PRESSEMITTEILUNG

Barbra Noh

i Yoga - mit Kraft und

BARBRA NOH Anmut leben
3 Grundlagen und Ubungssequenzen

GRUNDLAGEN UND UBUNGSSEQUENZEN

THESEUS

,Barbra Noh hat mit diesem Buch ein Grundlagenwerk zum Anusara® Yoga vorgelegt, das
auf allen Ebenen tiefgreifende Impulse bietet. Von der Verfeinerung der Praxis durch
die intelligenten Ausrichtungsprinzipien, die diese Stilrichtung prdgen, bis hin zu
profunden philosophisch-spirituellen Anregungen, die von der weltweit renommierten
Yogalehrerin lebensnah und wunderbar authentisch vorgestellt werden, gibt das
umfassende und mit Herzblut geschriebene Werk dem Leser viel Bereicherndes mit auf
den Weg. Neben der Korper, Seele und Geist gleichermafien ansprechenden
Herangehensweise trdgt auch die optisch sehr gelungene Gestaltung des Asana-Teils ihr
Ubriges dazu bei, dass sich dieses Buch so positiv hervorhebt.“ - YOGA AKTUELL
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Ein Yoga Praxisbuch fiir moderne Menschen

Dieses reich bebilderte und
praktische Buch fiihrt in die
Prinzipien und die Lebens-
philosophie des Yoga ein. Fiir
Barbra Noh ist dies ein Weg
zu dem Leben, das wir
wirklich aus tiefster Seele
leben wollen. Es ist ein Weg
des Herzens, auf dem wir zu
der inneren Haltung finden,
die uns unserer eigentlichen
Aufgabe - dem Grund, warum
wir wirklich hier sind -
naherbringt. Die Zeit auf der
Yogamatte ist entsprechend
dafiir da, um nach innen zu
horchen, die eigene Kraft zu
spiiren und unsere Grenzen
zu erforschen, ohne einem
auBeren ldeal entsprechen zu
miissen.

Als junge Tanzerin, oft bedruckt
und angespannt, wollte Barbra
Noh einen Weg finden, mit mehr
Freude zu leben. Viele Jahre
kampfte sie mit Verletzungen
und Selbstwertproblemen. |hre
Suche nach Gliick entwickelte
sich zu einer Reise von ihrer
Heimat Australien aus nach
Indien, die USA, Korea und
Europa. Als sie Yoga fiir sich
entdeckt, verandert sich ihr
Leben radikal.

Authentisch und nah am Leben
Auch heute ist Yoga ihr Haupt-
werkzeug flr die personliche
Entwicklung. Es ist ihre groRe
Leidenschaft, diese Lehren mit
Menschen auf der ganzen Welt
zu teilen. Dabei hat sie sich auf
therapeutisches Yoga
spezialisiert. Es ist ihre
Intention, die Praktizierenden
auf eine Weise anzuleiten,
sicher und schmerzfrei zu lben.
Vor allem so, dass es ihnen auch
auf lange Sicht viel Freude
macht und das Wohlbefinden
und die Gesundheit steigert.

Grundlagen des Anusara Yoga
Anusara Yoga ist eine moderne
Form des Hatha Yoga, bei der
prazise biomechanische
Ausrichtungs-Prinzipien und eine
tantrische Philosophie
einbezogen werden, die auf
unsere heutigen Bedirfnisse
abgestimmt sind. Zum ersten
Mal wird diese beliebte
Yogamethode in Deutschland
auf eine verstandliche Art und
Weise flr alle Yogalibende
vorgestellt.

Gemal der klassischen Drei-
teilung der Praxis im Anusara
Yoga - Attitude, Alignment und
Action - hat die Autorin ihr
Buch aufgebaut und vermittelt
diese Prinzipen sehr
anschaulich: ,,/m Anusara Yoga
wird die Asana-Praxis als
Gelegenheit betrachtet, die
Ideale und Qualitdten zu
kultivieren, die wir in unserem
Leben verkérpern méchten.
Letztlich mochten wir alle
herausfinden, wie wir gliicklich
sein kénnen. “

Im ersten Teil geht Barbra Noh
auf die innere Haltung
(Attitude) ein und erklart, was
aus der Tradition des Yoga flir
moderne Menschen heute
wichtig ist.

Im zweiten Teil (Alignment)
werden die Ausrichtungs-
prinzipien des Anusara Yoga
vorgestellt und auf die Asanas
angewendet. In klaren Schritt-
flr-Schritt-Abfolgen sind die
Fotos und prazisen Anleitungen
so aufeinander abgestimmt,
dass man diese anspruchsvolle
Praxis auch zu Hause liben kann.
Der dritte Teil (Action) stellt
Yoga-Ubungssequenzen in
unterschiedlichen Schwierig-
keitsgraden vor.

Stark und im Herzen zentriert
Die Aspekte von Kraft und
Anmut ziehen sich durch das
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ganze Buch: durch die Yoga-
praxis in die eigene Kraft zu
kommen, das vorhandene
Potenzial voll auszuschopfen
und dabei nie die liebevolle
Zuwendung zu sich selbst und
fur andere zu vergessen. Es
bedeutet, starker,
widerstandsfahiger und
liebevoller zu werden. Die
Mischung aus stilvollen Fotos
von Christian Krinninger und den
einfuhlsamen Anleitungen von
Barbra Noh machen Mut, sich
auf die Matte zu begeben und
die herausfordernde
Forschungsreise zu sich selbst zu
beginnen.

»Ich habe Barbra in den letzten
10 Jahren als Freund und
Kollege bei ihrer Yogareise und
ihrer Entwicklung als Mensch
und Lehrerin begleiten diirfen.
Ich verneige mich vor ihrem Mut
und ihrer Weisheit. Ehrlich und
profund teilt sie in diesem Buch
ihre Erkenntnisse mit uns - das
Buch ist ein Muss fiir alle Yoga-
reisende!“ - YOUNG HO KIM
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UBER DIE AUTORIN

BARBRA NOH ist zertifizierte
Anusara®-Yogalehrerin und
unterrichtet seit uber 15 Jahren.
Als eine der bekanntesten und
gefragtesten Yogalehrerinnen in
Deutschland, Osterreich und der
Schweiz und als Gastlehrerin
weltweit ist sie mit Leidenschaft
dabei, Yogalbende auf der Reise
zu sich selbst zu begleiten.

lhr Unterricht ist kraftvoll,
kontemplativ, dynamisch, frohlich
und herausfordernd. Es ist ihr ein
wichtiges Anliegen, Menschen
durch Yoga auf dem Weg zu einer
gesunderen Beziehung zu ihrem
Korper und ihrem Geist
anzuleiten.

Fotos: Christian Krinninger

UBER DEN VERLAG

Gegriindet wurde Theseus 1975
von Silvius Dornier, um
anspruchsvolle Texte aus den
Themenbereichen Buddhismus
und Fernostlicher Weisheit
eine Plattform zu bieten.
GroBe Lehrer wie Thich Nhat
Hanh und der Dalai Lama
gehoren zu den bekanntesten
Autoren des Verlages. Die
inspirierenden Sachblicher und
Ratgeber verbinden Anspruch
mit einer guten Lesbarkeit und
unterstiitzen die Leser durch
die Vermittlung von
Entspannungs- und
Achtsamkeitstechniken in ihrer
eigenen Lebenspraxis. Der
Grundsatz von Theseus: Dem
Leben Tiefe geben.

Inzwischen gehort Theseus zur
in Bielefeld ansassigen
J.Kamphausen Mediengruppe.
Das Lieferprogramm der
Mediengruppe umfasst mehr
als 700 Titel aus den
Themenbereichen Bewusster
Leben, Ganzheitliche
Gesundheit und Wirtschaft.
Einzelne Titel erreichen
Auflagen von bis zu 450.000
Exemplaren.
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