieRlich ging es nicht
mehr. Jeder Schritt war inzwischen wie ein Messerstich, der
durch den ganzen Kérper jagte. Dennoch fiihlte sich der Gang
ins Krankenhaus an wie ein Aufgeben, wie ein Versagen.

Glucklicherweise fand ich einen wunderbaren Operateur.
Einen, der mich auch mit meinem Wunsch nach Yoga respek-
tierte und mir eine Prothese ,,einbaute”, mit der ich, so sagte
er, irgendwann wieder normal Yoga machen koénne. Ich wei
noch, wie ich am Abend vor der Operation dachte: Ab mor-
gen wirst du flir den Rest deines Lebens einen Fremdkorper
in dir haben! Ich versuchte, meine ,alte” Hifte in Dankbar-
keit zu verabschieden. Ich begriite am Tag nach der OP
meine ,neue” Hiifte mit einer moglichst groRen Offenheit.
Und dennoch wurden die ersten Schritte mit der Prothese zu
einer Qual. Ich hatte zu lange gewartet — alle Muskeln hatten
sich verkiirzt, verspannt, verzogen. Es war die Holle.

In der Reha dann kam ich in eine Welt des Sports. Ich wur-
de von sehr engagierten Physiotherapeuten auf der kérper-
lichen Ebene sehr geférdert — und geriet dennoch mehr und
mehr unter Stress. Muskelaufbau, Schwimmen, Ergometer-
training, Einzelphysio, Gruppenphysio, Theraband-Gymnas-
tik, Wassergymnastik, Lauftraining lieBen mich zwar fitter
und beweglicher werden, aber ich geriet vollig aus meiner
Mitte. Bis ich Yoga wiederentdeckte — und merkte, dass es
darum ging, mich und meinen Koérper tberhaupt wieder



spiren zu lernen. Mit meinem Koérper zu gehen — und nicht
gegen ihn anzutrainieren.

Ich begann, mein eigenes Programm zu designen — ich
machte das Sporttraining weitgehend mit, machte aber in
meinem Zimmer meine eigenen Ubungen, iibte Yoga, ach-
tete auf meinen Atem und meditierte. Langsam begann ich
zu verstehen, was mein Koérper brauchte — und auch mein
Stress nahm ab. Ich begann zu gesunden — jeder Tag brachte
Neues, kleine Veranderungen, kleine Verbesserungen.

Am schonsten war, dass der begleitende Arzt am Tag mei-
ner Entlassung zu mir sagte: , Lassen Sie sich Zeit —in einem
Jahr werden Sie die Prothese nicht mehr spiren!” Das gab
mir Raum — ich musste (!) nicht in ein paar Wochen wieder
so beweglich sein wie friher. Ich durfte mir Zeit lassen, Zeit
flr meinen eigenen, ganz personlichen Prozess des Gesun-
dens, Zeit fir meine Bewegung, die mir Freude machte, Zeit
flr Entdeckung und Weiterentwicklung meines Kérpers. Aus
diesem Geist heraus ist das Programm entstanden —und ich
kann nur sagen, ich bin heute, mit meiner Prothese, gliicklich
wie nie zuvor. Sicher, ab und zu spiire ich sie. Aber ich spire
sie vor allem dann, wenn ich nicht auf mich hére — oder mich
nicht ausreichend bewege. Das ist auch ein Vorteil dieses
neuen Korperteils — es mag wirklich keine Couch-Potatoes.
Es will bewegt werden, gekraftigt, angesprochen. Aber rich-
tig. Jedes Mal nach einer Yogasession fiihlt es sich gliicklich
an — und jedes Mal mehr wird es zu einem Teil meines neu-
en Bewusstseins, eines Bewusstseins von Gesundheit, von



Achtsamkeit und Kraft, von Bewegung, von Einssein mit mir
selbst. Das ist der groRe Gewinn meiner neuen Hifte. Und
ich muss sagen, ich bin ihr sehr, sehr dankbar.

Sie kdnnen schon am Tag nach Ihrer Operation damit begin-
nen, Yoga kennenzulernen. Allerdings mit einigen Aspekten,
die Sie vielleicht bisher nicht so sehr mit Yoga verbunden
haben. Vor tausenden von Jahren namlich (genauer ge-
sagt, etwa 400 vor Christus) hat ein weiser Yogi, Patanjali
genannt, die Bestandteile seiner Yogaerfahrung in zahlrei-
chen grundlegenden Aphorismen (Sutras) zusammengefasst
— und dabei auch acht Punkte aufgezahlt, die immer zum
Yoga gehoren. Der Korper und die verschiedenen Haltun-
gen, die man dabei einnimmt (Asanas), sind nur ein Punkt
dieser acht Aspekte. Sie beinhalten wesentlich mehr, ndm-
lich acht Punkte, die man nach Patanjali den ,,achtgliedrigen
Pfad des Yoga“ nennt:

Asana (den Kérper und seine Haltungen)

Pranayama (die Wissenschaft vom Atem)

Pratyahar (das Entdecken der eigenen Innerlichkeit)
Yama

Niyama (die Einstellungen und Verhaltensweisen, mit
denen man sich und anderen beim Yoga begegnet, dar-
unter Gewaltlosigkeit, MaBhalten und Achtsamkeit)



Dharana (die Konzentration und die Konzentrationspunkte)
Dhyana, die Meditation
Samadhi, das Eintauchen in Freude und Seligkeit

Diese acht Aspekte kdnnen Bestandteile jeder Yogastunde
sein — sie sind aber auch Bausteine, die man einzeln ver-
tiefen und verinnerlichen kann. Viele Menschen, die lange
Yoga praktizieren, erkennen in diesen acht Punkten auch ei-
nen inneren Entwicklungsweg, mit dem sie ihr Bewusstsein
erweitern und Achtsamkeit, Gelassenheit und Heiterkeit
entwickeln kénnen.

Was wir aber auch jetzt schon daran erkennen kdnnen —
und was das Yoga so attraktiv auch zur Heilung macht —ist,
dass es neben der rein korperlichen Orientierung — neben
dem ,sportiven Aspekt” also — einen ganzen Blumenstrauld
bietet, um korperlich und innerlich weiterzukommen. So
wird die innere Einstellung einbezogen, mit der man sich
und anderen begegnet. Es gibt die Wissenschaft vom Atem,
die allein schon so viel Potenzial in sich tragt, wie man es nie
vermuten wiirde. — (Sie werden im Kapitel 3 noch mehr dazu
erfahren.) Es gibt das Eintauchen in die eigene Innenwelt
als Quelle von Kraft und Inspiration. Es gibt die Konzentra-
tionspunkte, die im Korper liegen und die man selbst dann
aktivieren kann, wenn man korperlich fast unbeweglich ist.
Es gibt die Meditation, diesen wunderbaren Schatz, den wir
hierzulande gerade erst zu entdecken beginnen, der buch-
stablich unsere Gehirnstruktur verandert. Und es gibt das



héchste Potenzial des Yoga — das Uberwinden jedes Gefiihls
von Isolation und Einsamkeit und stattdessen das Einswer-
den mit allem, was ist, das Sichausdehnen in die Sonne, in
die Bdume, zum Himmel und zu den Tieren — spiirend, dass
wir nicht getrennt davon sind. Das kann eine Freude und
eine Dankbarkeit in uns hervorrufen, die vollig unabhangig
davon ist, wie fit wir sind, wie jung oder wie belastet durch
unsere Lebensumstande.

All dies ist Yoga — und Sie kdnnen schon hier merken, dass
es viel mehr bietet, als man auf den ersten Blick vermuten
kdnnte. Es bietet sogar so viel, dass man beinahe erschre-
cken kénnte und denkt: Wie soll ich das denn alles lernen?
Keine Sorge — Sie werden im Laufe dieses Programmes vie-
les davon kennenlernen, aber ohne viel Theorie und mit
viel ganz personlicher, ganz konkreter Erfahrung. Nach und
nach —und nicht auf einmal. Und wenn Sie schon lange Yoga
praktizieren, dann werden Sie merken, dass Sie in der Beto-
nung anderer Elemente des achtfachen Pfades einen ganz
neuen Zugang zu ,,lhrem” Yoga finden kénnen.

Das Yoga, mit dem wir hier vor allem arbeiten werden,
nennt sich Kundalini-Yoga. Es ist ein Yoga, das viele der Ele-
mente, die Patanjali erwdhnt hat, in sich vereint, beispiels-
weise die starke Verbindung zwischen Kérper und Atem, die
Aktivierung von bestimmten Korperschleusen, wie dem Be-
ckenboden, den man im Yoga Mulabandha nennt. Beispiels-
weise die innere Ausrichtung an Konzentrationspunkten
und die Lenkung der Energiestréme im Kérper — feinstoff-



lich, aber von jedem deutlich splirbar, oder der Einsatz von
Mantras, wenn man dies mochte —, Worten, die, wenn man
sie mit Bewegung oder Meditationshaltungen (Mudras) ver-
bindet, neue Gehirnspuren legen.

Es ist auch ein Yoga, das Elemente aus vielen anderen
Richtungen in sich vereint — darunter Elemente aus dem
tibetischen Yoga, aus dem Kriya-Yoga und dem Raja-Yoga —
ein Yoga zudem, das durch seine starke Betonung von Atem
und Energie viel mehr Méglichkeiten zu grundlegender Er-
fahrung vermittelt und das deswegen auch fiir (noch) nicht
wieder so bewegliche Menschen geeignet ist, weil man es
ebenso im Bett wie auch auf einem Stuhl praktizieren kann
—und dennoch eine ,,echte” Yogaerfahrung macht.

Es gibt jedoch einige Punkte, die Sie bei diesem Yoga beach-
ten sollten:
Bitte Giben Sie nicht mit vollem Magen. Wenigstens eine
halbe Stunde nach dem Verzehr von etwas Obst und we-
nigstens zwei Stunden nach einer vollen Mahlzeit sollten
schon vergangen sein, wenn Sie mit Yoga beginnen.
Sie sollten so Uben, dass Sie moglichst viel Luft in den
Raum lassen, wo Sie sind — also Fenster auf oder wenigs-
tens einmal gut durchliften.
Sie sollten sich nach und nach Hilfsmittel anschaffen, mit
denen Sie tiben — anfangs natdrlich Ihre Stltzen. Wei-



terhin einen Sanitdrhocker, den Sie in jedem Sanitarge-
schaft bekommen kénnen; ein paar Blocke aus Schaum-
stoff oder Kork, mit denen Sie Ihre Hande oder FiiRe gut
abstiitzen kdnnen, wenn Sie wollen; eine Yogamatte,
am besten aus Schafswolle und mit einem rutschfesten
Untergrund; ein Meditationskissen und ein oder zwei
diinnere Kissen und einige Therabander oder Yogaban-
der — dehnbare Bander aus Gummi, mit denen Sie lhren
Korper buchstablich ,verlangern® konnen.

Uben Sie am besten barfuR, denn dann haben Sie den
besten Halt fiir Ihre FiBe. Und am liebsten in ganz be-
quemer Kleidung, wenn moglich, aus Naturfasern.
Uben Sie nie so lange, dass Sie ganz kaputt sind. Fangen
Sie lieber mit einer ganz kurzen Sequenz an und bauen
Sie nach und nach auf.

Sie werden lernen, sich nach und nach zu dehnen, so,
wie Sie es mit lhrer neuen Hifte dirfen. Spiren Sie die
Dehnung, solange Sie lhnen guttut. Es wird taglich Neues
dazu kommen — lhr Kérper lernt und freut sich, wenn
Sie ihm Neues bringen. Wenn es anstrengend wird oder
sogar schmerzhaft — gehen Sie einen Schritt zurick. lhr
Korper ist weise genug, um lhnen zu zeigen, was lhnen
guttut und was nicht — zwingen Sie ihn nicht lber seine
natirlichen Begrenzungen hinweg!

Besprechen Sie die Sequenz, mit der Sie arbeiten wol-
len, mit Ihrem Therapeuten oder mit lhrem Orthopaden.
Manches im Yoga ist anders als im Sport — weisen Sie



