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Dieses Buch widme ich meiner Familie, 
die mich auf meinem Yoga-Weg begleitet.
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Ich esse für mein Leben gern …

… Sie auch? Seit über zwanzig Jahren unterrichte ich als Yoga-
Lehrer und wurde immer wieder auf mein Übergewicht ange-
sprochen. Ich lebte im ständigen Bestreben, dem Aussehen
eines gesunden und beweglichen Yoga-Lehrers zu entsprechen.
Und ich suchte mir Vorbilder, die mir ähnelten. Beruhigender-
weise entsprach auch Yogananda, einer der bedeu-
tendsten Yogis unserer Zeit, nicht diesem Ideal, was
meinen inneren Zwiespalt besänftigte und mir klar
machte, dass Menschlichkeit und Reife nichts mit
dem Aussehen zu tun haben. Das Entscheidende ist
die Selbstakzeptanz und das Wohlfühlen. Trotzdem war in mei-
nem Inneren noch immer eine leise Stimme zu hören, die mir
sagte, dass ich nicht ehrlich zu mir bin. 
Immer wieder diskutierten meine Yoga-Schüler und ich über das
Thema Abnehmen. Wir tauschten unsere Erfahrungen über die
verschiedensten Diäten aus, wie wir wunderbar abgenommen
und noch wunderbarer wieder zugenommen hatten und am
Ende die Waage noch mehr anzeigte als zu Beginn der ganzen
Tortur. Wir kannten die heilsamen Wirkungen der Yoga-Übun-
gen auf der körperlichen Ebene, doch auch das half nicht. Allein

Das Entschei-
dende ist
Selbstakzep-
tanz und
Wohlfühlen
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