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    Vorwort von Ralf Bauer
  


  
    Rainer Dresen ist in dem Verlag, in welchem mein Yoga-Buch Unterwegs zu mir erschien, als Rechtsanwalt tätig, und ich habe ihn, bevor es veröffentlicht wurde, wegen irgendeines kleinen Problems, welches sich eventuell bei Veröffentlichung auftun könnte, konsultiert. Es war ein sehr nettes Gespräch, ich bemerkte bei ihm jedoch auch eine kleine Voreingenommenheit meiner Person gegenüber - so wie bei vielen Menschen, die mich nicht kennen und nur von mir wissen, dass ich mal bei einer Vorabendserie rumgesurft bin, mit einer berühmten Schauspielerin liiert war und mittlerweile Yoga praktiziere. Aber er ließ es sich kaum anmerken und behauptete, nachdem wir das Rechtliche für mein Buch geklärt hatten, dass er den Yoga-Kopfstand könne. Wow, dachte ich bei mir, ich mag es, wenn Leute, mit denen ich für ein Yoga-Produkt zusammenarbeite, es selber auch praktizieren. Dann zieht man(n) am gleichen Strang, und dementsprechend gut ist dann meistens das Endprodukt.
  


  
    Als ich nun die Anfrage von Rainer Dresen bekam, ob ich ein Vorwort für sein Buch schreiben möchte, war ich doch ein wenig überrascht, als ich den Abschnitt las, in dem meine Wenigkeit vorkommt. Ich dachte nämlich, dass er bereits seit Jahren Yoga praktizieren würde, so perfekt, wie er den Kopfstand ausübt - sogar den sogenannten Yoga-Kopfstand.
  


  
    Mit einem Schmunzeln habe ich sein Werk gelesen und denke, dass sich bei vielen Gedanken Neu-Yoga-Praktizierende wiederfinden werden. Es ist amüsant geschrieben und bringt einem manchmal eine Art Buddha-Lächeln auf die Lippen, das man doch, einem Delfin gleich, immer haben sollte, da es ein Ausdruck von Ausgeglichenheit, 
     Entspannung, Urlaubsrelaxtsein und innerer Freude ist. Im weitesten Sinn wird Yoga auch deswegen betrieben, um dieses Gefühl dauerhaft sein eigen nennen zu können - aber bis dahin ist es ein sehr weiter Weg.
  


  
    Für mich als Schauspieler ist es eher normal, mit merkwürdigen Sportarten wie Tai-Chi, Aikido, Pantomime oder mittlerweile auch Yoga in Kontakt zu kommen, da sie zum Teil an den Schauspielschulen als Unterrichtsfach angeboten werden. Wir sind extrem auf unseren Körper angewiesen, denn er ist das Instrument, auf dem wir spielen. Wir benötigen ihn als Ausdrucksform, gleich einer Knetmasse, und je flexibler diese ist, desto größer ist die Formbarkeit.
  


  
    Umso schöner finde ich es, wenn Männer aus anderen Berufssparten den Weg zum Yoga finden und es für sich als Rettungsinsel entdecken, um dem immer stressiger werdenden Alltag zu entfliehen - vielleicht auch gegen den Spott der Artgenossen. Erschwerend kommt zu Beginn hinzu, dass in vielen Studios schon bestehende Übungsabfolgen praktiziert werden, die jede Besucherin bereits mitmachen kann, ohne mit der Wimper zu zucken. Die Blöße, dann wie ein Trottel dazustehen, den Anweisungen der Lehrerin nicht folgen zu können und seine Arme und Beine zu verknoten, ohne sie jemals wieder auflösen zu können, kostet schon viel Mut. Wobei diese Blöße natürlich oft nur in unseren Köpfen vorhanden ist.
  


  
    Wenn Männer wirklich wüssten, wie gut gerade Yoga für die Gesundheit ist, wären die Studios wohl voll von uns - aber bis dato hat es immer noch einen Touch von „sich bei den Frauen entschuldigen zu müssen, um nicht als Mimose abgestempelt zu werden“.
  


  
    Was auch immer die persönliche Motivation sein mag, sich auf das kleine Gesundheitsabenteuer Yoga einzulassen, ist eigentlich egal. Wir sollten so weit kommen, dass wir 
     auch in fortschreitendem Alter immer seltener einen Arzt besuchen müssen und so lang wie möglich gesund bleiben, um all die Vorzüge, die das mit sich bringt, genießen zu können. Deswegen ist jedes gute Buch über das Erfahren von Yoga, das die Menschen motiviert, ihr Leben und ihre eigene Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, unterstützenswert!
  


  
    Jeder wird seine eigene Erfahrung machen, jeder hat auch seine eigenen Schwachstellen, die man mit Yoga kräftigen kann.
  


  
    Deswegen viel Spaß beim Lesen - vom Abenteuer eines Mannes, der sich von seinen eigenen Gedanken nicht hat bremsen lassen und sich auf das Erlebnis Yoga eingelassen hat …
  


  
    

  


  
    Ralf Bauer
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    Wie alles begann
  


  
    Jahrelang habe ich wie so viele andere, die es nicht besser wissen, über Yoga und über Frauen, die Yoga praktizieren, gelächelt. Über Männer, die im Lotossitz laut atmen und Om singen, habe ich noch nicht einmal gelächelt; ein derartiges Verhalten erschien mir völlig artfremd.
  


  
    Dann aber habe ich immer mehr Menschen getroffen, die auf spürbare Weise in sich ruhten und als Grund dafür ihre regelmäßige Yoga-Praxis angaben. Ich wurde neugierig und habe es selbst ausprobiert. Bereits nach nur wenigen Übungsstunden im heimischen Yoga-Studio übermütig geworden, meldete ich mich zu einem zweiwöchigen Intensiv-Yoga-Retreat mit Kirtan-Singen an. In einer an einem menschenleeren, windumtosten südeuropäischen 
     Strand gelegenen Yoga-Schule erlebte ich seltsame Dinge und kehrte nicht nur um Batik-T-Shirts und Henna-Tätowierung, sondern auch um tief greifende Erkenntnisse bereichert wieder zurück.
  


  
    Seitdem vermisse ich etwas, wenn ich nicht mindestens einmal pro Woche meine rosa Matte ausrollen kann. Ich verbringe einen Großteil meiner Freizeit im Hand- und Kopfstand und sehe die Welt auch sonst aus einer ganz anderen, gelasseneren und bewussteren Perspektive.
  


  
    Vieles von dem, was ich in den letzten Monaten erlebt habe, war höchst seltsam und befremdlich, nicht weniges sehr witzig, und manches einfach nur schön. Da ich wie viele andere Neu-Yogis manchmal von nichts anderem mehr redete als von meinen neuesten Yoga-Erfahrungen, haben mir selbst wohlmeinende Zeitgenossen empfohlen: „Erzähl das doch besser deinem Friseur oder schreib ein Buch.“
  


  
    Mein Friseur betreibt lieber Kampfsport und ist auch sonst nicht an Yoga interessiert. Deshalb habe ich beschlossen, meine Erlebnisse als Mann in dieser Welt der Frauen und derjenigen, die sie zumindest bezüglich ihrer Vorliebe für Yoga verstehen, aufzuschreiben.
  


  
    Dabei habe ich unwissentlich wohl dieselbe Methode anzuwenden versucht, die Julia Schaaf, Redakteurin der Frankfurter Allgemeinen Sonntagszeitung, bei den neuerdings überhandnehmenden Erziehungsratgebern von Vätern ausgemacht hat: Der männliche Autor betritt eine Welt, deren heilige Ernsthaftigkeit für ihn erschreckend ist, und er versucht, dem Wandel im eigenen Leben durch Humor, genauer gesagt durch Hinschauen, Staunen, Lustigmachen, Selbstironie und Ehrlichkeit zu begegnen.
  


  
    Sollte mir das die eine Leserin oder der andere Leser so bescheinigen, würde ich mich sehr freuen.
  


  
    Aus persönlichkeitsrechtlichen Gründen ist darauf hinzuweisen, dass alles in diesem Buch entweder selbst erlebt oder selbst erfunden wurde. Die meisten Namen sind geändert.
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    Yoga ist Frauensache, das steht fest
  


  
    Viele Jahre lang hatte ich zu Yoga in etwa dieselbe Einstellung wie zu der Pflege bayerischen Brauchtums in einem Trachtenverein: Mir war bekannt und ich tolerierte, dass es Menschen gibt, die derartige Aktivitäten betreiben und daraus persönliche Befriedigung ziehen. Aktiv teilnehmen aber, da war ich sicher, würde ich an derartig sonderbaren Betätigungen niemals.
  


  
    Diese Einstellung behielt ich mehr als 30 Jahre lang, nachdem ich als Kind in den 70er-Jahren von den Fernsehsendungen und Büchern der Yoga-Pionierin Kareen Zebroff nachhaltig abgeschreckt wurde. Eigentlich hieß sie Helge-Kareen Brüggemann und stammte aus Windsbach 
     bei Ansbach in Mittelfranken. Das aber wusste ich damals nicht, obwohl ich es hätte ahnen können, denn genau so wie eine Helge-Kareen Brüggemann vom Land sah sie aus mit ihrer blonden Dauerwellen-Muttifrisur, der schwarzen Gymnastikhose und dem lilafarbenen, hautengen und trotzdem irgendwie AOK-mäßigen Oberteil. Genau genommen trat sie auch nicht in mein Leben, sondern sie lag, nicht untypisch für Yoga-Frauen, wie wir noch sehen werden, einfach so da. Nämlich im Wohnzimmer meiner Eltern. Sie lag dort natürlich nicht persönlich, sondern in ihrer Funktion als Autorin und Covermodel eines Yoga-Buchs mit dem schönen Titel Yoga für Yeden.
  


  
    Oft stand sie auch da, und zwar im Fernseher, einmal pro Woche, drei Jahre lang, immer freitags um 16.30 Uhr, wenn ihre fünfminütige Yoga-Sendung lief. Das war wie sonst samstags, wenn Raumschiff Enterprise oder ZDF-Hitparade kamen, ein Fixpunkt der Fernsehwoche. Allerdings in diesem Fall nur für meine Mutter, die gebannt zuschaute und mehr oder weniger geschickt jede Bewegung der Vorturnerin zu imitieren versuchte. Genaueres entzog sich unserer direkten Anschauung, denn wir Kinder wurden mit Beginn der Sendung immer sofort aus dem Wohnzimmer geschickt. Die Aufforderung erübrigte sich rasch, bald schon gingen wir automatisch aus dem Raum, sobald sich Mama in Sportkleidung, mit Lockenwicklern und zu allem entschlossen zur wöchentlichen Turnstunde dem Wohnzimmer näherte.
  


  
    Kareen Zebroff war eine Deutschkanadierin, die nach eigenen Angaben als 30-Jährige immer antriebsschwächer und dicker geworden war und sich Kuchen und Süßspeisen zugewandt hatte, bis sie ein Buch über Yoga entdeckte, das ihr Leben verändern sollte: Die dort vorgestellten Übungen mit lustigen Bezeichnungen wie Blume, Brunnen, Kobra, Pflug und Pumpe machten die einst hüftschwere 
     Helge zur kummerspeckfreien Kareen. Diese Erkenntnis wollte sie nicht für sich behalten, sondern verkündete die frohe Botschaft der Welt. Anfangs nur dem kanadischen Teil, später dann machte sich die mit einem patenten Doris-Day-Charme gesegnete Pionierin der yogischen Bewegungsübung für ein paar Jahre auch hierzulande ans Mütter-Genesungs-Werk. Unter ihrer Anleitung strafften sich landesweit Schenkel, hoben sich Hüften, wurden die Milz massiert und die Leber liebkost, der Nacken gestärkt und zu groß geratene Brüste wieder klein.
  


  
    Zwar warfen ihr die damals noch selten anzutreffenden Hardcore-Yogis vor, das uralte indische Yoga auf ein Trimm-dich-Programm reduziert zu haben, dem traditionelle Yoga-Bestandteile wie Meditation und richtiges Atmen völlig fehlten. Das minderte ihren Erfolg aber in keiner Weise. Das weibliche Publikum war beeindruckt von Frau Zebroffs Bekundung, seit ihrem Erweckungserlebnis keine wache Minute ihres Lebens mehr ohne Übung verbracht zu haben. Sie balanciere seitdem beim Telefonieren auf einem Fuß und lege beim Zähneputzen ein Bein auf dem Heizkörper ab. Beim Abendessen versuche sie, ihrem Mann gegenüberzusitzen und ihre Beine zwischen seinen Schenkeln auszustrecken. Und das Warten im Auto vor der roten Ampel verkürzte sie dem Vernehmen nach wahlweise mit gezielter Anspannung der Gesichts- oder der Beckenbodenmuskulatur.
  


  
    So oder zumindest so ähnlich wollte Mama also auch werden, Papa und wir Kinder ahnten zum Glück nichts davon, wir schauten dem ganzen Treiben wenn überhaupt dann eher ratlos zu und hofften, dass sich das Ganze irgendwann erledigen würde. Drei Jahre später war es dann so weit, die Sendung wurde abgesetzt.Von der Vorturnerin blieben einige noch heute in gut sortierten Antiquariaten erhältliche Yoga-Bücher und das lange zementiert scheinende 
     Vorurteil bei Männern meiner Generation, dass Yoga kraft behördlicher Anordnung in lila Sportkleidung und zwingend spaß- und erotikfrei zu praktizieren ist.Von da an wurde Yoga für viele Jahre wieder still und heimlich unter Ausschluss der Öffentlichkeit zelebriert und der nicht yogische Teil der Bevölkerung fand das auch gut so.
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    So gingen die Jahre dahin, und die schnell abgeebbte Yoga-Begeisterung der 70er machte der pubertätsbedingt für mich definitiv spannenderen und prägenderen Aerobic-Welle Platz, die Anfang der 1980er-Jahre Deutschland erfasste. Jane Fonda und vor allem Sydne Rome waren auch in den deutschen Medien allgegenwärtig und brachten mehrere Videos zum Thema Aerobic auf den Markt. Sydne Rome versuchte sich sogar als Fernsehschauspielerin (Das Erbe der Guldenburgs), und ihr Markenzeichen Schmollmund, blonde Lockenmähne und kurzes Top mit Leggins und Stulpen ließ auch noch die letzte Rest-Erinnerung an Kareen Zebroff verblassen. Aerobic praktizierten zwar wie Yoga auch nur die Frauen, aber Mann sah ihnen, anders als beim Yoga, gerne dabei zu.
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    Als alles anders wurde
  


  
    Was mit der yogischen Bewegung in den 30 Jahren passierte, seit Frau Zebroff aus dem öffentlichen, zumindest aber aus meinem Bewusstsein verschwand, in welchen verborgenen Winkeln das sanfte yogische Pflänzchen weiter blühte, entzog sich meiner Kenntnis, ich hatte nichts davon mitbekommen. Dann schwappten Anfang der 90er-Jahre Bewegungsmethoden und Begrifflichkeiten wie „Power-“, „Fitness-“oder „Hatha-Yoga“von Kalifornien aus nach Europa und erreichten irgendwann Berlin-Mitte und Prenzlauer Berg, spätestens seit der Wiedervereinigung bekanntlich das Zentrum der deutschen Selbstfindung. Von da aus verbreitete sich die neue Yoga-Welle langsam aber sicher über die ganze wiedervereinigte Republik.
  


  
    Ab dem Jahr 2000 jedenfalls fielen mir bei meinen Berlinbesuchen immer häufiger interessante und attraktive Frauen der Generation Praktikum auf. Sie liefen tagsüber mit quer über die Schultern gelegten, köcherartigen Yoga-Matten-Hüllen in mehr bequem als elegant wirkenden Schuhen und mit festen, entschlossenen Schritten über die sandigen Gehwege des winterlich-grauen Berlins, offenbar auf dem Weg in eines der zahlreichen neu eröffneten Yoga-Studios. Ihre sonstige Freizeit, davon war ich überzeugt, verbrachten diese Frauen vermutlich in Jane-Austen-Lesezirkeln und Strickgruppen und damit eher am Rande meiner persönlichen Wahrnehmungsschwelle.
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    Spätestens aber als mir vor ein paar Jahren meine damalige Freundin Annika mitteilte, dass sie künftig nicht mehr mit mir ins trendige In-Fitnessstudio auf der Münchner Leopoldstraße, sondern mit ihrer Mutter in ein kleines Hinterhof-Yoga-Studio gehen werde, wurde ich hellhörig. War unsere Beziehung in einer Krise? Oder hatte ich da eine gesellschaftliche Entwicklung verpasst? Wie kann es sein, dass man neuerdings auch als junge und attraktive Münchnerin ohne Gefahr sich zu blamieren, noch dazu mit der zugegebenermaßen sehr jung gebliebenen Mutter, zu Yoga-Kursen gehen kann? Weiß denn niemand mehr, wie verheerend Frau Zebroff einst wirkte und diese Art der Betätigung für immer diskreditierte? Gilt denn nicht mehr, was ich für immer festgeschrieben wähnte:Wer mit Yoga anfängt, hat seine besten Jahre hinter und nur noch die Rente vor sich.
  


  
    Neugierig geworden bat ich Annika, mir zu erzählen, was man in einem dieser neumodischen Yoga-Kurse so macht. Seltsam, was sie berichtete, klang ganz anders als bei Kareen Zebroff. Ich erfuhr von meditativen Ruhephasen 
     vor und nach den eigentlichen Kursen, bei denen Annika gelegentlich als Zeichen tiefster Entspannung einschlief oder, ausnahmsweise einmal wach geblieben, statt an die nahe Erleuchtung an die noch nähere Abendmahlzeit dachte, da man vor dem Yoga-Unterricht stundenlang nichts essen soll und sie am Ende des Kurses immer Heißhunger hatte. Ich hörte zum ersten Mal davon, dass man bei den Yoga-Stunden in Socken oder gar barfuß turnt. Annika zeigte mir auch, wie die Yoga-Figur des Rades aussieht und wie man mit den Füßen die Wand hochläuft, um Kopf- und Handstand zu üben, was zumindest bei ihr sehr interessant aussah.
  


  
    Von ihr erfuhr ich auch, dass unter Yogis der Kopfstand als Königsdisziplin gilt. Den immerhin hatte ich schon einmal im Fernsehen gesehen. Das war diese kuriose Übung, bei der man mit gefalteten Händen den Hinterkopf stützt. Mit typisch männlicher Herablassung behauptete ich, ihn zu beherrschen, auch wenn ich ihn noch nie geübt hatte. Annika schaute bei meiner Ankündigung allenfalls leicht interessiert von ihrer Yoga-Zeitschrift auf und entgegnete: „Na gut, dann mach ihn halt, du wirst ja vorher eh keine Ruhe geben.“Ich kniete nieder und umfasste, so wie ich das mal im Fernsehen gesehen hatte, mit gefalteten Händen meinen Hinterkopf und setzte die Ellbogen auf den Boden, um mich tatsächlich, nach anfänglicher kippeliger Unsicherheit, in den Yoga-Kopfstand hochzustemmen. Annika zog immerhin eine ihrer perfekt gezupften Augenbrauen in die Höhe, war aber trotzdem kaum beeindruckt. Vermutlich brachte es unsere Beziehung nicht wirklich nach vorne, dass ich ihre ausdauernden Yoga-Bemühungen auf diese scheinbar beiläufige Art als unbedeutend abtat, so nach dem Motto:Wenn ich will, bekomme ich das auch hin.
  


  
    Nicht lange, nachdem ich auf diese Weise gezeigt hatte, 
     dass mir jeder Einblick in die Yoga-Philosophie und in die yogisch geprägte Form der weiblichen Psyche fehlte, beendete sie nicht nur ihre Yoga-Praxis, sondern, und das kam mir etwas übertrieben vor, auch gleich unsere Beziehung. Wenn dieses Buch erscheint, wird Annika mit ihrem neuen Freund, der vermutlich kein Yoga praktiziert, allem Anschein nach glücklich und jedenfalls für längere Zeit am anderen Ende der Welt sein. Meine mittlerweile erfolgte Wandlung zum Yogi, von der ich ihr berichtete, führte zu heftigem Hochziehen gleich beider Augenbrauen.
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    Seit meinem ersten Kopfstand in Annikas Wohnung verging weniger als ein Jahr, bevor ich wieder, dieses Mal nachhaltig, auf Yoga aufmerksam wurde. In dieser Zeit häuften sich Gespräche mit Kolleginnen, die ungefragt und restlos begeistert von ihren jeweiligen Yoga-Erlebnissen berichteten. Ob eine Kollegin, die sich sonst nüchtern-sachlich als EDV-Expertin des Verlages mit technischen Aspekten beschäftigt, ob die Kollegin, die wunderschöne Kunstbücher lektoriert, oder eine Exkollegin, die mittlerweile einen großen Taschenbuchverlag leitet und mir vielleicht böse ist, wenn sie erfährt, dass ich dieses Buch nicht bei ihr veröffentlicht habe: Sie alle schwärmten im Gespräch von ihrer regelmäßigen Yoga-Praxis. Alle drei sind wunderbare, attraktive und interessante Frauen und gute Bekannte. Nie hätte ich gedacht, dass ausgerechnet sie sich für das in meiner Vorstellung immer noch mit Langeweile und drögen Übungsabfolgen in Verbindung gebrachte Yoga interessieren könnten.
  


  
    Die Natur hat uns Lebewesen anpassungsfähig geschaffen, als Mann in der Frauendomäne Verlag wird man so zwangsläufig zum Frauenversteher, ob man will oder nicht. Das bedeutete in meinem Fall, dass ich zumindest nicht 
     weghörte, wenn es vonseiten der drei Kolleginnen mal wieder hieß: „Du glaubst nicht, wie wohl ich mich fühle, seitdem ich Yoga mache, und wie sehr es mir fehlt, wenn ich nicht dazu komme.“Zwar ging es mir etwas auf die Nerven, wenn mir wieder einmal vorgeschwärmt wurde, wie gut aussehend und zugleich einfühlsam diese - erstaunlicherweise in allen Erzählungen stets männlichen - Yoga-Lehrer sind. Aber ich hörte den eher abwechslungsarmen, gleichwohl ungebrochen begeisterten Geschichten der Damen trotzdem weiter zu.
  


  
    Sie nahmen mir sogar das Versprechen ab, irgendwann einmal selbst Yoga auszuprobieren. Dieser Tag sollte früher als geplant kommen, und ursächlich für alles, was daraus folgte, ist ausnahmsweise einmal ein Mann, nämlich Ralf Bauer.
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    Kopfstanddouble für Ralf Bauer
  


  
    Über den Schauspieler Ralf Bauer gehen die Meinungen ja auseinander. Die einen (Männer) finden ihn unglaublich attraktiv und deshalb doof. Die anderen (Frauen) finden ihn unglaublich attraktiv und deshalb klasse. Ich kannte Ralf Bauer nur aus seiner Jahre zurückliegenden, ihn aber wohl für immer begleitenden ersten großen Serienrolle als Surfer in Sankt Peter-Ording. Zusammen mit Hardy Krüger junior kämpfte er dort nicht nur Gegen den Wind, sondern vor allem um Liebe und Freundschaft, mit Siegen und Niederlagen und einigen Schicksalsschlägen. Ralf Bauer war meist mit langen und vor allem nassen Haaren, nacktem Oberkörper und schönen Frauen zu sehen, 
     und natürlich windsurfte er wie verrückt. Da ich früher gerne längere Haare gehabt hätte, damit aber eher lächerlich aussah, und da ich nicht windsurfen konnte, es aber gerne gekonnt hätte, von den schönen Frauen einmal ganz zu schweigen, lag meine ursprüngliche Bewertung recht nahe bei der typischen Männermeinung.
  


  
    Einen viel differenzierteren Eindruck sollte ich gewinnen, als er mir in Zusammenhang mit einem Buchprojekt für unseren Verlag als Autor des Hauses vorgestellt wurde. Ralf Bauer ist einer unserer Autoren? Schreibt der schon seine Memoiren oder wie neuerdings alle Schauspieler ein Kinderbuch? Das waren meine ersten Gedanken, bevor ich erfuhr, dass es um ein Yoga-Buch gehen soll. Noch schlimmer, dachte ich.Wer will denn das Yoga-Buch eines Schauspielers lesen? Ist doch Mädchenkram.
  


  
    Im Gespräch zeigte sich dann aber schnell, dass Ralf Bauer ein nachdenklicher, in sich ruhender Mann ist, der offenbar viel Kraft zieht aus seiner speziellen Art,Yoga zu betreiben. Obwohl mir das irgendwie imponierte, meinte ich, ihm sagen zu müssen, dass ich, wie es sich für einen Mann gehört, selbstverständlich KEIN Yoga praktiziere, aber viele Kolleginnen im Verlag von kaum etwas anderem redeten. Aus einer Laune heraus schlug ich ihm vor, doch nach Fertigstellung des Buchs für die Verlagsmitarbeiter eine kleine Lesung mit anschließender Yoga-Übung zu veranstalten, und wusste nicht, dass das indirekt mein Leben verändern würde. Am Ende des Gesprächs, Ralf Bauer hatte den Vorturntermin tatsächlich zugesagt, konnte ich es mir nicht verkneifen anzumerken, dass ich, obwohl überzeugter Nicht-Yogi, den als schwierig geltenden Yoga-Kopfstand beherrsche. Ralf Bauer hielt das vermutlich für eine maßlose Prahlerei und sagte nichts dazu, aber er hatte es sich, wie sich noch herausstellen sollte, gut gemerkt.
  


  
    Ralf Bauer ist neben seinen sonstigen Vorzügen offensichtlich auch jemand, der Wort hält. Kaum war sein Buch fertig, kam auch schon seine Anfrage, wann denn die geplante Veranstaltung im Verlag durchgeführt werden könne. Ein Termin war rasch gefunden, und ich bat meinen Assistenten Jens, durch Aushängen von Ankündigungsplakaten im Foyer des Verlags ordentlich Werbung für die Bauer-Show zu machen. Zuerst weigerte sich Jens mit dem Argument: „Chef, das geht nicht, wenn die Leute sehen, dass ich als Mann Plakate für eine Yoga-Veranstaltung aufhänge, kann ich mich nirgendwo mehr blicken lassen und sitze in Zukunft alleine in der Kantine.“Als Vorgesetzter hat man bekanntlich eine Fürsorgepflicht, weshalb ich ihm entgegenkam und gestattete, die Plakate erst nach Feierabend aufzuhängen, damit er sichergehen konnte, dass ihn niemand dabei beobachtet.
  


  
    Die heimliche Werbung war erfolgreich. Mehr als 60 Kolleginnen und immerhin drei Kollegen versammelten sich eines Freitagnachmittags im Halbkreis um den Schauspieler. Vom ersten Wort an hing das Publikum an seinen Lippen, was vielleicht nicht ausschließlich dem Thema Yoga, sondern auch der Person Ralf Bauer geschuldet war: „Der könnte auch aus dem Telefonbuch vorlesen, und die Leute wären begeistert“, lautete eine repräsentative Meinungsäußerung aus der Schar der Zuschauerinnen.
  


  
    Der fachkundige Teil des Publikums beschränkte sich aber nicht aufs Zuschauen und Zuhören, sondern beteiligte sich aktiv und erstaunlich geschickt an den vorgestellten Übungen, deren Bezeichnungen ich erst viel später erfahren sollte und zu deren Ausübung ich mich damals noch nicht herablassen wollte. Diese Bedenken hatte ich aber exklusiv, zahlreiche Anwesende folgten den Kommandos von Ralf Bauer und begaben sich in Positur. Keiner der Zuschauer konnte sich erinnern, außerhalb der Weihnachtsfeier 
     jemals zuvor so viele Kolleginnen im Foyer gesehen zu haben, die in Halbekstase die Arme reckten oder fröhlich mit vor der Brust gekreuzten Händen auf einem Bein standen, und allenfalls bei einer dieser nervigen Feueralarmübungen wird man jemals wieder so viele Menschen sehen, die sich in Superzeitlupe durchs Gebäude bewegen. Den Mitmachaufforderungen des Künstlers tapfer widerstehen wollten schließlich nur noch mein Assistent und ich, die wir vor Ort eigentlich nur unserem generellen Fürsorge- und Überwachungsauftrag für die weiblichen Kolleginnen nachkommen wollten. Bei dieser Gelegenheit erinnerte sich Ralf Bauer aber an meine vollmundige Behauptung, Kopfstand zu können. „Hier im Raum ist jemand, der behauptet, den Yoga-Kopfstand zu beherrschen. Ich bitte ihn jetzt auf die Bühne.“Dabei schaute er in meine Richtung, und ihm folgend alle Anwesenden. Auch ich drehte mich suchend nach hinten um, aber hinter mir stand lediglich eine Säule. Offenbar war ich gemeint.
  


  
    Diese öffentliche Einladung schaffte eine perfekte Lose-lose-Situation. Was ich jetzt auch machen würde, ich konnte nur verlieren. Würde ich mich weigern, nach vorne zu kommen, wäre ich ein Spielverderber. Würde ich den Kopfstand versuchen, aber scheitern, wäre ich die Lachnummer des Verlags, würde ich es schaffen, wäre ich ein Angeber. Unter den skeptischen Blicken des Publikums und schon vor der Übung leicht errötet lief ich zur Bühne. Dort kniete ich zwar nicht vor, aber doch neben Ralf Bauer demütig nieder, was nicht nur dem Respekt vor seiner schauspielerischen Lebensleistung, sondern auch der Vorbereitung auf die Übung geschuldet war. Nach zwei peinlichen Fehlversuchen schaffte ich es dann doch in die Höhe. Das dabei aufgenommene Foto verschleiert diese vorbereitenden Bemühungen dezent und hat Ralf Bauer offenbar so gut gefallen, dass er es noch heute auf seiner 
     eigenen Yoga-Webseite verwendet. Damit verletzt er zwar mein grundgesetzlich geschütztes Recht am eigenen Kopfstandbild, bei einem Treffen auf der Buchmesse aber habe ich ihm voller Dankbarkeit die lebenslangen Nutzungsrechte am Foto eingeräumt. Schließlich war er es, der mir zeigte, dass die Kombination Mann und Yoga kein unauflöslicher Widerspruch sein muss. Eine Erkenntnis, die nachfolgend zu interessanten Einblicken und lustigen Erlebnissen führte, die mein Leben in eine andere Richtung brachten.
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    Das erste Mal
  


  
    Um nicht völlig unvorbereitet in meine erste Yoga-Stunde zu gehen, habe ich mich im Internet über das korrekte Verhalten in einer Yoga-Schule informiert.
  


  
    Ich lese dort, dass man drei Stunden vor dem Kurs keine großen Mahlzeiten einnehmen und nicht viel trinken solle. Das klingt irgendwie seltsam. Gleich drei Stunden vorher keine Nahrung aufnehmen, um die inneren Organe zu entlasten? Warum nur? Derartiges wird von Männern sonst nur vor den ab 40 empfohlenen Vorsorgeuntersuchungen beim Internisten verlangt. Immerhin - und dort endet die Parallele zum Arzt auch schon wieder - muss man vor der ersten Yoga-Stunde offenbar keine Stuhlprobe einreichen.
  


  
    Außerdem lese ich, dass es sinnvoll sei, vor dem Yoga auf die Toilette zu gehen. Das überrascht mich weniger, das ist in vielen Lebenslagen ratsam. Da wäre ich vermutlich auch von selbst draufgekommen. Das kann ich einrichten. Konkrete Zeitvorgaben gibt es für den Toilettengang allerdings nicht, er ist also wohl auch kurz vor Beginn erlaubt.
  


  
    Weiter erfahre ich, dass man die Straßenschuhe im Vorraum des Yoga-Lofts ausziehen und auf keinen Fall mit Schuhen den Umkleideraum betreten soll. Das gefällt mir gar nicht. Dieses Gebot erinnert mich an Besuche bei spießigen Bekannten, die einen bitten, die Wohnung auf Strümpfen zu betreten. Bei größeren Besuchergruppen führt dies stets zu unschönen Schuhansammlungen nebst typischen Gerüchen im Flur, was mich für immer an meine Referendar-Studienfahrt nach Istanbul und die zahlreichen Moscheebesichtigungen erinnern wird. Meist besuche ich deshalb Wohnungen von Strumpffetischisten nur einmal. Nicht zuletzt deshalb habe ich einen sehr überschaubaren Freundeskreis und eigentlich viel Zeit für - Yoga.
  


  
    Schließlich wird empfohlen, mindestens zehn Minuten vor Beginn der Yoga-Stunde da zu sein und in Ruhe im Raum anzukommen. Diesen Rat werde ich gerne befolgen. Ich nehme mir ganz fest vor, so rechtzeitig anzukommen, dass ich einen unauffälligen Platz ganz hinten im Raum einnehmen kann.
  


  
    „Wenn du möchtest, dehne dich vor den Übungen“lautet eine weitere Empfehlung. Nein danke, dehnen möchte ich mich nicht. Ich dehne mich nämlich nie, das habe ich noch nie gemacht. Früher beim Fußballspielen bin ich auf den Platz gerannt, und es ging sofort los. Wenn ich ab und zu jogge, fange ich beim Betreten der Straße an zu laufen und höre wieder auf, wenn ich meine Laufstrecke beendet habe. Andere Läufer, die sich 
     vor dem Start eingehend über Brückengeländer beugen oder auf einem Bein stehend das andere zum Po ziehen, halte ich insgeheim für Weicheier. Beim Rennradfahren hole ich das Sportgerät aus dem Keller, setze mich drauf und fahre ab der Haustür volle Pulle los. Beim Skifahren nehme ich die Gondel nach oben, dort angekommen schnalle ich die Skischuhe so fest es geht und fahre in den Hang. Dehnen, so mein fester Vorsatz, werde ich mich auch beim Yoga nicht. Selten so getäuscht, denn Yoga, so sollte ich schnell lernen, ist ja eine Art andauernder Dehnungsübung.
  


  
    „Bitte nutzt den Raum optimal. Die Yoga-Matten immer leicht versetzt nebeneinanderlegen, um Platz zu haben. Mit dieser Ausrichtung behinderst du niemanden beim Üben.“Das ist ein weiterer Ratschlag aus dem Internet. Aha, es kann also voll werden. Das mag ich gar nicht. Es dürfen zwar gerne so viele andere da sein, dass ich nicht auffalle, aber bitte doch so wenige, dass es mir nicht zu eng wird.
  


  
    Dank meiner Studien der einschlägigen Ratgeberseiten ist mir außerdem bereits bekannt, dass bei den Übungen einYoga-Set - bestehend aus Matte, Block, Band und einer Decke für die Endentspannung - Verwendung finden wird. Wozu die Matte gut sein soll, kann ich mir denken: Man sitzt, steht, liegt darauf. Was aber soll ich mit einem „Block“anfangen, wozu brauche ich ein „Band“? Und was um Himmels willen erwartet mich bei der „Endentspannung“? Aus meiner beruflichen Praxis, die ab und zu darin besteht, Bücher unter Pornografieverdacht juristisch zu entschärfen, ist mir der Begriff der Handentspannung nicht unbekannt, aber den Begriff Endentspannung in die zeitgenössische Romanliteratur einzuführen, daran haben sich selbst die verwegensten Autoren bislang nicht gewagt.
  


  
    Mit all diesen Informationen und guten Ratschlägen von einigen meiner Kolleginnen, allesamt langjährige Yogini, wie die weiblichen Yoga-Anhänger heißen, versehen, begebe ich mich rechtzeitig zur Yoga-Schule. Ich öffne die Tür und sehe einen eher nüchtern gehaltenen Vorraum. Es riecht zwar vorurteilsgemäß nach Räucherstäbchen, aber es gibt für mich unerwartet auch eine Art Verkaufsraum. Angeboten werden dort Yoga-Bekleidung, Matten, Bücher, CDs. Was ich aber im Empfangsbereich vor allem sehe, sind Schuhe. Sehr viele Schuhe. Fast nur Damenschuhe. Offenbar herrscht hier tatsächlich absolutes Straßenschuhverbot, und es sind anscheinend überwiegend Frauen anwesend. Damit kann ich leben, das kenne ich vom Verlag her nicht anders. Also ziehe ich meine Schuhe gleich hinter der Eingangstür aus und begebe mich auf Strümpfen zur Kassentheke. Zusätzlich zu meinem Anfängerstatus stärkt der schuhlose Zustand nicht gerade mein Selbstwertgefühl, denn ohne Schuhe stehe ich nicht gerne vor fremden Menschen. Immerhin sind die Socken frisch und ohne Löcher, die Zehennägel in weiser Voraussicht geschnitten.
  


  
    Auf Socken also, gleichwohl so würdevoll wie möglich, stehe ich vor der Kassenkraft und gestehe, was ohnehin jeder merkt: „Ich bin zum ersten Mal hier, was muss ich wissen?“„Füll das mal aus, dann reden wir weiter.“Wie beim Besuch bei einem neuen Zahnarzt werde ich gefragt, ob ich gesundheitlichen Einschränkungen unterliege, ob meine Wirbelsäule in Ordnung sei. Denn „bestimmte Übungen und Techniken sind für den gesunden Menschen gedacht, für andere müssen sie variiert werden“. Zum Glück, davon gehe ich jetzt einfach mal aus, ist bei mir noch alles tipptopp in Schuss, seit Jahrzehnten war ich nicht mehr bei einer Untersuchung, einen Hausarzt hatte ich noch nie, als Patient war ich zum letzten Mal 
     bei meiner Geburt im Krankenhaus. So genau wollen das die Yogis aber gar nicht wissen, ich verneine ein paar kurze Fragen zu möglichen Gesundheitsbeeinträchtigungen und stehe wieder vor der Thekenfrau. Die trägt, wie ich jetzt erst sehe, ihre Socken wie eine japanische Geisha in einer Zehenstegsandale und ist, wie viele Yoga-Frauen, tätowiert. In diesem Fall flächendeckend, aber doch geschmackvoll auf der Schulter.
  


  
    Ich nehme das Angebot für einen verbilligten Schnupperkurs an und bleibe für den sich anschließenden Kurs auf angeblich durchschnittlichem Niveau gleich da.
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    Nachdem ich meine mitgebrachte rote Calvin-Klein-Badeshorts im Hawaiilook und ein weißes Muji-T-Shirt angezogen habe, betrete ich mit nackten Füßen den Übungsraum. Dort sehe ich zum ersten Mal etwas, was offenbar zum Yoga gehört wie grölende Fans zum Fußball, aber deutlich weniger stört: Yoga-Frauen in großer Zahl liegen bereits auf dem Boden, auf Matten ausgestreckt, die Augen geschlossen, dafür die angewinkelten Oberschenkel um so weiter geöffnet. Herren sind in dieser Stunde klischeegemäß nicht anwesend. Die Damen, so erfahre ich später, widmen sich keinem urzeitlichen Fruchtbarkeitsritual, sondern bereiten sich durch sogenannte Hüftöffnungen auf die bevorstehende Stunde vor.
  


  
    Ich will gar nicht hinsehen, das ist mir viel zu intim. So gut kenne ich die Damen schließlich nicht, ich suche doch nur einen freien Platz. Den finde ich ganz am Rand und setze mich auf den harten Boden. Irgendetwas fehlt. Klar, die Yoga-Matte. Vor meinem ersten Yoga-Versuch, von dem ich noch nicht weiß, wie er ausgehen und ob ihm je ein zweiter folgen wird, habe ich mir keine eigene Matte besorgt. Ich muss mir also eine Leihmatte holen und dazu aufstehen. Wieder laufe ich Slalom um die geöffneten Frauenbeine. Langsam gewöhne ich mich daran, vor allem weil niemand Notiz von mir nimmt. Ich greife mir also eine Leihmatte. Die hängt an der Wand auf einer Art Kleiderbügel. Es gibt sie in den Farben hellrosa und dunkelrosa. Ich entscheide mich für das etwas männlichere dunkelrosa Modell.
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    Die Leihmatte weist, wie ich betrübt feststelle, an Fußund Kopfseite schon deutliche Abnutzungsspuren auf. Ich mag mir gar nicht vorstellen, wie viele Generationen von Yoga-Schülern darauf schon schwitzend ihre Übungen 
     verrichtet haben. Kurz entschlossen setze ich mich trotzdem hin und versuche, mich ebenfalls auf die bevorstehende Stunde vorzubereiten. Die Oberschenkel aber lasse ich schön geschlossen, vielleicht ist das eine Übung nur für Frauen und führt bei Männern zu bleibenden Schäden. Bloß nichts falsch machen und Anweisungen abwarten, lautet meine Devise.
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    Beim neuerlichen Umsehen bemerke ich, dass trotz sommerlicher Hitze alle bis auf mich eine Wolldecke neben sich liegen haben und ein Klötzchen aus Kork, vielleicht 30 mal zehn Zentimeter groß, sowie eine Art Gürtel. Gut, denke ich. When in Rome, do as the Romans do. Also stehe ich zum zweiten Mal auf und oute mich spätestens dadurch als absoluter Anfänger. Ich hole mir erst jetzt die noch fehlenden Utensilien aus dem Wandschrank nebenan. Das Klötzchen, „Block“genannt, sieht ganz in Ordnung aus. Es ist leicht und liegt angenehm in der Hand. Aber der Gürtel, unter Yogis nennt man ihn „Band“, scheint mir nicht mehr ganz neu zu sein, er ist etwas speckig und ausgefranst. Auch hier befürchte ich vorangegangenen anonymen Zehenkontakt in nicht mehr aufzuklärender Anzahl. Die Decke wiederum sieht recht neu oder auch nur ziemlich strapazierfähig aus. Allerdings ist sie so warm, als hätte sie bis vor Kurzem noch auf einer Heizung gelegen. Hat sie aber nicht. Sie ist nicht nur warm, sondern auch etwas feucht. Kein Wunder, wahrscheinlich war sie bis vor wenigen Minuten noch bei einem Yoga-Schüler des Vorgängerkurses in Gebrauch und gibt nur langsam dessen frisch aufgenommene Körperwärme wieder ab. Auch das nehme ich billigend in Kauf, vielleicht gehen ja sogar positive Schwingungen von meiner Vorgängerin auf mich mit über, die ich als Novize auch dringend benötige.
  


  
    Endlich vorschriftsgemäß ausgestattet - unter mir die Matte, neben mir griffbereit Decke, Band und Block - sehe ich mich im Raum um. Vorne befindet sich eine Art Hausaltar mit Buddha-Figur, Klangschale, Duftkerze, Räucherstäbchen sowie kleinen Fotos fröhlicher, asiatisch aussehender Menschen. Auf dem Fußboden steht ein harmoniumartiges Instrument mit Blasebalg. Oha, Musik wird es also auch geben, darauf hat mich niemand vorbereitet. Ohne mich, das sollen die mal alleine machen, ich halte mich da raus, gesungen wird nicht, ist mein fester Entschluss.
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    Die Yoga-Lehrerin betritt den Übungsraum. Sie ist dünn und muskulös und trägt, wie offenbar verbindlich im Ausbildungsprogramm für Yoga-Lehrerinnen vorgesehen, Zehenring und diverse Tätowierungen, dazu eine weite lila Pluderhose und ein weißes Top. Sie fragt, wer zum ersten Mal hier sei. Sofort hebe ich die Hand, was soll mir dadurch schon Schlimmes passieren? Wenn ich mich nicht melde, wird sie es ohnehin merken, sobald ich mich zum ersten Mal ungeschickt anstelle. Ein sanftes Kopfnicken zeigt, dass ich registriert bin.
  


  
    Die Stunde beginnt. Dazu sitzt die Lehrerin aufrecht mit verschränkten Beinen an der Stirnseite des Raumes, wir sitzen ebenfalls mit verschränkten Beinen und so aufrecht es eben geht auf unseren Yoga-Matten und sind ihr dabei, wie sich das für Schüler der Lehrerin gegenüber gehört, zugewandt. Dann geht es auch schon los. Sie produziert, auf dem Boden kniend, mit einer Hand auf der Tastatur des kleinen Harmoniums und mit der anderen Hand auf dessen Blasebalg indisch anmutende Klänge und singt dazu vermutlich passende, für mich aber völlig unverständliche Töne. Zum Abschluss intoniert sie in drei 
     verschiedenen Tonlagen klischeegemäß ein „Om“, das bei ihr klingt wie „A“und „O“und „M“. Ich komme mir vor wie in einer alten Spiegel-TV-Reportage über Bhagwan-Veranstaltungen, fehlt nur noch, dass gleich der Guru mit einem pinkfarbenen Rolls-Royce zur Visite vorbeirollt. Aber es ist schon sehr eindrucksvoll, dass fast alle Teilnehmerinnen mitsingen können und wollen. Offenbar handelt es sich um ein eingeübtes Ritual.
  


  
    Dann falten wir die Decke zusammen und legen sie als Kopfkissen auf die Matte und uns darauf. Wir schließen die Augen und sollen uns entspannen. Das klingt ja anstrengend, ich kam doch schon entspannt an, sonst würde ich das alles mental gar nicht aushalten, denke ich. Wann geht es endlich los mit der richtigen Gymnastik?
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    Zuerst aber müssen wir den Yoga-Block auf die Matte und uns mit dem oberen Ende der Schulterblätter darauflegen. Das soll die Entspannung noch weiter vorantreiben, bringt mich aber ins Grübeln: Sich zur Entspannung auf ein Korkklötzchen zu legen, kommt mir so vernünftig vor, wie sich zum Aufwärmen in den Kühlschrank zu setzen. Was kommt wohl als Nächstes?
  


  
    Immerhin haben sie hier keine Kühlschränke, und irgendwann später dürfen wir uns auch wieder aufsetzen, dieses Mal mit dem Block als Sitzhilfe unter dem Steißbein. Bequemer aber wird auch das nicht. Ich war darauf gefasst, dass Yogis gerne mit gekreuzten Beinen auf dem Boden sitzen. Diesen Lotossitz praktiziert hier aber niemand, seltsam, das hatte ich anders erwartet und auch schon insgeheim geübt. Sodann erhalten wir Anweisungen, wie wir zu atmen haben. Mich, der ich gewohnt bin, bei jeder Art von Sport zum Zwecke größtmöglicher Sauerstoffaufnahme durch den Mund zu atmen, stellt das vor 
     ganz neue Herausforderungen.Yogis benutzen den Mund offenbar nur zum Om-Singen. Geatmet wird durch die Nase. Wir lernen also, wie wir langsam und gleichmäßig durch die Nase ein- und ausatmen. Dabei sollen wir, ein lustiger Ausdruck, wie ich finde, „die Stimmritze“verschließen. Ich wusste gar nicht, dass es so etwas gibt. Nach ein wenig Üben schaffe ich es aber tatsächlich, dass sich meine Ausatmung vorschriftsgemäß wie ein lang gezogener, leiser und vorwurfsvoller Seufzer anhört.
  


  
    Die nächste Atemübung, Kapalabhati, hat die Besonderheit, dass die Luft beim Einatmen bis in den Bauch gezogen wird. Beim Ausatmen wird die Luft aus dem Bauch herausgepresst und durch die Nase ausgestoßen. Richtig praktiziert klingt das eher unappetitlich, gerade so, als würde man sich kräftig die Nase schnäuzen. Wenn das 30 Menschen in einem Raum gleichzeitig machen, klingt es definitiv sehr seltsam.
  


  
    Dann wird uns erklärt, wozu das Band dient. Damit lassen sich, auf dem Rücken liegend, die im 90-Grad-Winkel in die Luft gestreckten Beine dehnen. Dehnen? Das hatte ich für mich im Vorfeld doch eigentlich kategorisch ausgeschlossen. Trotzdem schlinge ich brav wie alle anderen auch das Band über die Fußsohlen und halte mich in einer Art natürlichem Gleichgewicht. Was tut man nicht alles, um nicht unangenehm aufzufallen?
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    Nach dem gedehnten Vorgeplänkel fängt endlich die Gymnastik an, und als Erstes kommt etwas, an das ich mich noch dunkel aus meiner kleinkindlichen Krabbelphase erinnern kann: der Vierfüßlerstand. Dazu kniet man sich hin und begibt sich dann auf die Handflächen. Dann hebt man die Hüften und schon befindet man sich im herabschauenden Hund, der yogischen Standardausruhübung. 
     Anders als beim ordinären Vierfüßlerstand in der Krabbelphase gilt es beim Yoga-Hund jedoch einiges zu beachten: Man muss die Finger spreizen, die Handgelenke ausrichten, der Mittelfinger muss nach vorne, die Fersen auf den Boden, der Kopf runter und der Hintern hoch. Mein Po ist offenbar nicht hoch genug, deshalb tritt die Lehrerin unbemerkt hinter mich und zieht mich mit einer kräftigen Bewegung an den Hüften nach hinten.
  


  
    Danach legen wir uns hin und versuchen, den Befehl zu befolgen: „Die Schultern müssen innen runder werden“. Klingt komisch, ist es auch, und ich bin erleichtert, als wir für die nächste Übung wieder aufstehen dürfen.Aber meine Erleichterung hält nur kurz an: Wir stehen und heben ein Bein, das wir dann zum Baum an den inneren Oberschenkel des anderen Beins legen. Von wegen Baum, ich erinnere wohl eher an einen Setzling im Sturm und falle sofort auf die Seite.
  


  
    Gut gefällt mir die sich anschließende, gar nicht sanftmütig-yogisch klingende Übung Krieger, bei der man seitlich steht, ein Bein rechtwinklig beugt und das andere ausstreckt. Hier gilt offenbar je tiefer desto besser. Dazu werden die Hände entweder hochgehalten oder seitlich ausgestreckt.
  


  
    Eine verwirrende Übung für mich als Mann ist der Drehsitz, weil man so viel gleichzeitig machen muss. Dazu setzt man sich auf die Matte, winkelt das linke Bein an, bis der Knöchel fast am Po ist, legt dann den rechten Knöchel um das linke Knie und dreht den ganzen Körper um möglichst 90 Grad nach hinten. Das liest sich kompliziert, und das ist es nicht nur beim ersten Mal auch, besonders, wenn man offenbar der Einzige der ganzen Klasse ist, der die Übung noch nie gemacht hat. Hier hilft auch bloßes Abschauen bei den anderen nicht recht weiter, denn es dauert geraume Zeit, bis man erkennt, welches Bein genau 
     wohin soll. Und kaum hat man sich mühsam zurechtgezupft, wird der Sitz andersherum befohlen. Linker Knöchel um rechtes Knie, und wieder bin ich erst annähernd in der geforderten Haltung, als der Rest der Gruppe längst fertig ist.
  


  
    Deshalb bin ich froh, als es darum geht, ein liegendes Rad zu formen. Das kenne ich ja bereits von Annika. Man legt sich auf den Rücken, zieht die Beine an, legt die Hände neben die Ohren und versucht, sich aufzurichten. Mein Rad hat nichts Rundes an sich, aber ich weiß, was verlangt ist, und ich komme tatsächlich hoch. Heute ist nicht der Tag für Feinheiten.
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    Dann ordnet die Kursleiterin eine Stellung an, deren bloße Ankündigung nicht nur in dieser, sondern, wie ich später erfahren werde, in jeder Yoga-Klasse für yogauntypische Schnappatmung sorgt: „Wir üben jetzt den Handstand.“Der Handstand ist eine Umkehrhaltung, und Umkehrhaltungen sind irgendwie yogisch-gut. Offiziell, weil alle Organe im wahrsten Sinn auf den Kopf gestellt werden und denen das angeblich guttun soll. Ich vermute eher, der Handstand hat vor allem die Aufgabe, dem beim Gelingen einfacherer Übungen zu Euphorie und Selbstüberschätzung neigenden typischen Yoga-Schüler wieder den richtigen Sinn für Demut beizubringen. Denn demütig wird man, wenn man sieht, wie leicht die Yoga-Lehrerin sich in den Handstand begibt und man selbst nach ein paar zuckenden Bewegungen wieder nach unten fällt.
  


  
    Zum Glück geht es aber fast allen anderen Schülern auch so, deshalb sind Handstandübungen Partnerübungen. Das heißt, man hilft sich. Natürlich wusste ich davon nichts, als ich meinen Platz in der hintersten Ecke des Raums gewählt habe, dort wo sich auch andere Anfänger 
     gerne verstecken. Jetzt hätte ich es gar nicht schlecht gefunden, wenn ich ganz vorne liegen würde, da, wo sich die Fortgeschritteneren bevorzugt aufhalten, um nicht von uns Dilettanten in der Konzentration oder dem ästhetischen Empfinden gestört zu werden. Denn offenbar macht regelmäßiges Yoga die Frauen schöner. Die schönen Frauen jedenfalls liegen vorne, unerreichbar für mich und meine Handstandpartnerübung. Direkt neben mir aber liegt eine sicher sehr sympathische und liebenswerte 80-Kilo-Frau. Mit dieser also habe ich das Vergnügen, gemeinsam Handstand zu üben. Dazu muss ich mich hinter die übende Person stellen, die versucht, sich aus einer gebeugten Stehhaltung in den Handstand aufzuschwingen. Die Aufgabe des Unterstützenden ist dabei lediglich, den Aufwärtsschwung zu bremsen. Im Falle meiner Partnerin ist es nicht weit her mit dem Schwung. Die ersten beiden Versuche enden im Nichts, weit entfernt von meinen ausgestreckten Armen. Beim dritten, mutmaßlich wieder versandenden Aufschwung schnappe ich mir die auch kaum zu verfehlenden Hüften meiner Übungsgenossin und wuchte sie nach oben. Dort halte ich sie fünf Sekunden, bevor ich sie wieder der Schwerkraft überlasse. Puh, geschafft,Yoga kann ganz schön kräftezehrend sein.
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    Nach derartigen Anstrengungen bin ich sehr erfreut, als die letzten Übungen angekündigt werden. Zunächst wird die Kerze verlangt, die man als Yogi aber Schulterstand nennen muss. Egal, wie sie heißt, ich genieße, dass man sie ohne Unterstützung anderer zu praktizieren hat. Allerdings bedarf sie gewisser Vorbereitung.Wir sollen den vorderen Teil unserer Matte umschlagen und als zusätzliches Polster eine Decke einwickeln. Wir bauen ein „Podest“. Auf dieses legen wir den Kopf. Dann heben wir die Hüften 
     und legen die Knie an die Stirn. Die Hände greifen zur Unterstützung an die Hüften, und wir heben die Beine senkrecht nach oben. Schon nach wenigen Sekunden würde ich die Beine gerne wieder senken. Als nach gefühlten zehn Minuten die Übung aufgelöst wird und wir uns wieder hinlegen dürfen, bin ich sehr erleichtert.
  


  
    Danach begeben wir uns in den Fisch. Dazu strecken wir uns auf dem Rücken lang aus, die Hände liegen parallel neben dem Körper, der Kopf wird auf dem Boden liegend so ausgestreckt, dass „der Scheitel aufgestellt“ist, also das Gewicht auf der Kopfoberseite liegt. Die erfahreneren Teilnehmer stöhnen dann in dieser Haltung wie befohlen inbrünstig laut und kraftvoll und ohne jedes Gefühl für die Peinlichkeit dieses Geräuschs, sie machen den Löwen.
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    Nach diesen letzten Übungen aus dem Tierreich kommt die Anweisung „Hinlegen, zudecken, Endentspannung“. Jetzt werde ich also endlich erfahren, was es damit auf sich hat. Wir legen uns auf den Rücken, Fersen auf den Boden, Zehen nach außen fallend, die Arme auf der Seite, Handflächen nach oben. Dazu sollen wir unsere durchgeschwitzten Körper zudecken. Jetzt verstehe ich auch, wie die Körperwärme in die Decken kommt. Kurz vor Ende schwitzen wir die Decken also noch schnell an und legen sie nach dem Kurs auf den Deckenstapel.Von dort ziehen sie sich die Teilnehmer des gleich anschließenden Kurses dann wieder herunter, zwar ahnend, aber nicht wahrhaben wollend, was kurz zuvor mit ihnen passiert ist.
  


  
    Nachdem wir ungefähr zehn Minuten mit sanfter Meditationsmusik ausruhend gelegen haben, ruft uns die Stimme der Lehrerin wieder ins Hier und Jetzt. „Langsam wieder tiefer und bewusster atmen. Arme, Hände, Beine, Füße sanft bewegen, Kopf hin und her drehen. Dann legt 
     euch auf die rechte Seite, kuschelt euch in euren Arm.“Dann richten wir uns auf, sollen uns nach vorne beugen und im Zweifel irgendeine indische Gottheit grüßen und fürs Dasein danken. Darauf verzichte ich gerne, ich bin nicht aus der Kirche ausgetreten, um jetzt über den Umweg Yoga wieder mitzumachen. Mit einem letzten, religiös unverdächtigen, von mir trotzdem nur schweigsam zur Kenntnis genommenen - also beinahe kollektiven - Om endet meine erste Yoga-Stunde.
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    Von einer seltsamen Euphorie erfasst, die deutlich mehr ist als die Erleichterung, die erste Stunde ohne größere Peinlichkeiten überstanden zu haben, schwebe ich nach draußen und gieße mir einen Yoga-Tee ein, natürlich mit einem Schuss garantiert veganer Sojamilch. Den anderen ging es offenbar ähnlich. Schweigen, aber auch ein gewisses Leuchten im Gesicht, wohin ich blicke, sicher auch im Spiegel, wenn es denn einen solchen in einer Yoga-Schule geben würde. Mist, denke ich. Das gefällt mir, warum auch immer. Das könnte der Beginn meiner Karriere als Yogi gewesen sein.Wie soll ich das meinem Umfeld erklären?
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    Yoga bei Jogi
  


  
    Nicht umsonst hat der deutsche Fußballnationaltrainer Jürgen Löw den Spitznamen „Jogi“. Auch unter seiner Ägide wird fortgeführt, was sein Vorgänger Klinsmann auf Vermittlung von Manager Oliver Bierhoff eingeführt hat. Mittlerweile darf bei den vorbereitenden Trainingslagern und den großen Turnieren der Nationalmannschaft der Yoga-Trainer Patrick Broome nicht mehr fehlen.
  


  
    Im Umfeld der WM 2006 war zu hören, dass Spieler wie Simon Rolfes, Thomas Hitzlsperger, Per Mertesacker, Bastian Schweinsteiger, Lukas Podolski und Mario Gomez mit großer Begeisterung bei der Sache waren, als Broome ihnen die Grundübungen vorturnte. „Hier und da gab es vielleicht leichte Irritationen, aber alle haben 
     es ausprobiert und ihr Bestes getan. Schon in der ersten Übungseinheit haben mich Eifer, Disziplin und Konzentration der Spieler beeindruckt und positiv überrascht.“So jedenfalls war Broome damals zu vernehmen.Yoga sollte dazu beitragen, die mentalen und athletischen Voraussetzungen der Spieler zu verbessern. Es wurden vor allem Konzentrations- und Entspannungsübungen angeboten, um, so Broome, „den Spielern den nötigen Abstand zum Rummel um sie herum“zu ermöglichen und das Verletzungsrisiko der Spieler zu minimieren.
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    Die Fußballbundesliga hatte Yoga bereits 2005 erreicht, ohne jedoch großes Aufsehen zu erregen. In jenem Jahr war der 1. FC Köln wie so oft in einer sportlichen Krise. Ein örtlicher Yoga-Lehrer war überzeugt, dass man mit ein wenig Yoga auch dieses Problem beheben könnte. Tag für Tag tauchte er beim Mannschaftstraining auf und redete auf den Trainer ein, dass Yoga die Antwort auf alle Fragen wäre. Erst als die sportliche Situation immer hoffnungsloser wurde, war der anfängliche Widerstand des Trainers gebrochen: Der Yoga-Kurs durfte stattfinden. Der Yoga-Lehrer schleppte Yoga-Matten heran und legte sie in einem kalten Kellerraum aus, der für die Stunden zur Verfügung gestellt wurde. Dort praktizierte der Lehrer dann, Fußballer haben ja wenig Zeit, eine verkürzte Übungsreihe, bestehend aus Anfangsentspannung, Atemübungen, Sonnengruß, zwölf kurzen Dehnungsübungen und Tiefenentspannung als Ergänzung zu den Kraft- und Ausdauerübungen des normalen Trainings. „Ich war überrascht, wie diszipliniert die Jungs mitgemacht haben, bis auf Podolski, der hat nur Faxen gemacht“, erinnert sich der Lehrer. Auch beim Om-Singen am Anfang und Ende der Stunde hätten sich doch einige ein Grinsen verdrücken müssen. 
    


  
    Nur wenige Wochen, nachdem der Yoga-Unterricht begonnen hatte, war er auch schon wieder vorbei: Der Fußballtrainer wurde nach zwölf sieglosen Spielen entlassen. Mit ihm musste auch der Yoga-Lehrer gehen. Ein Fehler war das, so der Kölner Yoga-Experte: „Hätte der Trainer weitergemacht, dann hätten die Spieler mehr Yoga praktiziert, dann wäre der Platzerhalt sicher gelungen.“
  


  
    Nicht viel besser endete ein noch bekannteres Yoga-Experiment der Bundesliga. Als Jürgen Klinsmann dort seinen Trainerjob antrat, wurden beim FC Bayern München im Trainingsgelände nicht nur Buddhas aufgestellt, sondern zur Überraschung von Clubverantwortlichen, Spielern und Medien auch flächendeckend Yoga-Matten ausgerollt. Nachdem es aber dann mit dem Fußball wider Erwarten doch nicht so gut lief wie erhofft, gerieten vor allem die Buddhas ins Visier der Medien als Symbol dafür, dass es der neue Trainer übertrieben habe mit der Erneuerung der geliebten bayrischen Fußballmannschaft. Dass der Trainer zur Persönlichkeitsbildung der Spieler Sprachunterricht und Vorträge eingeführt und auch eine Bibliothek und Yoga-Kurse eingerichtet hatte, wurde ihm von den Clubmanagern und der Presse gerade noch nachgesehen. Die Buddhas aber waren zu viel: Schon lange bevor Trainer Klinsmann mitsamt seinem ganzen Trainerstab und auch dem Yoga-Trainer kurz vor Saisonende vorzeitig gehen musste, waren die Buddhas bereits entfernt worden. Von Yoga-Kursen unter dem knorrigen aktuellen Bayerntrainer Louis van Gaal hat man noch nichts gehört.
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    Bei der WM 2010 war Patrick Broome dann wie schon 2006 wieder als Yoga-Lehrer der Nationalmannschaft in Aktion. Allerdings konnte man den Eindruck gewinnen, dass Yoga dieses Mal, anders als in den Vorjahren, eher eine 
     Randbedeutung hatte. Noch 2006 wurden die Spieler von Jürgen Klinsmann mehr oder weniger zur Teilnahme verpflichtet. Seitdem aber ist die Teilnahme freigestellt und steht anscheinend nicht, um einen Löwismus zu verwenden, „im höggschden Fokus“des Teams.
  


  
    Das zeigte sich schon beim vorbereitenden Trainingslager auf Sizilien, bei dem auch die Spielerfrauen zugelassen waren. Bundestrainer Löw hatte in seiner Willkommensrede auf der Terrasse des Mannschaftshotels beim Begrüßungscocktail klargestellt, worum es beim Trainingslager vor allem geht: um viel Arbeit für die Männer. Ausdrücklich sagte er: „Damit die Frauen den Männern nicht zu sehr auf die Nerven gehen, gibt es genug Freiraum für die Gattinnen.“Diesen konnten die Damen allen Vorurteilen gemäß unter anderem mit einem Yoga-Kurs füllen. Währenddessen brachten sich Löws WM-Kandidaten unter Anleitung zweier Fitnessspezialisten mit einer neuen Hightech-Fitnessmaschine in WM-Form.
  


  [image: 023]


  
    Auch bei der WM selbst war Yoga - zumindest medial - eher eine Randerscheinung. So teilte Broome in einem Interview nach der WM 2010 mit, dass vor allem die Torhüter und Abwehrspieler gerne Yoga machen, Namen wollte er allerdings nicht nennen. Und auf die konkrete Frage, ob denn die früher von ihm als Yoga-Fans geouteten Stürmer Mario Gomez und Lukas Podolski immer noch begeistert bei der Sache wären, antwortete er: „Ich habe hinzugelernt. Bei früheren Turnieren haben Spieler noch zur Presse gesagt: ‚Ich mache Yoga.‘Dann sind ihre Berater auf sie zugekommen und haben gesagt: ‚Du, das mit dem Yoga darfst du nicht sagen, das könnte deinem Ruf schaden.‘“Immerhin, nach dem verlorenen Halbfinale gegen Spanien hatte sein Yoga-Kurs offenbar regen Zulauf. Allerdings, so Broome, kamen die Spieler eher wegen der nachfolgenden Nackenmassage und schliefen während der Stunde fast alle ein.
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    Korfu
  


  
    Spätestens als ich erklärte, meinen Sommerurlaub mit 30 Yoga-Fanatikern auf einem zweiwöchigen Yoga-Retreat in kleinen Pension am einsamsten Strand von Korfu verbringen zu wollen, machten sich meine Freunde Sorgen um mich. Bisher hielt meine Umgebung meinen neuen Yoga-Fimmel für ein besonderes Symptom der heranziehenden Midlife-Crisis und nahm meine Erzählungen über die Erlebnisse bei der Ausübung meines neuen Hobbys allenfalls wohlwollend-interessiert, aber weitgehend kommentarlos zur Kenntnis. Immer noch besser, als wenn er sich einen Porsche kauft, um junge Frauen zu beeindrucken, oder sonst wie münchnerisch-peinlich verhaltensauffällig wird, dachten sich wohlmeinende Betrachter. 
    


  
    Die Ankündigung aber, gleich einen ganzen Urlaub freiwillig zusammen mit fremden, vermutlich laut atmenden und sicher heftig schwitzenden Menschen als Möchtegern-Yogi in seltsamen Verrenkungen verbringen zu wollen, provozierte Rückfragen. „Hast du deine Medikamente wieder mal nicht genommen? Machst du das wegen der Frauen? Werden Drogen im Spiel sein?“waren noch die freundlichsten Bemerkungen.
  


  
    Meine Antwort auf die erstaunten Nachfragen war immer dieselbe: „Es ist Sommer, ich habe Zeit, ich will mich im Urlaub bewegen. Mountainbike fahren auf Rhodos habe ich im Vorjahr gemacht. Das war nicht übel, ich lag aber mit meinem Kumpel Michael im Doppelzimmer, er wickelte sich zum Schutz vor Moskitos in den Bettvorleger ein. Und ich habe dort Matthias aus dem badischen Hotzenwald kennengelernt, wir saßen abends am Strand, haben Sternschnuppen beobachtet und uns unsere Lebensgeschichte erzählt. Das war ok, aber das brauche ich nicht jedes Jahr.Warum also nicht mal einen Yoga-Urlaub mit angeschlossenem Kirtan-Chanten? Das macht doch mittlerweile jeder.“
  


  
    Allerdings verstand ich die Besorgnis meines Umfelds in gewisser Weise, denn wer mich auch nur ein wenig kennt, weiß, dass ich Gruppenveranstaltungen jeder Art nicht ausstehen kann. Ich hatte aus gutem Grund noch nie in meinem Leben vor oder auch nur mit anderen gesungen, und esoterische Gedankengänge verursachten mir Juckreiz. Auch hatte ich kaum mehr als eine Ahnung von Yoga, ich hatte vor der Reisebuchung genau drei Anfänger-Yoga-Stunden absolviert. Die aufkommende Panik beim Gedanken daran, zwei Wochen zusammen mit überzeugten und erfahrenen Yogis an einem der einsamsten Plätze Europas zu verbringen, wurde größer, je näher der Abflug rückte.
  


  
    Am Tag vor der Abreise kaufe ich meine erste YogaMatte. Dazu gehe ich aber nicht in einen dieser Esoterikshops, wo man sich von wabernden Sphärenklängen und Hare-Krishna-Gedudel dauerbeschallt erst durch Regale voller Massageöle, Duftkerzen und Räucherstäbchen arbeiten muss. Nein, entsprechend meinem persönlichen Yoga-Ansatz nutze ich zum Mattenkauf mein örtliches Sportgeschäft. Dort bin ich nicht wenig überrascht, als ich entdecke, dass es schlimmer als im schlimmsten Spezialgeschäft genau eine Mattenfarbe zur Auswahl gibt. Hellrosa. Entsetzt frage ich den Verkäufer, ob nicht wie bei Babykleidung wenigstens ein hellblaues Alternativmodell für Männer verfügbar ist, damit ich mir zumindest durch die Farbe eine gewisse männliche Restwürde bewahren kann. Nein, ist die kurze Antwort. Gibt es nicht. Wird nicht nachgefragt. Wer Yoga macht, macht offenbar keine Kompromisse. Also rosa oder gar nichts. Da sich sowohl Ladenschluss als auch Abreisetag unerbittlich nähern, muss ich nehmen, was ich kriegen kann, und kaufe das rosa Modell.
  


  
    Leider gibt es keine Einkaufstüte, die groß genug für die Matte ist. Deshalb hänge ich sie mir mittels der angebrachten Schnur über den Rücken. Schon auf dem Weg zum Fahrrad über den Münchner Marienplatz meine ich, die amüsierten Blicke der Passanten zu spüren. München ist zwar tolerant, aber das geht für manchen nun doch zu weit. So wundere ich mich nicht über den freundlichen Hinweis: „Hast Dich verlaufen? Zum Glockenbachviertel mit den feschen Jungs geht’s da lang.“Tapfer ignoriere ich derartige Ratschläge, begebe mich zu meinem Fahrrad und fahre - angehende Yogis lassen sich ja nicht so schnell aus der Ruhe bringen - bemüht gelassen über die Leopoldstraße nach Hause. Dort komme ich wohlbehalten an. Kein Wunder, mit der Matte auf dem Rücken bin ich nicht zu übersehen, und man kann mir rechtzeitig ausweichen.
  


  
    Zur Vorbereitung für die morgige Abreise krame ich meinen extragroßen Koffer aus dem Keller, obwohl ich außer Sportsachen und ein paar Büchern wenig einzupacken habe. Ich brauche aber viel Stauraum für meine rosa Yoga-Matte. Die stoische Gelassenheit, die es erfordert hätte, meine Matte als Handgepäck öffentlich sichtbar mit mir zu führen, will ich mir ja auf Korfu erst erwerben.
  


  
    Andere sind da schon weiter, wie ich am nächsten Tag sehen kann. Im Abfertigungsbereich haben zum Erstaunen yogaferner Flughafenbesucher ein paar Hardcore-Yogis ihre Matten ausgerollt und warten im abschauenden Hund auf das Signal zum Einsteigen ins Flugzeug. Ich drücke mich in die entgegengesetzte Ecke und denke mit Schrecken an die bevorstehenden Tage.
  


  
    Im Flugzeug immerhin bleiben die Matten eingerollt, aber dass der eine oder die andere den Flug im Lotossitz meditierend verbracht oder leise summend vor sich hin gechantet hat, setzte ich als sicher voraus.
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    Auf Korfu angekommen versammeln wir uns am Flughafen unter einem Schatten spendenden Baldachin. Wir sollen Dreiergruppen bilden und jeweils einen vorgebuchten kleinen Mietwagen besteigen, um damit über die halbe Insel zur Pension zu fahren. Zwei Stunden Fahrt stehen uns bevor.Wem soll ich mich da bloß anschließen? An Bord mit echten Yogis, so meine Befürchtung, könnte das eine Erfahrung werden, auf die mich mein bisheriges Leben nicht hinreichend vorbereitet hatte. Wer im Terminal eins in München Yoga praktiziert, dem traue ich auf korfiotischen Landstraßen von kleineren Verstößen gegen das Betäubungsmittelgesetz bis hin zu ekstatischen Mantra-Gesängen so allerhand zu.
  


  
    Wie schon Friedrich Hölderlin wusste: „Wo aber Gefahr 
     ist, wächst das Rettende auch.“Das Rettende heißt Tina. Blonder Pferdeschwanz, hellblaue Bluse und braune Puma-Wildledersneakers. Wenn ich eine Frau auf Yoga-Urlaub wäre, genau so möchte ich aussehen. Ohne dass ich es gezielt darauf anlege, denn auf Frauenbekanntschaften bin ich nun wirklich nicht aus, komme ich auf dem Weg zu den vom Veranstalter organisierten Mietwagen mit dieser ganz besonderen Mitreisenden ins Gespräch.
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    „Darf ich Ihren Koffer die Treppe hochtragen? Mein Großvater hat mir beigebracht, charmanten Frauen behilflich zu sein, und an seine Ratschläge halte ich mich gerne“, ist mein Eröffnungssatz.
  


  
    „So, und was hat er Ihnen sonst noch so beigebracht?“
  


  
    „Ach, eigentlich nur noch, dass Mann stets einen Kamm und ein Taschenmesser bei sich zu tragen hat, aber Kämme sind ja völlig out und Taschenmesser auf Flugreisen ein Risiko, zu leicht vergisst man sie im Handgepäck. Aber zurück zur Frage: Darf ich?“
  


  
    „Gerne, aber schaffen Sie denn zwei?“, fragt sie mit Blick auf meinen voluminös aussehenden, nahezu ausschließlich die versteckte Yoga-Matte beherbergenden eigenen Koffer.
  


  
    „Sie sind der einzige Mann, der mit einem noch größeren Gepäckstück reist als ich.“
  


  
    „Das schaffe ich, denn eigentlich mache ich gar kein Yoga, sondern richtigen Sport, und gehe regelmäßig ins Fitnessstudio. Ja, zugegeben, man sieht es mir nicht sofort an, aber vielleicht treffen wir uns ja mal am Strand, dann kann man das besser sehen.“
  


  
    Es ist Urlaubszeit, da lassen einem die Frauen auch schon mal mittelmäßige Anreden durchgehen, denke ich. So ist es wohl auch, sie lächelt zurück und meint nur: 
     „Da wünsche ich viel Spaß als Nicht-Yogi auf Yoga-Urlaub. “Ich deute das als Signal,schnappe mir beide Koffer, trage sie die Treppe zu den Mietwagen hoch und steige mit Tina in den nun also gemeinsam angemieteten Kleinwagen.
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    Mit dem Fahrzeug holpern wir zu unserer Pension am anderen Ende der Insel. Auf dem Weg dorthin unterhalten wir uns über die jeweiligen Berufe, die sehr ähnlich sind, über Eltern, Anzahl und Reihenfolge der Geschwister, über andere Urlaubsreisen, Hobbys und Musikvorlieben. Erstaunlich ungezwungen ist diese Unterhaltung. Schade, dass die Fahrt vom Flughafen zur Pension nur zwei Stunden dauert, denke ich mir, als ich in die Schotterpiste einbiege, die uns auf verschlungenen Wegen zur Pension führen soll. Tina geht es offenbar ebenso, denn kurz vor unserer Endstation sagt sie: „Nur mal so angenommen, wir haben ja beide leider kein Einzelzimmer bekommen, der Veranstalter legt uns mit irgendeinem Hardcore-Yogi aufs Zimmer. Ich glaube, das halte ich nicht aus. Ich habe das Problem bisher verdrängt, aber jetzt mache ich mir doch Sorgen.“Mir geht es genauso. Bedauerlicherweise waren bei der Buchung keinerlei Einzelzimmer mehr zu bekommen, als ich mich zur Teilnahme durchringen konnte. Auch ich habe deshalb ein banges Gefühl beim Gedanken daran, wer denn die nächsten zwei Wochen mein Mitbewohner sein wird, zudem habe ich keinerlei WG-Erfahrungen vorzuweisen, und Toleranz ist nicht meine größte Stärke.
  


  
    Kurz überlegen wir, noch vor Ort spontan die Zusammenlegung in einem Doppelzimmer zu beantragen. Das hätte sicher für Aufsehen gesorgt, wenn wir nach nur zweistündiger gemeinsamer Autofahrt beschlossen hätten, den Urlaub zumindest räumlich zusammen zu verbringen. 
     In letzter Sekunde entscheiden wir anders, die Vernunft siegt, und erfreulicherweise bekomme ich nun doch noch ein Einzelzimmer. Tina wird ein Platz bei zwei mitreisenden Frauen zugewiesen, die sich als völlig normal und umgänglich herausstellen. Wer weiß, was passiert wäre, wenn wir unserer spontanen Idee gefolgt wären. Streit, Verwicklungen, Chaos oder eine immerwährende Yoga-Freundschaft. Nicht umsonst steht das Retreat unter dem Motto „On the road to new experiences“.
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    Nachdem ich mein Zimmer bezogen habe, schaue ich mir die Pension an. Sie liegt direkt über dem Meer, von der Terrasse aus hat man einen wunderbaren Blick auf die vor uns liegende geschwungene Bucht und die darüber liegenden Gebirgszüge, über denen dann jeden Tag in einem spektakulären Farbenspiel die Sonne untergehen wird. Einen kleinen Sandstrand mit windzerzausten Strohsonnenschirmchen gibt es auch. Überhaupt der Wind. Er bläst und tobt, dass es eine Pracht ist. Der Wind ist das Geheimnis der Abgeschiedenheit dieses so schönen Ortes. Er ist auch in den Sommermonaten so stark, dass die Schifffahrt beinahe immer unmöglich ist, ich habe in den zwei Wochen nicht einmal ein Schiff vorbeifahren sehen, und auch am Strand weht er manchmal so heftig, dass Sandkörner durch die Luft gepeitscht werden, als befände man sich in einem permanenten Sandsturm.
  


  
    Diese Umstände haben trotz der paradiesischen Lage noch jeden Hotelmanager mitsamt etwaigen Bauplänen aus der Bucht geblasen. Zum Glück für den Pensionsbetreiber, der die Gegend exklusiv für sich hat. Sein größtes Glück aber war der aufkommende Yoga-Boom, von dem er, der er den ganzen Tag unbeweglich in seiner Hängematte im Rezeptions- und Speisebereich der Pension 
     liegt, vermutlich wenig bis nichts hält. Yoga aber wird in geschlossenen Räumen betrieben, da stört der Wind nicht. Im Gegenteil hat er nach mehrstündiger Yoga-Praxis bei 35 Grad Lufttemperatur eine kühlende Wirkung, und während der Übungen klingt das Windgeräusch sehr beruhigend. Dass die Yogis aber diesen weltabgewandten Platz entdeckt haben, dürfte zu nicht geringem Teil Verdienst des Münchner Yoga-Lehrers Alexandros sein, denn er ist auf der Insel geboren und hat sie zumindest den Münchner Yoga-Schülern nahegebracht.
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    Nachdem ich die Pension und ihre nächste Umgebung erkundet habe, beginnt mit einer kleinen Einführungsstunde am späten Nachmittag auch schon der Yoga-Teil des Urlaubs. So ganz wohl ist mir nicht, denn ich habe hier ja streng genommen nichts zu suchen als absoluter Yoga-Anfänger, der ich nun einmal bin. Die anderen Teilnehmer wirken viel erfahrener. Nach und nach höre ich, wer sie sind und woher sie kommen. Bunt gemischt, aber alles Yoga-Experten. Nur die Hälfte der 30 Teilnehmer sind Münchner, der Rest kommt aus den USA, Australien, Frankreich, Italien, Belgien, Holland. Nicht wenige von ihnen sind zum wiederholten Mal auf Korfu, einige sind professionelle Yoga-Lehrer, die sich von Alexandros, offenbar ein Name in der internationalen Yoga-Szene, Inspiration für die eigene Praxis erwarten. Auch eine sehr exotisch-attraktive Russin ist dabei. Olga. Sie hat Alexandros vor wenigen Wochen bei einem seiner Gastauftritte in Petersburg erlebt und ist wie fast alle seiner Schüler seiner Art,Yoga zu lehren, sofort verfallen. Unter den Teilnehmern, das sollte nicht unerwähnt bleiben, sind neben mir noch weitere fünf Männer. Darunter Toni, ein sehr schöner Unternehmensberater, der sich pro Stunde - gut, 
     es ist heiß hier - geschätzte 17-mal das T-Shirt an und auszieht, damit jeder seine Muskeln sieht. Noch sympathischer ist mir Silvio, der Yoga-Lehrer aus Chemnitz, dessen kraftvoll-sächsischer Öm-Gesang mir ebenso lange in Erinnerung bleiben wird wie seine immerwährende gute Laune und seine vermutlich selbst entworfenen T-Shirts mit Aufschriften wie „Atmen ist gesund“.
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    Nun aber zu Alexandros. Er ist der Organisator der Reise und als veranstaltender Yoga-Lehrer unsere wichtigste Bezugsperson für die nächsten beiden Wochen. Schon bei der Begrüßung im Empfangsbereich der Pension hat er mich beeindruckt. Er ist Deutschgrieche, kahlköpfig rasiert, er ist groß, wirkt asketisch und muskulös zugleich. Er ist dezent, aber wirkungsvoll tätowiert, die Frauen werden ihn lieben, wir Männer werden schon bald alle sein wollen wie er. Er redet nicht viel, und was er sagt, sagt er wegen des internationalen Zuschnitts der Gruppe auf Englisch. Soll mir recht sein, auch deutsche Übungsanweisungen würde ich als Neuling nicht sofort verstehen. Deshalb lege ich mich auch ganz nach hinten in den Yoga-Raum, um mir von den vor mir Liegenden notfalls abschauen zu können, welche Bewegungen gerade angesagt sind. Der Yoga-Raum mit dunklem Holzfußboden befindet sich ganz oben über der Pension, und von dort hat man einen wunderbaren Blick auf das Meer.Von unseren meist liegenden Yoga-Positionen aus erkennen wir allerdings durch die großen Fenster nichts als den immer blauen korfiotischen Himmel und hören dazu das Rauschen von Wind und Meer.
  


  
    Alexandros ruft uns im Halbkreis um ihn herum und erläutert den Ablauf des Retreats.Wir werden jeden Morgen um acht Uhr frühstücken, von neun bis ein Uhr ist dann 
     Yoga-Klasse mit wechselnden Übungsschwerpunkten, danach gibt es - selbstredend vegetarisches - Mittagessen. Der Nachmittag ist frei, am Abend findet noch eine kleine Yoga-Stunde statt, und die Zeit bis zum Sonnenuntergang werden wir auf dem Vorplatz des Yoga-Raums hoch über der Bucht verbringen und unter Anleitung der extra angereisten, in Yoga-Kreisen sehr bekannten Musiker - der Sängerin und Gitarristin Harvest, des Sängers und Harmoniumspielers Joe und eines schweigsamen deutschen Tabla-Percussionisten - Kirtan-Gesänge anstimmen.
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    Kirtan - das erfahre ich allerdings erst später, denn Alexandros setzt voraus, dass wir das wissen, sonst wären wir schließlich nicht bei diesem speziellen Yoga-Retreat - war im alten Indien und ist im neuen sich abzeichnenden Yoga-Universum schwer angesagt. Darunter versteht man Harmonium begleitetes Absingen von kurzen, mit einfachen Melodien versehenen Mantraversen aus einer der zahlreichen Yoga-Schriften in Sanskrit, der Sprache der sogenannten Veden, das sind die heiligen Schriften des Hinduismus, und der Brahmanen, das sind die Priester. Auch das Wort Mantra kommt aus dem Sanskrit und bedeutet „Instrument der Gedanken, Rede, heiliger Text, ein Gebet oder Lied zur Lobpreisung“. Mantras werden, wie ich auf Korfu schmerzhaft erfahre, nicht weniger als 108-mal wiederholt. Eine Kette mit 108 Perlen soll dem Singenden helfen, die Anzahl der Wiederholungen zu zählen. Das Singen soll eine heilende Wirkung haben. Es sei eine ausgezeichnete Methode, um die Nerven zu beruhigen und den Emotionen eine positive Richtung zu geben. Wie sich bald herausstellen soll, ist das zumindest in meinem Fall eher andersherum: Das tagtägliche, scheinbar endlose Gesinge in den Sonnenuntergang - und im Sommer 
     auf Korfu dauert es schon mal, bis die Sonne endlich hinter den Bergen verschwindet - zerrt mit der Zeit an meinen Nerven, und ich muss streng darauf achten, dass meine Emotionen nicht ab und zu eine negative Richtung einschlagen. Mehr als einmal ertappe ich mich bei dem Gedanken, Joes Perlenkette unbemerkt um ein paar ihrer 108 Teile und damit den Gesang um ein paar wertvolle Minuten zu kürzen. Aus Angst vor Ausschluss aus der Gruppe traue ich mich aber nicht.
  


  
    Damit wir verstehen, was Alexandros meint, folgt gleich die erste Kirtan-Stunde. Dazu begibt sich Joe an das yogatypische kleine transportable Blasebalgharmonium. Es wirkt sehr indisch, stammt aber aus der englischen Kolonialzeit in Indien und ist das Zeichen reisender Yogis, da es von den Abmessungen her noch knapp ins Handgepäck passt. Mit einer sehr schönen Stimme singt Joe einen Mantravers alleine vor und wiederholt den Satz dann zusammen mit der Gitarristin Harvest und den Yoga-Schülern 108-mal, immer wieder leicht modifiziert in Tempo und Melodie. Gegen Ende der Wiederholungen greift Alexandros ein und schlägt immer schneller auf seinen Sitzhocker, der auch als Trommel fungiert. Dazu kann wer will kleine Glöckchen schwingen, was insgesamt der Aufführung einen sehr bizarren Anstrich verleiht, vor allem weil nicht wenige der Teilnehmerinnen viel Spaß an dieser Betätigung finden und sich in eine Art kontrollierte Trance zu begeben scheinen. Zumindest sieht das auf einigen Fotos so aus. Eines davon habe ich an meine Eltern geschickt, die sich daraufhin ernsthaft Sorgen um meinen Geisteszustand machten.
  


  
    Sorgen um mich machen sich auch die anderen Teilnehmer, als sie merken, dass ich nicht mitsinge und mit einem Gesichtsausdruck dasitze, als würde ich der Verleihung des Friedenspreises des Deutschen Buchhandels 
     beiwohnen. Als ich aber behaupte, dass ich aus religiösen Gründen nie singe, sind sie beruhigt.Yogis und solche, die es werden wollen, dürfen skurrile Angewohnheiten haben.
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    Endlich geht die Sonne unter und die Kirtan-Stunde zu Ende. Wir begeben uns in den Speisesaal und halten uns zu meiner Überraschung kollektiv an den Händen und singen ein Om. Dann erst ist das Buffet freigegeben. Das Essen ist sehr abwechslungsreich, kein Wunder, sonst muss ich immer unter den im Idealfall zwei oder drei vegetarischen Speisen einer „normalen“Speisekarte oder den Beilagen auswählen, hier gibt es erfreulicherweise nur vegetarische Gerichte. Wir Teilnehmer kommen völlig zwanglos ins Gespräch, Yogis und Yoginis sind nette und gesellige Menschen. Aber irgendwann reicht es mir mit Gesellschaft. Ich gehe in mein kleines Appartement und hole mir ein Buch. Eine Seefahrtsgeschichte um den legendären englischen Kapitän und Weltumsegler des 18. Jahrhunderts James Cook, erzählt aus der Perspektive von dessen Expeditionszeichner, einem Schweizer. Ich werde nie die Lektüreerfahrung dieser Tage vergessen, wie ich unter einem traumhaften Sternenhimmel am Rande der Terrasse unter einer schwach leuchtenden Laterne sitze und lese, wie Cook von Hawaii bis zur Antarktis segelte. So sitze ich bis gegen zwei Uhr früh, die typische Zeit zum Schlafengehen für die Retreat-Teilnehmer, wie sich später zeigen wird. Die Kombination aus anstrengender Yoga-Praxis, Hitze und Wind lässt die meisten von uns erst spät ins Bett finden.
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    Der nächste Tag beginnt mit einer Art Meditation. Um die Anfänger nicht zu verschrecken, nennt Alexandros sie 
     „Sitting Still Practice“. Sie dauert auch nur eine halbe Stunde, während der wir die Augen schließen und uns nicht bewegen sollen. Nach anfänglicher Nervosität klappt das recht gut, allerdings schaffe ich es nicht, an nichts zu denken. Im Gegenteil gefällt mir die Gelegenheit, einmal in Ruhe nachdenken zu können. Als die Meditationszeit um ist und Alexandros uns wieder ins normale Dasein zurückholt, ist mir das fast zu früh.
  


  
    Dann beginnen wir die tägliche mindestens dreistündige Yoga-Praxis. Alexandros gibt uns Übungen auf, die ich zum Teil schon kenne, zum Teil zum ersten Mal sehe und praktizieren soll. Einiges funktioniert ganz gut, auch wenn ich mich manchmal ziemlich ungeschickt anstelle. Rückwärtsbeugen, Spagat, Unterarmhandstand sind mir allerdings neu, und nicht alles klappt. Zum Glück sind aber Yoga-Schüler dabei, denen es ähnlich geht. Anfangs ist die Hitze brutal. Ich schwitze wie noch nie im Leben und muss ständig ein Badetuch auf die Matte legen, um nicht von der Matte zu rutschen. Den anderen geht es ähnlich, auch deshalb meint Toni wohl, bei jeder Gelegenheit seinen allerdings wirklich sehenswerten Oberkörper unbekleidet präsentieren zu dürfen.
  


  
    Gegen Ende der Stunde ruft uns Alexandros zusammen. Große Vorstellungsrunde mit gegenseitigem an den Händen fassen. Ich sage: „Ich heiße Rainer. Im normalen Leben bin ich ein eher aggressiver Anwalt. Gruppenveranstaltungen jeder Art meide ich, und singen werde ich in diesem Leben nie mehr.Yoga betreibe ich erst seit zwei Monaten, alles in allem betrachte ich das hier als Abenteuerurlaub. “Die Reaktion von Alexandros und den anderen auf mein Geständnis, vielleicht nicht der typische Teilnehmer eines Kirtan-Yoga-Retreats zu sein, ist zu meinem Erstaunen lauter Beifall.
  


  
    Am Nachmittag treffen wir uns alle am Strand und erholen 
     uns von den Yoga-Übungen. Nach drei Stunden Sonne haben wir genug und sind froh, dass es am Abend noch eine Yoga-Stunde gibt. Und wer hätte das gedacht: Beim anschließenden Chanten in den Sonnenuntergang wollen einzelne Teilnehmer doch tatsächlich gesehen haben, wie sich meine Lippen unbewusst bewegten.
  


  
    Beim abendlichen Essen tritt Alexandros hinter einige Teilnehmer, auch hinter mich, und massiert unsere Schultern. Das nehme ich als Ansporn, mich morgen wieder anzustrengen.
  


  [image: 034]


  
    Am nächsten Tag sind sogenannte Hüftöffnungen angesagt. Ich habe offenbar, alles ist hier ja auf Englisch, „open hips“, ich komme nämlich mit den Knien bis hinter die Ohren und lerne auch sonst noch allerhand Kunststückchen, für die es im realen Leben aber eher wenig Verwendungsmöglichkeiten geben dürfte. Diese Fertigkeit ist auch Alexandros aufgefallen. Er kommt beim Abendessen zu mir und sagt: „Wahnsinn, was du mit der Hüfte kannst.“Ich fühle mich wirklich geehrt, als Anfänger vom großen Alexandros angesprochen und gelobt zu werden, wenn es auch für etwas ist, wofür ich nichts kann. Aber so gleicht sich alles aus. Bei der Formalausbildung der Bundeswehr, also dem Exerzieren, wurde ich immer dafür gerügt, dass ich beim „Stillgestanden“meine Knie nicht zusammenhalten konnte. Ich stand da wie ehedem der O-beinige Fußballer Pierre Littbarski beim Absingen der Nationalhymne. Man wollte mir nicht abnehmen, dass es in meinem Fall physiologische Gründe hatte. Es wurde mir als Renitenz ausgelegt und mit Nachexerzieren nicht unter einer Stunde geahndet. Jetzt endlich habe ich die Erklärung: Die Hüften wollten es damals einfach nicht zulassen. Apropos zulassen: Eine Teilnehmerin, die Yoga-Lehrerin 
     Nadine, hat mich heute am Rande einer Übung, so wie das Yoga-Lehrer anscheinend ständig tun, an der Schulter gerieben und mir zugeflüstert: „Du musst einfach mal zulassen können.“Gut, werde ich versuchen, aber wirke ich tatsächlich so verkrampft, dass ich diesen Rat benötigen könnte? Ich fürchte ja.
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    Beim Abendessen schaffe ich es, eine Teilnehmerin schwer zu verärgern, die meint, dass die regelmäßige Yoga-Praxis sie möglicherweise verjüngt. Unvermittelt fragt sie mich: „Wie alt schätzt du mich?“Ich: „Vorsicht, ich kann sehr gut schätzen, die Antwort könnte dir also nicht gefallen.“Sie: „Machs trotzdem.“Ich: „Du bist 39.“Sie total eingeschnappt: „Stimmt nicht, ich bin 38, 39 werde ich erst im September.“
  


  
    Aber nicht allen Teilnehmerinnen steht der Sinn nach yogischer Verjüngung. Eine etwas ältere Dame aus den USA, die nicht eben die perfekte Yoga-Figur hat, gibt ganz offen zu, dass sie nur wegen der Musik da ist. „I am a Kirtan groupie. I am where Joe is. But don’t tell him“, gesteht sie scherzhaft. Gefallen hat mir auch ihre Antwort auf die Information beim Essen, dass Getränke, nicht aber Kaffee, Bier und Coca Cola im Preis inbegriffen sind, was sie zu der Frage veranlasste: „And how about sex?“
  


  
    Am Abend komme ich auch wieder mit Tina ins Gespräch. Sie ist nicht nur hübsch, sondern auch sehr interessant, und damit meine ich nicht nur ihre Goldkette in Form von kleinen Handschellen oder ihre ganz spezielle Urlaubslektüre, die Geschichte der O., sondern vor allem ihre freundliche und mitreißende Art, durch die sie schnell die Lacher auf ihrer Seite hat, egal ob sie von dem Epilierstudio Wax in the City oder von ihren Beobachtungen zum sogenannten Klempnerdekolleté erzählt, wie der 
     öffentlich sichtbare Teil des tieferen Rückens bei Männern, die sich bücken, neuerdings genannt wird.
  


  
    Nach dem Essen lese ich noch die letzten Seiten eines Manuskripts, das ich auf Persönlichkeitsrechtsverletzungen überprüfe - alle Textstellen, aus denen leicht reizbare A-bis-C-Promis eine medienwirksame Klage basteln könnten, müssen raus. Tina schaut mir über die Schulter und amüsiert sich besonders über die Indiskretionen, welcher Körperteil welches Stars nicht mehr ganz echt sein soll. Es ist die Biografie eines Schönheitschirurgen, und ich fürchte, dass ich Tinas Lieblingsstellen streichen muss. Gut so, es lebe die Natürlichkeit. Am nächsten Tag werde ich meine zahlreichen Änderungsvorschläge telefonisch meinem Assistenten Jens mitteilen und dann das Manuskript freigeben. Eigentlich könnte ich doch immer von hier arbeiten. Ich werde mit meinem Chef sprechen. Entspannte Mitarbeiter sollten einem Unternehmen etwas wert sein.
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    Am nächsten Tag erlebe ich ein yogatypisches Wechselspiel aus Ermunterung und Enttäuschung. Bei einer Handstandübung sind nicht für alle Kursteilnehmer ausreichend viele Bänder vorhanden, diese Hilfsmittel, mit denen man seine Haltung verbessern kann. Als welche verteilt werden sollen, ruft Alexandros: „Rainer does not need one.“Aber dann komme ich trotz großer Bemühungen nicht in den Handstand, Alexandros wirft mir nur kommentarlos ein übrig gebliebenes Band hin, das ich um die Unterarme wickeln soll. Der Meister ist von mir enttäuscht!
  


  
    Heute früh hat Alexandros bei seinen einleitenden Ausführungen, die auch schon mal Allgemeines behandeln wie „What is Yoga, what is the mind“, erzählt, wie er zum Vegetarier wurde. Das war vor ein paar Jahren, als er mit seinem Sohn einen Bauernhof besuchte. Bei mir 
     war es ganz anders, schon als Kind hat sich das so ergeben. Ich habe mich in der Gruppe zu Wort gemeldet und ein wenig darüber gesprochen. Ist sonst gar nicht meine Art, öffentlich über meine inneren Befindlichkeiten zu reden. Muss an der ungewohnten Umgebung liegen. Wer weiß, was ich noch alles zulasse, es wird Zeit, wieder zurück in die Zivilisation zu gelangen.
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    Am nächsten Tag aber bin ich froh, dass ich noch dabei bin. Da unterrichtet uns eine Teilnehmerin, die selbst auch Trainerin ist. Sie erklärt lange, dass die Krönung des Yogi-Daseins der Kopfstand ist. Den beherrsche ich aufgrund einer Laune der Natur auch ohne jede Yoga-Praxis. Als sie mich in dieser Haltung sieht, hat sie meine Vorstellungsworte noch im Ohr. Erstaunt ruft sie aus: „Oh, I thought he was a beginner.“Meine Resultate bei den anschließenden Übungen aber bestätigen meinen Anfängerstatus: Den großen Zeh festzuhalten und das Bein wie eine Cancan-Tänzerin auszustrecken, auf einem Knie zu stehen und sich die Ferse des anderen Fußes an den Po zu drücken, oder auf den Händen zu stehen und die Beine seitlich abzuspreizen, beherrsche ich nicht besonders gut. Ganz zu schweigen von den nachfolgenden Rückbeugen, bei denen ich mich in kniender Haltung auf die Fersen setzen und dabei die Arme nach hinten beugen soll. Ich fühle mich nicht gut dabei, aber als ich dann Alexandros‘Kommentare höre, geht es mir schon wieder viel besser: „Don’t blame me for the position you’re in“oder „Nobody told you that yoga is fun.Yoga is great fun“.
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    So gehen die Tage dahin, Yoga, Nachmittag am Strand einschließlich Klippenspringen aus acht Meter Höhe 
     als Mutprobe. Für Abwechslung sorgt ein Ausflug in die nächstgelegene Stadt, wo sich einige von uns im Überschwang Henna-Tattoos aufmalen lassen. Ich wähle eine Art Band auf dem linken Oberarm. Dazu kaufe ich ein Batik-T-Shirt und ein türkisfarbenes Halstuch und lasse beides gleich an. Als ich damit in die Pension zurückkomme und Alexandros treffe, bin ich peinlich berührt, dass er mich so sieht. In seiner Gegenwart will man doch cool sein. Er lacht nur wie jemand, dem nichts Menschliches fremd ist, und sagt: „Ah, machen wir jetzt auf Hippie.“
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    An einem Abend besuchen wir ein griechisches Fest in der Umgebung. Auf dem schönen Dorfplatz sitzt die gesamte Einwohnerschaft einschließlich Kleinkinder beieinander und sieht zu, wie die jungen Mädchen, die sich 
     modisch eher an Paris Hilton als an Folklore zu orientieren scheinen, griechische Tänze aufführen, unter anderem den mit großem Ernst betriebenen Sirtaki mit sorgsam aufgesetzten Bein- und gravitätischen Armbewegungen. Die Musikanten sind drei ältere Herren, zwei mit wuchtigen Gitarren, einer mit korfiotischer Minigeige und sonorer Singsangstimme. Wenn eine Darbietung besonders gelungen ist, zumindest nach deren Ansicht, schießen die zuschauenden jungen Männer, denen dieser werbende Tanz vermutlich vor allem gilt, mit ihren mitgebrachten Armeerevolvern Salven in die Luft.
  


  
    Um zwei Uhr früh und einige in der Pension verpönte Biere später fahren wir in unsere Unterkunft zurück, und bereits um halb sieben sitze ich schon wieder auf der Terrasse mit Blick auf den Strand, von wo das Meer beruhigend zu mir her rauscht. Ich lese mein Captain-Cook-Weltumsegelungsbuch zu Ende. Es ist eine Stimmung, die ich nie vergessen werde und an die ich mich stets erinnere, wenn ich das Buch einschließlich des darin enthaltenen korfiotischen Flugsands jetzt aus dem Regal nehme.
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    Schließlich kommt der Tag der Abreise. Ich fahre mit Tina und einer weiteren Teilnehmerin im kleinen Mietwagen zum Flughafen, und wir sind uns alle einig: Eines Tages werden wir hierher zurückkehren.
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    Die Yoga-Messe
  


  
    Seit mein näherer Bekanntenkreis weiß, dass ich tatsächlich meine Ankündigung wahr mache und an einem Yoga-Buch schreibe, werde ich immer wieder auf mögliche Themen angesprochen. Was aus dem Hinweis einer Kollegin geworden ist, ich solle doch mal zum Thema Nackt-Yoga recherchieren, kann an anderer Stelle in diesem Buch nachgelesen werden. Mit ungleich größerer Begeisterung ging ich dem Ratschlag nach, den ich gleich von mehreren Seiten erhielt. Ich müsse unbedingt die „YogaExpo“besuchen, die „Messe für Yoga, Ayurveda & Co.“. Spätestens als ich in der Messeankündigung las, dass die Expo eine Mitmachmesse sei und man am besten in bequemer Kleidung kommen solle, um so an allen Workshops, Behandlungen 
     und Beratungen teilnehmen zu können, die in den Yoga-Hallen und -Showrooms stattfinden sollten, war meine Neugier geweckt.
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    An einem Samstag zog ich also meine lange Yoga-Hose an, schulterte die rosa Yoga-Matte und fuhr mit dem Auto - in dem Aufzug wollte ich kein öffentliches Verkehrsmittel betreten - zum städtischen Messegelände, wo ich die Veranstaltung vermutete. Ich nahm weiter an, ich müsste vor Ort nicht groß nach der Veranstaltung suchen, sondern nur den an ihrer vorgeschriebenen Yoga-Ausrüstung erkennbaren anderen Besuchern und den Veranstaltungsplakaten folgen. So kannte ich das wenigstens von den beiden einzigen Messen, die ich bisher besucht hatte, den jeweiligen Buchmessen in Frankfurt und Leipzig. Unübersehbar sind dort die Veranstaltungsplakate und die irgendwie nach Buch aussehenden Besucher, denen man nur nachlaufen muss, um die Messehallen zu erreichen.
  


  
    Im Messezentrum München aber funktionierte diese Strategie nicht. Keine Yogis und auch keine Hinweisschilder oder Plakate. Kein Wunder, die Messe fand gar nicht auf dem Messegelände statt, wie ich nach längerer vergeblicher Suche erfuhr. Jede Messe fängt mal klein an, und die Räumlichkeiten der Yoga-Messe befanden sich in einem kleinen Veranstaltungsareal am anderen Ende der Stadt, für mich etwas kryptisch M, O, C, genannt. Im Außenbereich waren weder Plakate noch potenzielle Teilnehmer zu sehen. Immerhin gab es eine Tiefgarage, in der tatsächlich Yogis herumliefen, allerdings in die falsche Richtung, nämlich wieder zurück zu ihren Autos. Kam ich zu spät, war schon alles vorbei? Schnell wollte ich einen Parkplatz finden und war kurz versucht, mich auf einen der vielen ausgewiesenen Frauenparkplätze zu stellen. Ein Mann mit 
     rosa Yoga-Matte auf dem Weg zur Yoga-Messe müsste eigentlich dazu berechtigt sein.
  


  
    Im Eingangsbereich dann eine weitere Überraschung: Alle Besucher außer mir schienen Anzugträger und Kostümchenfrauen zu sein und schauten etwas pikiert auf mich und meine Matte. Aber das klärte sich schnell auf, die schicken Menschen waren gar keine Yogis, es waren Besucher der im Erdgeschoss stattfindenden Parallelveranstaltung „Munich Fashion Men“, einer Messe für Herrenbekleidung. Yoga war im ersten Stock. Dort war dann von Anzügen keine Spur mehr, und klischeetypisch lag der Duft von Räucherstäbchen in der Luft, aber Besucher in der empfohlenen bequemen Kleidung waren trotzdem selten. Nur hin und wieder sah man nackte Zehen in Badelatschen oder Füße in Noppensocken mit einzelner Zehenumhüllung. Die meisten Besucher waren normal angezogen, und mit Yoga-Matte fiel ich eher auf.
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    Die Messe selbst war dank der kleinen Fläche und lediglich 100 Ausstellern recht überschaubar, aber voller Besucher. Die informierten sich über Yoga-Kleidung, die aus Bambusfasern gefertigt ist, bestaunten Matten und Tragetaschen aus Kokos, zerrten an elastischen Bändern und klopften auf harte Klötzchen.
  


  
    Wem das nicht exotisch genug war, der hatte die Möglichkeit, sich mithilfe einer gepolsterten Kopfstandhilfe, die ein wenig wie ein hockerartiger Toilettenaufsatz aus dem Sanitärhandel aussieht, in die Horizontale zu begeben. Das am Stand ausliegende Faltblatt informierte, dass die Yoga-Übung des Kopfstands zwar täglich in vielen Teilen der Welt wegen der heilsamen Gesundheitswirkungen praktiziert werde. Nur, so hieß es im Werbetext etwas desillusionierend für denYoga-Novizen, die Beherrschung 
     dieser Umkehrstellung erfordere jahrelange Übung. Nicht umsonst stelle der Kopfstand die Königsstellung im Yoga dar. Einer der großen Yoga-Meister wurde zitiert, und seine Erkenntnisse machten neugierig. Kopfstand sei eine Blutreinigungshilfe, er heile alle Krankheiten der Leber, der Milz und Lunge, des Geschlechts- und Urinsystems und kräftige das Gedächtnis.
  


  
    Wer aber nicht jahrelang üben, sondern sofort massiv gesund werden oder bleiben will, kann sich des Hockers bedienen. Dazu muss er nur den Kopf, das Beispiel Toilettensitz ist auch hier nicht fernliegend, in die Hockeröffnung stecken, sich am immerhin gepolsterten Hockerrand festhalten und mit etwas Krafteinsatz von der Hocke in die Horizontale begeben. Die mutigen Besucher, die das ausprobierten, schafften den Kopfstand tatsächlich. Nach absolvierter Übung entfernten sie sich nicht unbedingt gesünder aussehend allesamt mit hochrotem Kopf, wohl der Schwerkraft geschuldet.
  


  
    Wer es weniger gepolstert und hochstehend wollte, konnte stattdessen niederknien und sich als Unterstützung eine aus hartem Holz gearbeitete Designer-Meditationsbank unterschieben. Es handelt sich dabei um einen schön gestalteten flachen und leicht geneigten Sitzbogen, unter dessen Fläche man seine Beine kniend ablegen kann. Er wurde, so die Informationen des Herstellers, ursprünglich entwickelt, um Meditationen „bequemer und schöner“zu machen. Er kann aber auch bei „Arbeiten am Boden“Verwendung finden oder „in Gesprächskreisen“eingesetzt werden, bei denen, man kennt das ja,Teilnehmer auf regulären Stühlen sich gegenseitig die Füße entgegenstrecken oder, schlimmer noch, sich mit übereinandergeschlagenen Beinen „verschließen“.
  


  
    Mit Verschluss ist künftig Schluss. Der massive Einsatz des Meditationsmöbels könnte, so die Hoffnung des Anbieters, 
     zu Gesprächsrunden führen, in denen sich die Teilnehmer auf ganz neue Weise näherkommen und sich in einer entspannten, geerdeten Haltung innerlich öffnen.
  


  
    Wer wollte, konnte sich fotografieren lassen und mit dem Foto an der Wahl zur „Miss Yoga“teilnehmen. Dies ist ein charmanter Hinweis auf den Umstand, dass Yoga eben doch eher was für Frauen ist, denn bevor das erste Mal zur Wahl des „Mister Yoga“aufgerufen wird, dürfte noch viel Wasser den Ganges hinunterfließen und müssen noch viele Oms gesungen und zahlreiche Räucherstäbchen angezündet werden.
  


  
    Die schönste Zeit des Jahres kam auf der Messe ebenfalls nicht zu kurz. Alle naselang passierte ich Stände, an denen Urlaubsreisen angeboten wurden. Wer sich selbst sucht, fährt am besten erst mal weg, nach diesem Motto konnte der geneigte Messebesucher sich über Yoga-Reisen nach Oberbayern oder Indien informieren.
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    Beinahe schon rührend gerade für mich, der ich seit meiner Kindheit Vegetarier bin, dies aber bekenntnisarm praktiziere, war der Stand von Happy Kuh e.V. Die Initiatoren des Vereins sind überzeugt, dass eine lebende Kuh der Gesellschaft mehr Werte gebe als eine tote, denn sie (die Kühe) strahlen einen inneren Frieden aus und seien ein Symbol der Unschuld. Eine auf Land und Kühen basierende Wirtschaft, so Happy Kuh weiter, sei definitiv dauerhafter und biete bessere Möglichkeiten für ein sorgenfreies Leben.
  


  
    Mit dem Ziel, der Gesellschaft das Zusammenleben von Rind und Mensch näherzubringen, wurde ein vedisches Kuhschutzprogramm ins Leben gerufen. Dies besteht vor allem darin, dass im malerischen Kottgeisering in Bayern Ochsen und Kühe mit exotischen Namen wie Yasoda, 
     Raghu, Bhumi, Bhima oder Virya in einer freilaufenden Herde und damit in einem sozialen Austausch leben. Die Ochsen müssen nur leichte Arbeiten ausführen, die Kälber bleiben von Geburt an bei den Müttern und dürfen deren Milch trinken. Selbst der Kuhdung bleibt nicht ungenutzt. Aus ihm werden Kuhdungtaler hergestellt, die als Brennstoff, Isoliermaterial und Kompost Verwendung finden. Man kann Vereinsmitglied, Sponsor von Karotten oder Heuballen oder am besten gleich Vollpate werden.
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    Für den esoterischen Touch, den man auf der Messe erwarten konnte, sorgten Ayurveda-Zahnpasta,Yogi-Kekse und Yogi-Tee, Chakra-Poster, Kristallanhänger gegen Elektrosmog oder psychedelische Malereien für die Wohnung.
  


  
    Es gab auch Yoga-Kitsch. Mein Favorit waren putzige, mit kurzen Hosen bekleidete Tiere in den Yoga-Positionen Hund, Kuh oder Löwe. Egal aus welchem Material, ob Gips, Terrakotta oder Bronze, immer verschmelzen sie mit den Formen des menschlichen Körpers und bilden eine Einheit, die Grenzen zwischen den Geschöpfen verwischen. Meint zumindest die ausführende Bildhauerin. Immerhin, so der Hinweis zum praktischen Nutzen, der Betrachter kann an den Yoga-Tieren genau erkennen, wie die dargestellte Yoga-Körperhaltung funktioniert und diese bei Bedarf nachahmen. Einen derartigen Bedarf habe ich bislang nicht verspürt, vielleicht auch, weil die Übungen Kuh und Löwe in meiner Yoga-Schule zumindest bisher nicht unter den von der Künstlerin gewählten Bezeichnungen Kuhasana und Löwenasana gelehrt wurden.
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    Eines meiner persönlichen Highlights war, dem Kundalini-Team bei der Arbeit zuzuschauen. Um eine ganz besondere 
     Form der Entspannung herbeizuführen, zeichneten die Kundalini-Energiearbeiter über dem Kopf und hinter dem Rücken von Freiwilligen ohne direkte Körperberührung unablässig und voller Elan seltsame Bewegungen in die Luft. Ziel war offenbar, die Kraft der Kundalini, die sich bevorzugt am unteren Ende der Wirbelsäule sammelt, zu aktivieren und durch die Bewegungen im Körper Richtung Kopf aufsteigen zu lassen. Die daraus resultierende Entspannung, so wurde einem versichert, stelle sich spontan ein, garantieren könne man aber nichts, jeder Mensch reagiere da anders, alles geht, nichts muss auch an diesem Stand.Weniger Interesse hatte ich an der am selben Stand vorgestellten Sahaja-Yoga-Meditation. Ich glaube, ich bin einfach nicht der Typ, der bei Besuchen von Seminaren „schnell spirituell wachsen“würde. Mein „subtiles System“bleibt vorerst besser unerkundet, und die Techniken, mit „denen es gereinigt wird“, will ich gar nicht erst erfahren.Vielleicht bin ich einfach noch nicht bereit dafür, ein „gedankenfreies Bewusstsein“zu erreichen, mein Selbst, mein inneres Potenzial und meine angeborenen Begabungen knallhart zu erkennen. Dass „an die Stelle von Angst, Sorge und Zorn“dann „Freude, Zufriedenheit, inneres Gleichgewicht und Frieden treten“, kann ich mir als Anwalt schlicht nicht leisten.
  


  
    Viel passender erschien mir da das Faltblatt „Yoga im Business“, das ich sofort einsteckte, vor allem, weil auf dem Titelbild ein junger Mann im Anzug abgebildet ist, der barfuß, mit geschlossenen Augen und gekreuzten Beinen dasitzt. So wie sich der Laie eben Yogis im Geschäftsleben vorstellt. Es ging aber gar nicht darum, wie man als Geschäftsmann am besten Yoga praktiziert, sondern darum, wie man Yoga-Lehrer für Geschäftsleute wird. Offenbar, indem man diesen vermittelt, dass sie „psychosozial gesunde Menschen“sind und „als Wirtschaftsfaktor 
     der Zukunft“gelten. Nach meinen Erfahrungen aus dem Wirtschaftsleben sind bei Weitem nicht alle erfolgreichen Manager psychosozial voll auf der Höhe, vielleicht sollte man da mit Yoga ansetzen.
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    Nach der ganzen Faltblatttheorie wollte ich endlich meine mitgebrachte Yoga-Matte benutzen. Der Veranstalter hatte eigens für die Mitmacher unter den Besuchern zwei Yoga-Räume eingerichtet, in denen verschiedenste Veranstaltungen angeboten wurden. Deren jeweilige Unterschiede und Feinheiten waren aber wenn überhaupt nur für fortgeschrittene Yogis ersichtlich. Mir jedenfalls schwirrte schnell der Kopf angesichts von exotisch klingenden Angeboten wie Ashtanga-Yoga, Prana-Vinyasa-Flow-Yoga oder der Yoga-Vidya-Asana-Reihe. Bei welcher Spielart des Yogas sollte die Bewegung mit dem Atem verschmelzen, wobei die Energie den Körper angeblich mühelos trägt und sich die Wahrnehmung in einpünktiger Konzentration auflöst? Wer versprach, dass es sich um einen revolutionären Ableger des Vinyasa-Flow-Yogas handle, das von Krishnamacharyas Ashtanga-, Iyengar- und Vini-Yoga abstamme? Was genau gab vor, für körperliche, geistige und seelische Harmonie durch zwölf einfache Übungen aus dem traditionellen Hatha-Yoga zu sorgen?
  


  
    Eigentlich auch egal, jede Veranstaltung war überfüllt, selbst Becken- oder Meditations-Workshops. Dicht an dicht lagen die Matten und auf ihnen die Interessierten. Die erwartungsvollen Messebesucher, zum Teil in Jeans, oft in Socken, hörten hoch konzentriert auf die Anweisungen der Referenten, unbeeindruckt von den neugierigen Blicken der außerhalb der Räume stehenden Messebesucher, die wie im Zoo alles durch große Glasscheiben verfolgen konnten.
  


  
    Auch die Vortragsräume wurden von den Zuhörern fast gestürmt, egal ob es um Grundlegendes wie „Die Kunst des Atmens“oder um eher Abseitiges wie „Die grundlegenden Einflüsse der neun Planeten auf unser Leben und unsere Gesundheit“oder „Authentisches Indisches Ayurveda für eine ganzheitliche Gesundheitsprophylaxe und medizinische Wellness“ging. Obwohl ich mich bemühte, habe ich nicht wirklich verstanden, worin sich „Spirituelles Erwachen durch Sambodha - Das Chakrensystem in neuem Licht“unterscheidet von „Der Vedische Weg - das umfassende Programm zum spirituellen Erwachen“. Eher betrüblich, immerhin aber selbsterklärend war das Thema des Vortrags „Yoga für den Bauch. Verstopfung, Blähungen und Durchfall zeigen, dass die Verdauung durcheinander ist“.
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    Nach ein paar Stunden auf der Messe wollte ich außer zahlreichen Prospekten auch etwas Dauerhaftes mit nach Hause nehmen.Von all den Sinneseindrücken wohl etwas verwirrt, griff ich zu knallblauen engen Shorts. Als ich sie kaufen wollte, teilte mir der Standbetreiber mit, dass die nur für Frauen sei. Männerbekleidung führen sie zwar, aber auf die Messe hätten sie die wegen des erwarteten geringen Interesses gar nicht erst mitgebracht. Ich könne aber online bestellen.
  


  
    Dann eben keine Hose. Kurz entschlossen tätigte ich einen Frustkauf, nämlich die für alle Geschlechter gleich unbequeme, aber sehr formschöne, eingangs bereits erwähnte Meditationsbank. Ich nutze sie seitdem regelmäßig. Zum Meditieren kam ich zwar noch nicht, aber gerne verfolge ich von ihr aus - wie vom Hersteller versprochen innerlich mal geöffnet, mal auch verschlossen, je nach Spielstand für oder gegen meine Mannschaft - Sportübertragungen 
     im Fernsehen. Nach einer Stunde sind meine Beine immer, wie der Werbeprospekt ebenfalls in Aussicht stellte, ganz entspannt und geerdet. Sie schlafen dann nämlich regelmäßig ein, und es ist höchste Zeit aufzustehen, sofern der schmerzende Rücken das noch erlaubt. Aber aus dem Schmerz folgt ja nicht selten Erkenntnis.
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    Der durchreisende Yogi
  


  
    Der Yoga-Orden der Jivamuktis pflegt den Brauch, dass seine Lehrer auf der ganzen Welt umherfliegen, um die verschiedenen regionalen Schulen zu besuchen und deren Programme zu bereichern. So kommt es, dass Münchner Lehrer in London oder Oslo unterrichten, und es führte auch dazu, dass George aus New Orleans für ein paar Tage nach München kam und dort Kurse gab.
  


  
    Angekündigt wurde er von einem örtlichen Yoga-Lehrer mit den Sätzen: „Am Wochenende ist dieser Typ aus Amerika da, der groß und schwer ist, eigentlich gar kein typischer Yogi. Geht hin, das wird ein Spaß.“Es gab sogar eine Art Flugblatt, auf dem mitgeteilt wurde, dass George bekannt sei für seine direkte Art, seinen Humor, 
     seine Wärme und seine Offenheit. Seine Übungen seien gekennzeichnet durch seine „hands-on assist“, seine zupackenden Hilfestellungen also, was nicht übertrieben war, wie ich bald selber feststellen konnte.Auf Fotos sah er sehr sympathisch aus, im Muscle-Shirt mit aufgedruckten Botschaften von Dr. Martin Luther King Jr.
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    Die Stunde beginnt wie viele besondere Stunden, nämlich mit einem kollektiven Zusammenrücken, um allen Interessenten Platz zu machen. Dann entschuldigt George sich für sein Land, die USA. Dem folgt aber keine politische Erklärung, sondern der Hinweis, dass er es bedauere, wie alle Amerikaner nicht schon in jungen Jahren gut genug Fremdsprachen gelernt zu haben, um heute einen Kurs darin halten zu können.
  


  
    Besser als Deutsch beherrscht er Indisch oder Sanskrit, zumindest klingt es so, als er für scheinbar endlose Minuten mit Harmoniumbegleitung irgendetwas über Hare Krishna singt und wir Schüler die wechselnden Refrains mitsingen sollen. Auch nach einigen Monaten Yoga-Praxis ist dieses Gesinge nicht mein Ding: Es erinnert mich an die zahllosen religiösen Gottesdienste, die ich in meinen ersten Lebensjahrzehnten besucht habe. Als die Gesänge schließlich abebben, wird es mythologisch. George erzählt die Geschichte des Jungen mit dem Namen Krishna. Er ist eine der wichtigsten indischen Gottheiten und wird immer mit einer Flöte und in Begleitung von Kühen dargestellt, meist hat er eine blaue Hautfarbe. Er verführte alle Mädchen seines Dorfes. Trotzdem liebten ihn alle, ganz besonders Rada. Die Beziehung der beiden gilt den Hindus als Archetyp der Liebe der Götter zu den Menschen. Auch George scheint ganz angetan davon, denn die Minuten gehen ins Land und immer weiter erzählt er die 
     Geschichte von Rada und Krishna und von Krishna und Rada. Das ist sicher nett gemeint von dem amerikanischen Gastlehrer, aber trotzdem atmen viele auf, als es endlich an die praktischen Übungen geht. Auch hier ist Krishna allgegenwärtig. George kündigt an, uns heute länger als üblich in den verschiedenen Posen zu belassen, denn Krishna zeige sich üblicherweise dann, wenn man meine, nicht mehr weiter zu können. Ach nein, lass mal gut sein, den Burschen will ich heute gar nicht sehen, denke ich, hüte mich aber, dieses Sakrileg auszusprechen.
  


  
    Zu diversen im Hintergrund laufenden Hare-Krishna-Songs kommen zackig Georges Kommandos: Inhale - Exhale (Einatmen, Ausatmen) und Downdog - Upwards looking Dog (auf- und abschauender Hund), „come deeper - enjoy“.
  


  
    Nachdem er uns ziemlich gehetzt hat, unterbricht der Meister die Übungen auch schon wieder.Wir machen sie seiner Ansicht nach viel zu schnell und sind nicht richtig bei der Sache.Wir denken seiner Einschätzung nach auch nicht an Krishna, sondern eher an das Abendessen, so lautet sein Vorwurf. So sei das immer im Westen: Beim Frühstück dächte man schon wieder ans Mittagessen, beim Mittagessen ans Abendessen, nichts genieße man wirklich. Wir hetzten uns zu Tode.
  


  
    In gewissem Widerspruch zu seinen nachdenklichen Worten geht es dann in unverändert hohem Tempo weiter. Wir praktizieren alle gebräuchlichen Übungen. Besonders in Erinnerung bleiben wird mir persönlich der Bogen. Dabei liegt man auf dem Bauch. Die Arme greifen nach oben und hinten und umfassen die ebenfalls nach oben gestreckten Unterschenkel an den Knöcheln, sodass man ziemlich in der Luft hängt. Plötzlich tritt George neben mich, umfasst mit beiden Händen meine Hand- und Fußgelenke und hebt mich in die Höhe, als wöge ich nichts. 
     Ich fühle mich wie ein Gefangener in einem Urwaldfilm, der mit Armen und Beinen an einem Baumstamm gefesselt nach unten hängt und umhergetragen wird. Die Umstehenden quittieren dieses Beispiel von Georges „handson assist“mit Rufen des mitleidigen Erstaunens. Als er mich wieder loslässt, bin ich beruhigt, dass mein Rücken das ausgehalten hat. Andere Männer in meinem Alter ereilt mitunter schon beim Schließen der Schnürsenkel ein Bandscheibenvorfall. Mich kann man hochheben und wegtragen, und der Rücken macht mit.
  


  
    Gleich im Anschluss zeigt er uns die Übung, die zu seinem Markenzeichen geworden ist. Dabei kniet man sich auf die Matte und presst sich im rechten Winkel gegen die aufgestellten Unterarme, bis man mit beiden Beinen waagrecht in der Luft steht. Auch diese Haltung überstehe ich ohne Gesundheitsbeeinträchtigung, allerdings nicht dem bei ihm typischen breiten Grinsen.
  


  
    Eine letzte Überraschung hält dann die Endentspannung bereit. Üblicherweise ertönt in der abschließenden Ruhephase, wenn überhaupt, nur dezente Hintergrundmusik. Bei George aber darf eine weibliche Stimme vom Band zu meiner Verblüffung erklären, dass jeder, der lebt, wahre Realität nur ganz selten im Leben erfahre. Abgesehen vom eigenen Tod nämlich nur bei den sexuellen Höhepunkten. Yogis hätten es auch da besser. Sie erlebten das Gefühl unaufhörlicher sexueller Höhepunkte, dauernder Ekstase,Vereinigungen. Und selbst Trennungen (allerdings nur die von Gott) seien ekstatisch. Tja, bis dahin ist es zumindest bei mir noch ein weiter Weg, denke ich mir, denn unaufhörliche Höhepunkte mit oder ohne Zusammenhang zu meiner Yoga-Praxis habe ich bislang nicht erlebt.
  


  
    Bevor ich mich gedanklich näher damit beschäftigen kann, ob ich dieses Ziel überhaupt für erstrebenswert halten soll, werde ich abgelenkt von den Worten der Bandstimme. 
     Die Nennung des in dieser Stunde allgegenwärtigen Krishnas, gelernt ist gelernt, ruft sofort und ausschließlich Assoziationen von blauer Hautfarbe, Flöte und Kühen hervor. So werden noch vor dem abschließenden Om-Gesang alle ungöttlichen Überlegungen im Keim erstickt.
  

  
  


  [image: 051]


  
    Es ist so weit: Die Männer sind - die neuen Frauen
  


  
    Eigentlich hätte es eine ganz gewöhnliche Yoga-Stunde für Fortgeschrittene werden sollen. Montagabend, da ist es meistens nicht sehr voll, keine besonderen Vorkommnisse zu erwarten. Obwohl ich wie meist eine halbe Stunde vor Kursbeginn im Loft ankomme, um mir einen einsamen Platz in der hinteren Ecke des Yoga-Raums sichern zu können, merke ich schon in der Umkleidekabine, dass etwas anders ist. Trotz der frühen Zeit sind bereits nicht weniger als vier Männer gemeinsam mit mir im Raum und ziehen sich um.
  


  
    Im Yoga-Raum setzt sich der Eindruck fort, dass ich einem ganz besonderen Tag, einer Zeitenwende vielleicht, 
     beiwohne. Offenbar hat sich der Kreis geschlossen. Vom alten Indien, wo über Jahrtausende ausschließlich Männer Yoga praktizierten, über die letzten 30 Jahre, in denen Yoga ausschließlich weiblich besetzt war, bis hin zum Jetzt, wo die Männer die alte Ordnung wiederherzustellen scheinen und die Oberhand gewonnen haben.
  


  
    Jedenfalls heute Abend. Denn wir Männer sind in der Überzahl. Im Yoga-Raum zähle ich sieben nicht mehr ganz junge Männer und nur vier Frauen. Bei uns sieben handelt es sich um Männer, die mit jeder Pore Yoga zu leben scheinen. Einer hat sich in ein knallgrünes Shirt mit aufgebrachter Rippenstruktur gezwängt, das die Figur betont, vielleicht auch stützt. Die anderen tragen, obwohl es in Yoga-Räumen nicht gerade kalt ist, zum Aufwärmen lange Jacken, lange Hosen und Ringelsocken.
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    Vor Beginn der Stunde liegen die Männer vorschriftsgemäß entspannt auf der Matte und dehnen die Beine mit dem Band oder spreizen hüftöffnend die Oberschenkel mit einer Hingabe, die ganze Seminare zum Gender Mainstreaming füllen könnte. Besonders beeindruckend ist das Verhalten eines Herrn. Er wedelt ausdauernd und mit sichtbarer Freude an seiner Fertigkeit mit den Händen wie ein Flugzeugeinweiser auf einer Rollbahn. Ihm fehlen nur die schönen leuchtenden Stäbchen.
  


  
    Einer immerhin macht, was Männer tun müssen. Er prahlt mit seinen Künsten, indem er sich schon zum Aufwärmen in den Handstand begibt. Gut macht er das, lange bleibt er oben. Dafür hat er sicher hart geübt, aber wer derartiges Angebertum praktiziert, genießt nur kurz die kollektive Beachtung und muss sogleich mit zwar nicht ausgesprochener oder gezeigter, jedoch spürbarer Herablassung der anderen rechnen. Ein richtiger Yogi gibt nicht an. 
    


  
    Fast alle Teilnehmer haben, wie von den Frauen abgeschaut, Handtücher in Pastellfarben neben sich gelegt. Im weiteren Verlauf der Stunde entledigen sich die Männer entsprechend ihres Erhitzungszustandes Schicht für Schicht ihrer Kleidung, und nachdem sie sich tüchtig aufgewärmt haben, schälen sie sich auch noch aus ihren Socken, genau wie sie es von den Yoga-Frauen vorgelebt bekommen. Bei einem Teilnehmer erkenne ich sogar zwei übereinander getragene Paar lange Strümpfe, die er ebenfalls erst sorgsam ablegt, als er ausreichend erhitzt ist. Ein anderer spreizt die Beine und legt ein Batiktuch lendenschurzartig über seinen Unterleib bis zu den Knöcheln.
  


  
    Als einzigen verbliebenen Macho taxiere ich, beinahe peinlich berührt von mir selbst, mich in meinem Outfit aus blauem Muscle-Shirt und roten Hawaiishorts. Ich komme barfuß, ohne lange Aufwärmkleidung. Ich habe selbstverständlich kein Handtuch bei mir.Wenn ich schwitze, tropfe ich auf die Matte oder wische mir mit dem Hemd übers Gesicht. Zur Vorbereitung beuge ich mich einmal über das linke Bein und einmal über das rechte Bein. Das reicht, meine Hüften sind auch so hinreichend geöffnet, von mir aus könnte es jetzt losgehen.
  


  
    Bis die Stunde beginnt, dauert es aber noch. Zwei Männer haben sich tuschelnd ins Gespräch über die Matten hinweg vertieft und finden kein Ende. Der Batiktuchträger hat sich auf die Seite gedreht und versucht, möglichst lässig mit einer bildhübschen, schultertätowierten Blondine ins Gespräch zu kommen.
  


  
    Ich entdecke eine ebenfalls blonde, mindestens genau so attraktive, nach äußerem Anschein zudem noch untätowierte, dafür aber promovierte Arbeitskollegin aus einem unserer elitärsten Verlage. Mit ihr ins Gespräch zu kommen, ist nicht nur wegen ihres sicher nur zufällig gewählten Platzes an der gegenüberliegenden Wand, also so 
     weit weg von mir, wie das überhaupt möglich ist, aber nicht angebracht. Als wir uns vor Kurzem im Verlag zufällig begegneten, im Gespräch auf das Thema Yoga kamen und entdeckten, dass wir dasselbe Yoga-Studio bevorzugen, habe ich einen, wie es scheint, irreparablen Fehler gemacht. Ich habe ihr auf dem Gang vor ihrem Büro, zugegebenermaßen etwas unvermittelt, den Krieger II vorgeturnt. Seitdem hält sie mich vermutlich für einen ausschließlich fitnessorientierten, geistlosen Angeber und hat immer einen spöttischen Zug um die Mundwinkel, wenn sie mich sieht.
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    Endlich geht es los. Der einleitende Om-Gesang klingt aufgrund des hohen Männeraufkommens ungewohnt basslastig, die einsamen Frauenstimmen sind kaum zu hören, vielleicht hat die Männerdominanz den Yoginis schon vor den einleitenden Atemübungen die Stimmritze verschlossen. Bei den Übungen selbst legen sich die Männer ins Zeug, dass es eine Freude ist. Aufschauender Hund, abschauender Hund, schiefe Ebene, Kobra, kaum von der Lehrerin ausgesprochen, hat die Männerriege den Befehl auch schon befolgt und schaut sich, Beifall heischend, verstohlen nach den wenigen Frauen um. Diese aber benehmen sich wie auch sonst in den Kursen: Sie führen die Übungen konzentriert und effizient aus und scheinen keinerlei Notiz von uns Männern zu nehmen.
  


  
    Daran ändert sich auch nichts, als ein paar Männer, endlich aufgewärmt und sogleich durchgeschwitzt, ihre Oberteile vom Körper zerren. Nicht alles, was da zum Vorschein kommt, hat Öffentlichkeit verdient.Viel weiße Haut ist zu sehen, es schwabbelt und quillt und tropft zum Fremdschämen heftig, gerne auch auf die studioeigenen Leihmatten. Die nachfolgenden Mattenbenutzer täten gut 
     daran, nicht näher an den Unterlagen zu schnuppern, obwohl manche Übung (Stirn auf den Boden) genau das fordert. Ich jedenfalls beschließe, NIE mehr ohne meine eigene Matte aufzutauchen, auch wenn das verlangt, dass ich sie den ganzen Tag, auch bei auswärtigen Geschäftsterminen, mit mir führe. So kommt es, dass ich auch schon zu einem Gerichtstermin mit meiner rosa Matte erschienen bin. Unter der Robe befand sich an diesem Tag übrigens ein T-Shirt mit der Aufschrift „Peace“, ohne dass ich deshalb den Prozess verloren habe.
  


  
    Doch zurück zu den halb nackten Geschlechtsgenossen. Woher nehmen diese Jungs das Selbstvertrauen und auch die Dreistigkeit für diese ästhetische Umweltverschmutzung, frage ich mich. Sollen sie doch gleich zum Nackt-Yoga gehen, aber das gibt es ja bislang nur in Berlin, die werden schon wissen, warum.
  


  
    Die übereifrige Männerdominanz ist schnell gebrochen, als die Lehrerin die Übung Kompass ankündigt. Dabei soll man sich in eine Art Liegestütz begeben, sich ein Bein auf die Schulter legen und es mit der anderen Hand hochheben. Wer es schafft, scheint dann mit einem Bein in der Luft zu schweben.Wer von uns Männern überhaupt dazu kommt, das Bein in Schulterhöhe zu stemmen, kracht unwillkürlich auf den Boden. Die Yogini vor mir schafft das mühelos. Ebenso die Haltung, bei der sie auf einem Bein steht und das andere am großen Zeh fassend in die Höhe hält. Ich schaffe es gerade so in Hüfthöhe, während sie stehend das Bein auf Augenhöhe hebt.
  


  
    Noch klarer wird die Diskrepanz, als es heißt: Kopfstand. Die Frauen beugen sich kurz vor, falten die Hände unter dem Scheitel, recken die Beine und stehen daraufhin sämtlich ruckzuck und tadellos senkrecht im Raum. Die Männer aber schwärmen in alle Richtungen aus und suchen einen Platz an einer Wand, um bei ihren eher unbeholfenen 
     eigenen Versuchen nicht mitten im Raum umzukippen, sondern wenigstens von der Wand aufgefangen zu werden. Die Frauen tun weiter so, als hätten sie auch das nicht bemerkt, aber ich bin sicher, sie haben diesen weiteren Triumph des Weiblichen sehr wohl registriert. Ich meine, einen etwas herablassenden Ausdruck in ihren Augen zu sehen, als sie am Ende der Stunde ihre Matten einrollen und hoch erhobenen Hauptes zwischen uns am Boden sitzenden Männern hindurchlaufen und den Raum verlassen, mit einem Kopfschütteln für die besonders empfindsamen Männer unter uns, die sich zum Schutz gegen Zugluft in Decken gehüllt haben und aussehen wie Wichtelmännchen.
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    In der Männerumkleidekabine herrscht nach der Stunde eine schulterklopfende Solidarität. Man nickt sich zu im Bewusstsein, etwas ganz Besonderes ausgestanden zu haben. Ich werde mich wohl an Männergespräche über die präferierte Bodylotion („Ah, mit Ingwer-Zitronenduft“) gewöhnen müssen. Und schon bald werde ich es für völlig normal halten, wenn mich ein Yoga-Kollege fragt: „Du sag mal, hast du Gesichtscreme dabei, die du mir kurz borgen kannst? Ich habe meine vergessen.“Nein, kann ich nicht. War schweineteuer. Kauf dir doch selbst eine, denke ich. Sagen tue ich stattdessen: „Ich habe keine Gesichtscreme.“Immerhin ist er nicht zu sehr enttäuscht, und wir verabreden uns noch auf einen Chai-Tee mit einem Schuss Sojamilch im Foyer des Yoga-Lofts.
  


  
    Dort erzählt er mir, dass er sich gar nicht mehr vorstellen könne, wie es war, als er nicht mindestens einmal pro Woche Yoga gemacht hat. Mist, genauso geht es mir auch, denke ich. Meine Frage: „Findest du es eigentlich gut, dass normalerweise mehr Frauen als Männer mitmachen? 
     “, beantwortet er mit einem schlichten: „Wirklich? Ist das so? Habe ich noch gar nicht bemerkt, weißt du, ich habe während der Stunde nur einen Blick nach innen und sehe nicht, was außen vor sich geht.“Immerhin, so weit bin ich noch nicht, es ist noch ein weiter Weg zur Erkenntnis. Zumindest für mich. Beruhigend immerhin, dass ich nach Ende der Stunde die so überaus begabte und gelenkige Yogini treffe, die vor mir übte und die mich mit ihren Fähigkeiten nachhaltig beeindruckt hat. Ich frage sie, wie es komme, dass sie alle Übungen so gut ausgeführt hat. Die Antwort: „Ich bin Tänzerin und Yoga-Lehrerin.“Das beruhigt mich, denn Tänzer werde ich wohl nie mehr werden und Yoga-Lehrer vielleicht erst nächstes Jahr.
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    Mutter-Kind-Yoga
  


  
    Viele Freitage laufen mittlerweile so ab, dass ich schon frühmorgens um acht Uhr ins Büro komme und ohne Mittagspause durcharbeite, damit ich um 14 Uhr den Verlag wieder verlassen kann. Denn um 15 Uhr ist es Zeit für Mutter-Kind-Yoga in meinem Yoga-Studio. Obwohl ich weder Mutter noch Kind bin, nehme ich neuerdings daran teil. Denn ich habe eine süße fünfjährige Tochter, Charlotte. Auch wenn sie heute zum ersten Mal im Studio ist, hat Charlotte als Münchner Kind natürlich schon Yoga-Erfahrung. Genau genommen macht sie das schon länger als ich und hat mir sogar schon einige Übungen beigebracht, manche davon Figuren, die es wohl nur bei Kindern oder vielleicht auch nur in ihrer Fantasie gibt, 
     wie die „Maus“oder den „Schraubenzieher“. Charlotte besucht in ihrem Ganztagskindergarten im Zeitungsverlag der Mama schon seit über einem Jahr den wöchentlichen Yoga-Kurs. Bislang ging sie gerne dorthin, aber kürzlich kam sie nach Hause und beschwerte sich: „Papa, muss ich weiter zum Kindergarten-Yoga gehen? Wir machen immer dieselben Übungen. Und die Jungs, die da mitmachen, können es nicht richtig, quatschen nur rum und stören.“Da musste ich natürlich einschreiten und ihr die Freude am Yoga zurück- und Vertrauen in den Mann an sich geben. Nicht dass sie aus Langeweile noch zum Ballett geht oder sich gar ein Pony wünscht.
  


  [image: 056]


  
    Deshalb sind wir heute beim Kids-Yoga in meinem Yoga-Studio, einer Veranstaltung für Drei- bis Fünfjährige.Während die Kinder in ihrer Gruppe Kinder-Yoga machen, können die Eltern unter sich bleiben und in der Zwischenzeit Erwachsenen-Yoga betreiben. Eine gute Idee. Im Studio gefällt es Charlotte sofort. Sie mag die Farben im Eingangsbereich, den Geruch dort findet sie nach eigenen Angaben „cool“und die Sitzgelegenheiten im Flur liebt sie.
  


  
    Charlotte kommt mit mir in den Herrenumkleideraum. Sie zieht sich selbst ihre Yoga-Hose an und legt ein gleichfarbiges Stirnband an, das ihr die Mama neben diversen Kinderbüchern von einer Dienstreise aus Paris mitgebracht hatte.
  


  
    Die Kinder dürfen den großen Raum im Erdgeschoss benutzen. Dort holt sich Charlotte sofort eine Matte, legt sie neben die der ungefähr zehn anderen dort bereits sternförmig auf das Zentrum des Yoga-Raums ausgerichteten Kinder-Matten. Dann setzt sie sich erwartungsfroh darauf und ruft laut: „Papa, könntest du bitte rausgehen? 
     Wir wollen anfangen.“Obwohl ich gerne gesehen hätte, wie ein Kinder-Yoga-Kurs abläuft und wie meine Tochter sich so anstellt, muss ich von ihr des Raumes verwiesen unter dem Gelächter sämtlicher Anwesenden abziehen.
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    Im Keller findet die Veranstaltung für die Eltern, also wohl überwiegend Mütter, statt. Heute jedenfalls bin ich der einzige teilnehmende Mann. Als solcher werde ich von den anderen Muttis zwar wahr-, aber nicht wirklich ernst genommen. Sicher hat ihn seine Frau hingeschickt, weil sie den eigenen Termin nicht wahrnehmen konnte, lese ich in den Gesichtern der anderen Teilnehmerinnen.
  


  
    Vom Lehrer immerhin wird mir solidarische Beachtung zuteil. Laut hörbar für alle sagt er: „Ich sehe, du hast breite Schultern. Ich habe dir deshalb eine besonders breite Matte hingelegt. Die Matten sind ja eigentlich für Frauen gemacht, dass jetzt auch Männer Yoga machen, ist bei den normalen Matten nicht vorgesehen, probiere die doch mal aus.“Obwohl meine Schultern ganz prima in T-Shirts der Größe S passen, fühle ich mich geschmeichelt und nehme auf der ausgewählten Matte Platz, auch wenn sie viel rutschiger ist als andere Matten. Meine eigene habe ich heute nicht dabei.
  


  
    Der Om-Eingangsgesang ist mir wieder eher unangenehm, weil außer dem Lehrer niemand mitsingt. Auch ich nicht. Ich fühle mich deshalb ein bisschen schlecht, schließlich hätte ich mich durch Mitsingen für die freundliche Übertreibung meiner Schulterbreite revanchieren können. Ich traue mich aber nicht. Der Kurs selbst ist etwas ganz Besonderes. Weil wir nicht viele Teilnehmer sind, kommt mir der Unterricht vor wie Einzelbetreuung. Ständig ist der Lehrer hinter, vor, neben mir. Kaum dass ich michs versehe, habe ich auch schon eine von ihm 
     verabreichte wärmende und wohlduftende Kräuterpaste an Hals und Rücken, was aber gar nicht so unangenehm ist. Da ich direkt neben einer Säule sitze, bekomme ich auch nichts von den drei anderen Teilnehmerinnen mit, was den Charakter des Einzelunterrichts noch verstärkt.
  


  
    Bei allen Übungen, die ich sonst eigentlich ziemlich sicher beherrsche, legt mir der Lehrer als Hilfsmittel den Block unter, als müsste man mir den Einstieg besonders erleichtern, und auch sonst werde ich wie ein Anfänger behandelt. Ich lasse es wie ein wahrer Yogi einfach geschehen und übe dem Ende der Stunde entgegen, an dem mich Charlottes Bericht vom Kids-Yoga erwarten wird.
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    Kaum ist die abschließende Endspannung vorbei, höre ich auch schon Charlottes tapsige Schritte vor der Tür. Als ich herauskomme, sehe ich sie auf den Sitzpolstern vor dem Eingang. Sie hat rosa Wangen, sieht glücklich aus und ruft für alle gut hörbar: „Papa, du lahme Schnecke, da bist du ja endlich, wie lange soll ich denn noch warten?“Auf meine Frage, wie es ihr gefallen habe, antwortet sie: „Ehrlich gesagt, Papa, fand ich’s nicht so toll. Aber sag es der Lehrerin bitte nicht.Vielleicht war ich heute auch nur sehr müde.“
  


  
    Ob es an der gemeinsamen Yoga-Erfahrung liegt, weiß ich nicht, aber als ich sie auf den Arm nehme und zur Umkleidekabine trage, wo wir noch ein wenig mit einem Gummiball spielen, sagt Charlotte unvermittelt etwas, was ich nie vergessen werde: „Du, wenn ich mir einen Papa aussuchen könnte, würde ich dich nehmen.“Yoga macht glücklich.
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    Ich habe meinen Hero - wiedergesehen
  


  
    Alexandros habe ich seit Korfu nur drei, vier Mal gesehen und keinen einzigen Kurs bei ihm besucht. Der Grund liegt wahrscheinlich darin, dass ich vor ihm einen gehörigen Respekt habe. Bevor ich ihm erneut unter die Augen trete, wollte ich ein besserer Schüler geworden und sicher sein, mich nicht zu blamieren.
  


  
    Damals auf Korfu war ich noch entschuldigt, ich war der Verrückte, der sich nach gerade einmal drei Kursstunden zum Yoga-Retreat angemeldet und insofern einen Narrenbonus hatte. Nun aber ist es anders, ich habe seitdem viele Yoga-Stunden besucht und keine Ausrede mehr, wenn ich mich ungeschickt anstelle.
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    Ich bin ein bisschen nervös, als er mich noch vor dem Kurs auf seine Guru-Art kurz anspricht. Er läuft nach mir die Treppe zum Yoga-Raum hoch und erkennt mich offenbar von hinten. Ich trage, es ist tiefster Winter, meine roten Badeshorts und ein enges, blaues, ärmelloses Shirt. „Na, sommerlich luftig angezogen wie immer?“, spricht er mich an.Wie meist, wenn Alexandros etwas sagt, erwartet er keine Antwort. Man sollte seine Anreden deshalb nie als Einladung zu Gesprächen verstehen. Obwohl ich das eigentlich weiß, frage ich ihn, ob ich mich täusche oder ob er zurzeit häufiger im Studio Kurse gibt als in den letzten Monaten, wo ich ihn kaum gesehen habe. Verständnislos schaut er mich an. „Nein, wie kommst du denn darauf?“, antwortet er und geht weiter, ohne mich noch groß zu beachten. Ich hatte vergessen, dass ein Guru zwar ab und zu spricht, aber nicht auf Fragen zu antworten braucht.
  


  
    Ich sitze auf der Bank vor dem Kursraum und warte zusammen mit anderen Kursteilnehmern auf das Ende des Vorgängerkurses. Alexandros setzt sich in der Nähe auf den Boden und sagt, dass es typisch sei für Yogis, dass sie sich überall, wo sie sich befinden, sofort bewegen. Kann sein, ich jedenfalls sitze und bewege allenfalls eine Augenbraue.
  


  
    Endlich können wir eintreten. Ich treffe meine Kollegin Bettina, die den Vorgängerkurs besucht hat.Wir begrüßen uns herzlich, was Alexandros nicht verborgen bleibt, denn Bettina ist sehr attraktiv und wirkt anderen gegenüber, mutmaßlich auch gegenüber Yoga-Lehrern, sehr unnahbar. Ich fühle mich gut, da ihm gegenüber im Vorteil, denn Alexandros weiß ja nicht, dass Bettina und ich Kollegen sind und deshalb ein besonderes Einvernehmen haben.
  


  
    Alexandros beginnt die Stunde nach dem Om-Gesang mit einem seiner beliebten Monologe. Dieses Mal ist sein Thema Vegetarismus. Er hat Foers Buch Tiere essen gelesen. Ich auch, ich rede aber nicht drüber. Zum einen bin ich schon länger Vegetarier, als Alexandros überhaupt auf der Welt ist, zum anderen fehlt mir jeder Hang zur Überzeugung anderer von meiner Art zu essen und zu leben. Gut, dass Alexandros da anders ist, denn es scheint ein paar der Anwesenden sehr nachdenklich zu machen, wie er da von Tierschutz, vom drohenden Verschwinden der Eisbären und von rotem Thunfisch spricht. Er meint, wer jetzt keinen Grund sieht, Vegetarier zu werden, der sollte nie Vegetarier werden.
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    Dann geht die Stunde mit den Übungen los. Neben mir liegt eine Frau, die alle Bewegungen überpenibel ausführt. Sie atmet fast schon unangenehm laut und betont Übungen, die es erfordern, dass man die Arme senkrecht und seitlich nach oben reckt, übergenau. Sie dreht sich fast bis zu mir, beinahe habe ich das Gefühl, sie will mir zeigen, dass sie in einer anderen Liga spielt als ich und auch die anderen im Kurs. Sie kommt mir gerade recht. Es gibt durchaus Übungen, bei denen ich mithalten kann. Vielleicht tut mir Alexandros den Gefallen und sagt welche davon an. Tatsächlich, wir sollen uns in die Krähe begeben, eine Übung, bei der wir in der Hocke sind und die Knie in die Achselhöhlen legen, um die Beine nach hinten in die Luft strecken zu können. Das schaffe ich. Als er verlangt, dass wir uns dabei von den Knien lösen und nur durch die Kraft der Oberarme in die Luft stemmen, schaffe ich auch diese Spielart.Alexandros bemerkt das und legt sich flach vor mir auf den Boden, um mir vor allen anderen zu applaudieren.
  


  
    Weiter geht es mit dem Handstand. Ich kann ihn dieses Mal nur wenige Sekunden halten und falle nach unten. Alexandros kommt sofort zu mir und ermahnt mich für alle vernehmlich: „Du musst dich, weil du den Handstand eigentlich kannst, ganz besonders anstrengen.“Ich gebe Widerworte: „Das ist leicht gesagt, zu Beginn der Stunde ginge das auch besser als jetzt, wo wir schon müde werden.“Dem Guru widerspricht man nicht ungestraft: „Wir sind erst am Beginn der Stunde.“
  


  
    Prompt bin ich aus der Ruhe gebracht. Alexandros hat mich öffentlich kritisiert, zurechtgewiesen und zum Schweigen gebracht. Beim sich anschließenden Drehsitz verwechsle ich links und rechts und schaue nach vorne, während alle anderen nach hinten, und zwar genau in meine Richtung, blicken. Dann bringe ich auch noch den Liegestütz mit dem aufschauenden Hund durcheinander. Immerhin schaffe ich es, beim Schulterstand die Beine in den Lotossitz zu kreuzen, als Alexandros vorbeiläuft.
  


  
    Das ist vielleicht der Grund, warum er mir nach Ende der Stunde zuraunt, ich sei „talentiert“. Das klingt so, als wenn man zu einer Frau nach einem gemeinsamen Abend nichts Besseres als „Du bist nett“zu sagen weiß. Ich beschließe aber, es ihm nicht übel zu nehmen, weiter tüchtig zu üben und erst wieder in ein paar Monaten in Alexandros‘Stunde zu kommen. Er ist schließlich, auch wenn er es nicht weiß, mein Guru. Und Gurus dürfen alles tun, was dem Schüler weiterhilft auf dem weiten Weg zur Erleuchtung.
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    Promis und Yoga
  


  
    Yoga ist cool und Yoga ist in. Kein Wunder, dass zahlreiche Prominente von sich sagen oder über sie gesagt wird, dass sie Yoga praktizieren. Nachfolgend eine kleine Auswahl:
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    Daniel Craig bereitet sich auf seine neue Rolle als James Bond mit Yoga vor, um geschmeidiger und weniger machohaft als in seinen ersten Auftritten als 007 zu wirken.
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    Nach der Geburt ihrer Tochter Lourdes Maria hat Madonna mit Yoga begonnen. Von ihr gibt es 
     wirklich beeindruckende Fotos, die zeigen, wie sie die Beine hinter den Kopf legen kann, und auch sonst wirkt sie für eine mittlerweile über 50-Jährige ungewöhnlich fit und attraktiv. Was aber auch ihren stets deutlich jüngeren Freunden geschuldet sein könnte. Sie gilt als Schülerin der Jivamukti-Begründer Sharon Gannon und David Life.Von ihr ist das Zitat zu lesen: „Yoga ist eine Metapher für das Leben. Ein Work-out für Geist, Körper und Seele.“
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    Der 48-jährige, noch immer amtierende WBF-Boxweltmeister im Schwergewicht Evander Holyfield praktiziert Yoga, um seine Muskeln geschmeidig und die Atmung aktiv zu halten.
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    Gwyneth Paltrow hat sich angeblich in ihr Haus in London ein eigenes Yoga-Studio einbauen lassen.
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    Auch Meg Ryan macht angeblich täglich Yoga, und es gibt kaum ein Interview, in dem sie nicht darauf hinweist, wie sehr sich ihr Leben dadurch verändert hat.
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    Jennifer Aniston überwand angeblich durch Yoga die Trennung von Brad Pitt und hat ein Yoga-Video produziert.
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    Ryan Giggs, der mittlerweile 37-jährige walisische Fußballprofi, Weltpokal- und Champions-League-Sieger und englische Fußballer des Jahres 2009, spielt seit nunmehr 20 Jahren für Manchester United und kann auf mehr als 800 Pflichtspiele zurückblicken. Er sagt selbst, dass Yoga, ausgewogenes Essen und Alkoholverzicht seine ungewöhnlich lange Karriere ermöglicht haben.
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    Eva Longoria ist in ihrer Rolle als „Desperate Housewife“bei Yoga-Übungen zu sehen.
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    In Deutschland weiß man um dieYoga-Vorliebe der Schauspieler und vielfältigen Künstler Ralf Bauer („Yoga ist ein Sport mit einer Philosophie“) und Pierre Franckh („Yoga ist fantastisch“).
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    Das Supermodel Christy Turlington hat ein Yoga-Buch geschrieben und designt für den Sportbekleidungshersteller Puma Yoga-Kleidung.
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    Oliver Bierhoff hat die Tore der Nationalmannschaft für Yoga geöffnet und das Vorwort zu dem Buch Yoga für den Mann des Yoga-Trainers der Nationalelf Patrick Broome geschrieben. Anders als andere Fußballer hat Bierhoff nichts dagegen, wenn man ihm nachsagt, dass er selbst Yoga betreibt.
  


  
    Ex-Spice-Girl Geri Halliwell, die Sängerinnen Courtney Love und Janet Jackson sowie Supermodel Cindy Crawford wurden bei Yoga-Übungen gesichtet.
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    Ebenfalls als Yogi bekannt sind die Schauspieler Sacha Baron Cohen alias Borat, James Belushi und Willem Dafoe.
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    Schauspielerin Ursula Karven verarbeitete den Unfalltod ihres Sohnes mithilfe von Yoga. Über diese Erfahrung hat sie ein Buch geschrieben (Yoga für die Seele) und weitere Yoga-Bücher veröffentlicht. Sie betreibt ein Yoga-Studio in Palma de Mallorca und hat diverse Yoga-DVDs produziert.
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    Der Latin-Pop-Star Ricky Martin gilt als begeisterter Yogi.Von ihm ist das Zitat bekannt: „Yoga ist faszinierend. Es geht darum, sein eigenes Selbst kennenzulernen. Einfachheit ist die Lösung.“
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    Barbara Becker hat ein Buch über Yoga für Kinder geschrieben und eine eigene Yoga-Kollektion entworfen.
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    Wer Yoga macht, will auch - schreiben
  


  
    Am heutigen Nachmittag habe ich mich aus ganz besonderem Anlass in einem anderen als meinem üblichen Yoga-Loft eingefunden. Der Grund liegt nicht darin, dass ich mich schon jetzt darauf vorbereiten will, dass ich nach Veröffentlichung dieses Buches Hausverbot bei meinem ursprünglichen, ab und zu im Buch liebevoll beschriebenen Studio erhalten könnte. Nein, ich bin hier, weil ich davon gehört habe, dass bei der Konkurrenz ein Workshop zum Thema „Yoga und Schreiben“stattfinden soll. Das Thema interessiert mich in meiner aktuellen Lebenssituation natürlich. Ich möchte erfahren, was beide Themen miteinander zu tun haben, ich bin aber auch neugierig, 
     wer außer mir sich für dieses Thema interessieren wird. Schreiben womöglich alle Yogis und Yoginis heimlich an Erfahrungsbüchern?
  


  [image: 079]


  
    Als ich die mir bis dato unbekannten Räumlichkeiten nach kurzem Zögern betrete, empfängt mich ein sehr nobles, schickes Ambiente, wie ich es von Wellnessurlauben in teuren Designerhotels kenne und nicht unbedingt mit Yoga in Zusammenhang gebracht hätte. Dunkles Holz, viel Glas, rote Stoffe überall, und damit auch jeder mitbekommt, dass es jetzt fernöstlich werden soll, trifft man auf die wohl größte Ansammlung von Buddha-Statuen, die man in Deutschland außerhalb des Trainingsgeländes des FC Bayern Münchens zu Zeiten des Cheftrainers Jürgen Klinsmann je gesehen hat.
  


  
    Die Dame am Empfang behandelt mich und mein Begehren („Können Sie mir bitte sagen, wo der Yoga-Schreibkurs stattfindet?“) mit der diesen Räumlichkeiten angemessenen, in der Kumpelhaftigkeit aber etwas irritierenden Arroganz. „So, schauen wir mal, ob du hier auf der Liste der angemeldeten Teilnehmer stehst.Tust du aber nicht.“Auf diese Mitteilung bin ich natürlich wie auf alle denkbaren organisatorischen Unwägbarkeiten des Lebens bestens vorbereitet. „Ich habe eine Kopie der Anmeldebestätigung und des Überweisungsträgers mitgebracht. Hier bitte, sehen Sie selbst.“Mir wird skeptisch erwidert: „Kannst du mir dalassen, man weiß ja nie. Und kann ich bitte deinen Ausweis haben als Schlüsselpfand?“Auch dazu bin ich bereit, obwohl in meinem Stammstudio noch nie jemand auf diese Idee gekommen ist und mir deren Schlüssel mindestens genauso wertvoll vorkommen.
  


  
    Als ich dann immer noch nicht aus dem Gesichtskreis der Herrscherin über den Empfangsbereich verschwinde, 
     sondern zu fragen wage: „Und wo kann ich mich umziehen? “, höre ich ein mürrisches: „Was, du willst dich zum Schreibkurs umziehen?“Ja, will ich. Ich, auch in ungewohnter Umgebung angefüllt von yogitypischer Sanftmut, erkläre: „Auf der Anmeldung stand, dass man in Yoga-Kleidung erscheinen soll. Das möchte ich dann gerne auch so handhaben.“So lautete die Vorgabe, auch wenn ich mich selber schon gefragt habe, ob man vor, während oder nach den Schreibübungen überhaupt zur Yoga-Praxis kommt. Da ich die Gunst der Thekenfrau in diesem Leben nicht mehr erringen werde, lege ich noch eine Frage nach: „Und dann wüsste ich gerne noch, wo wir uns dann zum Kurs treffen.“Die Antwort fällt entsprechend genervt und leicht bayrisch aus: „Jetzt ziehst dich erst mal um, dann kommst wieder hierher und ich erkläre es dir.“Gut, ich mag zwar klare Ansagen, aber auf eine Art und Weise angesprochen zu werden, wie ich es sonst nur vom Kindergartenpersonal gegenüber meiner fünfjährigen Tochter kenne, ist dann doch eher ungewohnt.
  


  
    Ich will aber keinen Ärger und begebe mich folgsam und ohne mich mehr als einmal zu verlaufen zur Herrenumkleidekabine in einem der oberen Stockwerke. Dort angekommen sehe ich, dass wohl auch hier nur wenige Männer zum Stammpublikum gehören. Der uns Männern zugedachte Raum ist sehr klein, es gibt nur ganz wenige Wäschespinde, und obwohl Wochenende ist und einige reguläre Yoga-Kurse laufen, ist gerade mal ein Spind besetzt. Vielleicht sind Männer einfach zu sensibel für den hier herrschenden Umgangston.
  


  
    Unverdrossen ziehe ich mich um. Barfuß und mit T-Shirt und kurzer Hose trotte ich wieder nach unten, fest entschlossen, der Empfangsdame ihr bisher sorgsam verschwiegenes Herrschaftswissen um den Veranstaltungsort doch noch irgendwie abzutrotzen. Während ich mir überlege, 
     wie ich das wohl am besten anstelle und trotzdem eine gewisse Restwürde wahre, höre ich ihre freundliche Ansage einer weiblichen Fragestellerin gegenüber: „Du willst zum Schreibkurs? Da musst du den Gang nach hinten laufen und beim dritten Buddha-Kopf nach links abbiegen. Da ist es dann schon.“Das kann ich mir merken, ich laufe einfach hinterher und gelange ohne weiteren Zwischenfall in einen kleinen Raum, in dem schon ungefähr 20 Frauen sitzen oder liegen, je nach persönlicher Vorliebe hingestreckt auf Matten und Decken, hingekuschelt auf wurstartigen Yoga-Kissen oder aufrecht sitzend auf Yoga-Blöcken. Alle tragen lange Hosen und Jacken, manche sehen aus wie beim Einkaufen, sehr viele haben Socken in grellen Farben an. Ich falle auch ohne pinkfarbene Kleidung auf, denn ich bin der einzige Teilnehmer in kurzen Hosen, und ich falle noch mehr auf, denn ich bin der einzige Mann hier.
  


  
    Sofort fühle ich mich ein wenig wie ein Eindringling, aber wenn mich meine bisherige Yoga-Praxis auf etwas vorbereitet hat, dann darauf, dass es keine Situation gibt, die ich mit ein paar gezielten Atemübungen nicht überstehe. Schon der Gedanke daran beruhigt mich, sodass ich zu den Übungen gar nicht mehr schreiten muss. Ich schnappe mir ebenfalls ein Yoga-Kissen und ziehe mich in die entfernteste Ecke zurück, verschränke die Beine und versuche, gelassen zu lächeln.
  


  
    Meine Gelassenheit wird kurz gestört, als eine offenbar mit gewissen Befugnissen ausgestattete Frau - Typ Yoga-Lehrerin, enges Top, lange Hose, Zehenring zu sehen, diverse Tätowierungen zu vermuten - sehr laut und dominant durch den Raum schreitet und die Fenster aufreißt. Beim Herausgehen sieht sie, dass ich mein Yoga-Kissen kurz losgelassen habe, und fragt eher rhetorisch: „Brauchst du das?“Na ja, denke ich, was braucht man schon wirklich 
     im Leben, noch dazu als Yogi, aber ich würde es schon gerne behalten. Der Kurs soll immerhin drei Stunden dauern, und Stühle in Yoga-Räumen müssen erst noch erfunden werden. Sagen tue ich stattdessen, da schlägt der ehemals harte Mann in mir durch: „Nein, nimm nur, das lag hier so rum, ich kann auch ohne.“Und schon ist sie mit dem Kissen aus dem Raum verschwunden. Offenbar fehlte im benachbarten Übungsraum eines, und ich bin ja nur ein Mann.
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    Mit deutlich leichterem Schritt als die Yoga-Lehrerin betritt die Schriftstellerin und Kursleiterin den Raum. Sie stellt sich vor, indem sie mitteilt, wie viele Bücher in wie wenigen Jahren sie bereits geschrieben hat. Sie kokettiert damit, dass sie in der Öffentlichkeit immer wieder als „Bestsellerautorin“bezeichnet würde. Als Verlagsmitarbeiter weiß ich, dass jeder Autor, der auch nur einmal unter die Top 50 einer wöchentlichen Verkaufsliste kommt, sich mit diesem Prädikat schmücken darf. Das behalte ich aber wohlweislich für mich. Unter all ihren Büchern habe ich von genau einem schon einmal gehört und zur Vorbereitung des Kurses auch ein wenig darin gelesen. Es ist wirklich witzig. Es handelt von ihr und ihrem persönlichen Zugang zu Yoga. Keine schlechte Buchidee, denke ich mir dabei. Kommt mir irgendwie bekannt vor. Jedenfalls liefert es ihr die Rechtfertigung, hier als Expertin vor uns Laien zu stehen. Wobei sie nicht steht, sondern bequem sitzt wie alle hier, oder zumindest der Teil der Gruppe, dem nicht das Yoga-Kissen entzogen wurde.
  


  
    Sitzend also erläutert sie, wie sie Autorin wurde. Jahrelang hat sie nur für sich geschrieben, dann hat sie Verlage gesucht und sich nur Absagen eingehandelt, in denen ihr literarisches Talent offenbar derart in Zweifel gezogen 
     wurde, dass sie noch viele Jahre später aus den längst historisch gewordenen Ablehnungsschreiben zitiert. Da war die Rede davon, dass sie leider überhaupt kein Talent habe, nicht schreiben könne, es sich keinesfalls um Literatur handle. Irgendwann hat sie dann im Selbstverlag veröffentlicht, und schließlich wurde sie erfolgreich.
  


  
    Aus dieser persönlichen Erfahrung hat sie dann für sich den Schluss gezogen, dass man schreiben nicht lernen kann und nicht lernen muss. Jeder kann schreiben, so meint die Autorin. Ein Tag in meinem oder in einem beliebigen anderen Verlag in der Abteilung für „unverlangt eingesandte Manuskripte“sagt einem zwar das Gegenteil, ein Blick in die Runde aber zeigt, dass diese These bei den anderen Kursteilnehmerinnen ankommt. Offenbar alles verkannte Bestsellerautorinnen, deren Durchbruch nur durch die Verkettung unglücklichster Umstände bislang noch auf sich warten lässt. Die Autorin führt ihre These „Jede/r kann schreiben“noch weiter. Nicht nur jede kann, jede muss schreiben. Der Gedanke an all die ungeschriebenen Geschichten macht sie ganz unruhig. Man kann demnach auch gar nicht nicht schreiben.
  


  
    Dieser Erkenntnis folgt die erste praktische Übung. Dazu setzen wir uns alle in einen Kreis, ergreifen Papier und Stift und warten begierig auf die weiteren Anweisungen der Meisterin. Die erste lautet auch folgerichtig, dass sie uns die Angst vor dem ersten Satz nehmen will. Denn erste Sätze sind völlig unwichtig, man muss nur anfangen zu schreiben, der Rest kommt dann von ganz alleine. Zu diesem Zweck soll jeder für sich, („nicht denken, schreiben“) den Satz zu Ende schreiben, der mit den vorgegebenen Worten beginnt „Es war einmal …“
  


  
    27 meist zierliche Frauenhände und eine durch monatelanges Yoga sanft gewordene Männerhand schreiben also wie gewünscht „Es war einmal …“. Mein Satz lautet 
     weiter: „… ein Mann, der sich daran gewöhnt hatte, das auszuführen, was ihm die Frauen aufgaben. Und das kam so …“Gerade als ich ins Detail gehen will, ist der erste Zeitabschnitt um und ich muss meinen Zettel zu meiner Nebensitzerin nach links weiterreichen. Was die aus meinem Anfangssatz macht, weiß ich nicht, ich muss mich mit dem Anfangsteil der rechten Nebensitzerin befassen. Dort lese ich: „Es war einmal eine Frau, die war sehr unglücklich, weil ihr Mann ihr gesagt hatte …“Ich ergänze dies: „… dass sie definitiv kein Schreibtalent habe. Die Zeit, die sie dafür aufwendete, solle sie doch lieber dafür nutzen, wenigstens richtig Yoga zu lernen.“Und schon wieder ist ein Abschnitt um.Weg mit dem Blatt nach links und unbeteiligt schauen. Ich soll das geschrieben haben? Kann nicht wahr sein. So geht das noch sechs Mal, bis jeder von uns ein Blatt vor sich liegen hat, auf dem ein wüstes Durcheinander von acht Ideen und acht Schriftarten herrscht.
  


  
    Die Autorin sammelt alle Blätter ein und liest von Dreien vor. Eine der Patchworkstorys beginnt mit der Sequenz: „Es war einmal eine Frau, die zaubern wollte. Sie suchte überall auf der Welt, in allen Büchern, doch sie fand den Schlüssel ihres Herzens nicht.“Die Zuhörerinnen sind ergriffen, die Autorin ist überwältigt und meint, durch dieses gelungene Beispiel werde ihre Eingangsthese gestützt, wonach jeder schreiben könne. Von den beiden anderen gemeinschaftlich zusammengestellten Geschichten, aus denen sie vortragen will, klingt eine völlig wirr, die andere ist wegen schlechter Schriften nicht lesbar. Dieser kleine Misserfolg wird nicht weiter kommentiert.
  


  
    Stattdessen hören wir eine weitere mir gewagt vorkommende Erkenntnis der Kursleiterin: Romanfiguren machen alle, was sie wollen. Deshalb handelt sie beim Schreiben nach dem Prinzip, das sie auch uns allen ans Herz 
     legen will: Zuerst schreiben - dann nachdenken. Die Inspiration kommt demnach beim Schreiben ganz automatisch. Kritik an dieser Methode, negative Urteile Dritter an der eigenen Schreibleistung, Selbstzweifel hinsichtlich der Eignung zur Schriftstellerin mag sie gar nicht. Das nennt sie „Affengeplapper“.
  


  
    Auch die Frage einer Teilnehmerin nach einer dem Schreiben vorausgehenden Festlegung einer inhaltlichen Struktur, einer sogenannten Plot-Outline, bringt sie in Wallung. Ein derartiges Vorgehen nennt sie Blödsinn, es schränke unnötig ein, es entspringe einem Sicherheitsbedürfnis, es passe vielleicht fürs Drehbuchschreiben, sonst für nichts. Die Magie besteht für sie darin, dass etwas passiert, auf das man keinen Einfluss hat, diese Art des Schreibens hat für sie etwas Mystisches, fast schon Religiöses, nach ihrer Erfahrung führt man nur noch den Stift. Etwas anderes schreibt durch einen hindurch, es will aufs Papier und bedient sich einem sozusagen als Medium.
  


  
    Puh, das ist mir persönlich zwei Stufen zu esoterisch und auch zu einfach, es entspricht aber wohl dem Yoga-Gedanken „Alles ist möglich“und scheint den anderen Kursteilnehmerinnen, darunter erstaunlich viele alleinerziehende Mütter, zu gefallen. Immer mehr melden sich und berichten uns Zuhörerinnen, unter welchen Mühen sie, nachdem die Kinder endlich zu Bett gebracht sind, Nächte hindurch schreiben und wie viel ihnen das bedeutet.
  


  
    Die Kursleiterin bestärkt sie darin und äußert die nächste These: Wer schreiben will, soll sich einer äußeren Ordnung und Struktur unterwerfen und sich zwingen, jeden Tag mindestens 20 Minuten, egal worüber, egal wie, zu schreiben. Um das auszuprobieren, sollen wir gleich jetzt einmal einfach fünf Minuten drauflosschreiben. Ich gehorche wie alle anderen auch. Mein Bericht handelt 
     davon, wie banal doch all die Aussagen der Autorin sind und wie begierig die Kursteilnehmerinnen ihnen dennoch zu folgen scheinen. Ich gebe schreibend meiner Befürchtung Ausdruck, dass nun bald mehr als zwei Dutzend weitere zwar inspiriert, aber eher planlos geschriebene Manuskripte ihren Weg in deutsche Verlage nehmen und eben so viele Autorinnen vor einer großen Enttäuschung stehen könnten. Glücklicherweise muss ich mein Fünf-Minuten-Ergebnis nicht vorlesen.Yogabedingte Sanftmut hin oder her, das hätten mir meine Teilnehmerkolleginnen sicher übel genommen.
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    Gegen Ende der Kursstunde erläutert die Autorin, wie ihrer Meinung nach Verlage arbeiten. Sie berichtet zur Freude der Zuhörerinnen, dass viele Verlage spätere Bestseller wie Harry Potter abgelehnt haben. Manches davon, was sie über Verlagsabläufe schildert, trifft zu, manches nicht, ich aber hüte mich offenzulegen, dass ich selbst in einem Verlag arbeite und außerdem etwas habe, was die anderen hier im Raum wohl ebenfalls gerne hätten: einen Buchvertrag. Ebenso behalte ich für mich, dass ich nach dem Kurs mehr denn je daran zweifle, ob Schreiben irgendetwas mit Yoga zu tun hat und ob einen dieser Workshop dem Autoren-Dasein wirklich näher bringen wird. Immerhin, eine Gemeinsamkeit zwischen Schreiben und Yoga erkenne ich doch aus eigener Anschauung: Beides muss man nicht gut können, um Spaß daran zu haben.
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    Die Gurus kommen
  


  
    Schon lange, bevor sie endlich kamen, waren sie schon da. Zumindest in den Gedanken und Worten unserer Yoga-Lehrer. „David und Sharon kommen für das Tribe Gathering nach München. Da müsst ihr hin.“So lauteten die mehr ehrfurchtsvoll gehauchten als gesprochenen Ankündigungen der örtlichen Yoga-Lehrer zu Beginn und am Ende der Yoga-Stunden in den Wochen vor Weihnachten. David wer? Und Sharon wie? Wer sind diese Leute, deren Namen von meinen Lehrern voller bewundernder Zuneigung ausgesprochen wurden? Und wer bin ich Unwürdiger, dass ich diese Menschen nicht kenne, geschweige denn ebenso verehre, wie dies meine Lehrer tun? Und was bitte schön ist ein „Tribe Gathering“? Auf Deutsch wird 
     das ja wohl Stammeszusammenkunft bedeuten. Welcher Stamm trifft sich denn da in München?
  


  
    Ich informierte mich und erfuhr, dass es sich bei den Hauptdarstellern um keine Geringeren handelte als die Begründer der gesamten Jivamukti-Bewegung: Sharon Gannon und David Life. Die beiden haben diesen speziellen Yoga-Trend in den 80er-Jahren des letzten Jahrhunderts in New York, genau gesagt am Broadway, begründet. Anders als andere westliche Yoga-Lehrer begnügten sie sich nicht damit, uralte indische Weisheiten unter ihren alten Bezeichnungen weiterzugeben. Sie gaben der von ihnen konzipierten großstädtischen Form des Yogas in Verbindung mit Rockmusik den Namen Jivamukti, was so viel heißt wie Befreiung der Seele, und wurden selbst zu Gurus.
  


  
    Ihre Spielart des „coolen und hippen Yogas“(so Vanity Fair) ist mittlerweile auf der ganzen Welt erfolgreich. Sie sind der Meinung, dass der Weg zur Erleuchtung über das Mitleid für alle Lebewesen führt. Die beiden sind das ganze Jahr über unterwegs, um in allen großen Städten dieses Planeten Yoga-Stunden abzuhalten, zum Teil in eigenen Jivamukti-Yoga-Lofts, zum Teil in Hotels. Alle Jivamukti-Yoga-Lehrer, so sind die (für David und Sharon finanziell sicher nicht nachteiligen) Regeln dieses Ordens der Om-Leute, haben bei ihnen im New Yorker Umland Kurse und Prüfungen absolviert. Nicht selten zeigen die kleinen Hausaltäre in den Yoga-Räumen der Jivamukti-Studios neben Fotos freundlich dreinblickender alter indischer Yogis auch die Fotos von David und Sharon.
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    Die Zusammenkunft betraf also den Tribe der Jivamuktis. Interessiert sah ich mir das schön gestaltete Flugblatt an, das zur Zusammenkunft aufrief. Demnach sollte die 
     eigentliche Konferenz zwei Tage dauern, wurde aber durch jeweils einen Tag „Pre-Conference“und einen Tag „Post-Conference“auf vier Tage gestreckt. Das Programm war keine große Überraschung, am Vor-Tag gibt es Yoga (mit David und Sharon beziehungsweise mit all den örtlichen Yoga-Lehrern), und auch am Nach-Tag wird es Yoga geben. An den beiden Tagen der eigentlichen Konferenz wird es - man hätte draufkommen können - Yoga geben. Mal mit David, mal mit Sharon, mal mit den Münchner Lehrern. Dazwischen wird bei Bedarf meditiert, man kommt in den Genuss von Vorlesungen, deren Themen vorab nicht mitgeteilt werden. Wer will, kann mehr über Kirtan erfahren, und zur Entspannung wird am Abend gechantet, bis die Erleuchtung wenn nicht gleich zu spüren, so doch zu ahnen ist.
  


  
    Auf der Titelseite der Broschüre war das Foto eines Yoga-Raums voller Menschen zu sehen, die den Krieger I zelebrieren, also eine Yoga-Position ausüben, bei der das vordere Bein angewinkelt ist, während das hintere ausgestreckt wird und die Hände nach oben gereckt werden. Deren Gesichtsausdruck kam mir eine Spur zu begeistert bis euphorisch vor, ja selbst einen Hang ins pseudoreligiös Erleuchtete glaubte ich zu erblicken. Deshalb beschloss ich, an der eigentlichen Konferenz nicht teilzunehmen.
  


  
    Mein persönliches Fazit nach der Durchsicht war, dass ich im ersten Jahr meiner Yoga-Praxis wohl noch nicht reif bin für die volle Dröhnung und mir auch noch was für die kommenden Jahre aufsparen sollte. Und so eng verbunden fühlte ich mich den zugegebenermaßen netten bis beeindruckenden Leuten vom Münchner Yoga-Loft dann doch noch nicht, dass ich mich gleich zu ihrem „Stamm“gehörig bezeichnen und an dieser Profiveranstaltung teilnehmen wollte.
  


  
    Aber neugierig war ich doch. Wie mochte es sein, wenn die Begründer einer weltumspannenden Bewegung zu Besuch kommen? Deren Schülern, allesamt selbst Yoga-Lehrer, gelingt es Woche für Woche, nicht nur mich, sondern Hunderte von anderen Yoga-Praktizierenden in ihren Bann zu ziehen. Da wollte ich schon gern wissen, wie die beiden sind, David und Sharon, von denen meine Lehrer ihre Inspiration beziehen. Deshalb las ich mit Freude, dass noch vor der Pre-Conference eine reguläre Yoga-Stunde unter Anleitung von David stattfinden sollte.
  


  
    Um wegen des zu erwartenden Andrangs der anderen Neugierigen auf jeden Fall einen Platz zu bekommen, war ich schon eine Dreiviertelstunde vor Beginn im Yoga-Loft. Im Wartebereich traf ich zwei Mitreisende aus Korfu, deren Namen ich leider vergessen habe, was unangenehm war, da sie sich an meinen gut erinnerten.Yoga stärkt bei mir leider offenbar nur den Körper, nicht das Erinnerungsvermögen. Wir tauschten Klatschgeschichten über andere Teilnehmer unseres Sommerausflugs aus und versicherten uns gegenseitig, dass wir uns zwar aus Starkult nichts machen, aber doch neugierig seien auf den Meister und die Meisterin aus New York.
  


  
    Eine Viertelstunde vor Beginn wurde die Tür zum Yoga-Saal geöffnet, und schnell füllte sich der ganze Raum mit etwa 100 erwartungsvollen Yogis, darunter die üblichen 20 Prozent Männer. Eine erste Enttäuschung war es, als David den Saal betrat. Klein, grauhaarig, dünn und etwas verloren kam er mir vor, wie er dastand, barfuß natürlich, mit einem eng anliegenden langen und darunter mit erkennbar gleich zwei kurzen Höschen bekleidet, obenrum trug er T-Shirt, an den Armen Tätowierungen, diverse Ohrringe. Mit seiner knabenhaften Figur und dem nicht mehr so jungen Gesicht kam er mir vor wie eine blasse Mischung aus Iggy Pop und Michael Jackson, und 
     obwohl er sicher gesünder lebte, als es die beiden je taten bzw. noch tun, machte er seinem Nachnamen „Life“nicht gerade Ehre. Vielleicht bekam ihm ja das viele Reisen nicht. Oder aber die täglichen Kopfstandübungen haben doch Nebenwirkungen.
  


  
    Die zweite Enttäuschung war Davids wenig raumbeherrschende Stimme, die nur über Mikrofon zu verstehen war. Da haben wir aber lokale Lehrer, die überzeugender rüberkommen, war mein frevelhafter Gedanke, den ich besser für mich behielt. Als erste Amtshandlung verfügte David, dass die wie üblich zu Beginn einer Stunde nach vorne ausgerichtete Raumordnung aufgehoben wird und sich alle Teilnehmer in einem Kreis um ihn herum versammeln. So etwas hasse ich, da es immer die Gefahr birgt, dass andere Menschen mit ihren nackten Füßen - oder schlimmer noch mit ihren mutmaßlich nicht frischen Socken - über MEINE Matte laufen oder sogar auf dieser stehen bleiben. Das war mir einmal in einer Anfängerstunde passiert. Seitdem bleibe ich bei solchen Aufforderungen immer so lange auf meiner Matte stehen, bis alle einen Platz gefunden haben, und gebe meine Position erst dann auf. Dieses Mal funktionierte es, niemand betrat unbefugt mein rosafarbenes Hoheitsgebiet.
  


  
    Allerdings hielten viele eine respektvolle Distanz zu David, sodass es mehrerer Aufforderungen bedurfte, bis alle außer mir nahe bei ihm saßen. Mehr oder weniger erwartungsvoll lauschten wir dem, was da kommen sollte. Um es kurz zu machen: Es war ziemlich dünn. Er erzählte langatmig und monoton die Geschichte vom kleinen „Hummingbird“und dem bösen „God of Fire“. Irgendwie war der Kolibri, wie der Vogel auf Deutsch heißt, mutig und ließ sich nicht vom bedrohlichen Feuergott abschrecken, obwohl ihm alle anderen Vögel rieten, sich von ihm fernzuhalten. Und irgendwie war dahinter eine Botschaft versteckt, 
     die aber so gar nichts mit Yoga zu tun hatte und die nicht nur mir, soweit ich sie überhaupt verstand, eine Spur zu amerikanisch daherkam.
  


  
    Deshalb herrschte eine gewisse Erleichterung, als David befand, dass es jetzt Zeit für die Yoga-Praxis sei, und deshalb die Runde aufhob und alle zurück auf ihre Yoga-Matten trotteten. Wieder gelang es mir, meine Matte vor unbefugtem Betreten zu bewahren.
  


  
    Dann ertönte lautes Vogelgezwitscher vom Tonband, und zur Überraschung vieler ging es ohne Aufwärmen zur Sache. David gab schnell und eher unkoordiniert seine Befehle zu den Übungsabfolgen - mal auf Englisch, mal auf Indisch. Down Dog, Adho Mukha Svanasana, Up Dog, Urdhva Mukha Svanasana, Cobra, Bhujangasana. Dazu kamen auch Anweisungen zu Übungen, die nicht nur ich niemals zuvor gehört hatte und die er kaum erklärte, weshalb es nicht selten ein großes Durcheinander gab, wenn man sich eher ratlos an- und umschaute, in der Hoffnung, jemanden zu sehen, der wusste, welche Übung gemeint sein könnte.
  


  
    Nicht wirklich einfacher wurde das Ganze dadurch, dass sich im Raum zahlreiche örtliche Yoga-Lehrer hin und her bewegten und uns Schülern Hilfestellung gaben, dass es nur so staubte. Zeitweilig fummelten mehrere Lehrer gleichzeitig an uns herum, immer bemüht, dem wachenden Auge von David als eifrige örtliche Repräsentanten der Jivamukti-Lehre zu gefallen. Auch mich erwischte es, als David eine Übung ankündigte, bei der man sitzend ein Bein so anhebt, dass man den Fuß wie ein zu liebkosendes Baby an die Wange legt, um das Bein dann am Ohr vorbei hinter den Kopf zu führen. Als ich gerade auf halber Strecke war, packten mich von hinten zwei Lehrer, und zusammen mit meinen eigenen zwei Armen geleiteten vier Lehrerarme mein rechtes Bein unfallfrei bis hinters Ohr und wieder zurück.
  


  
    Mein persönliches Highlight war, dass mich David himself beim Vorbeigehen kurz, aber kräftig anfasste und meine zu dem Zeitpunkt ohnehin schon tiefe Vorwärtsbeuge in eine bis dahin nie für möglich gehaltene Dimensionen verlängerte.
  


  
    Während der gesamten Vorführung erzählte David zu Musik und Vogelgezwitscher die anfängliche Vogelgeschichte immer weiter. Irgendwann endete sie damit, dass der Vogel als Belohnung für seinen Mut, sich dem Feuergott zu nähern, eine rote Kehlenfärbung erhielt.
  


  
    Der Eindruck, einer eher kuriosen, amerikanisch geprägten Showveranstaltung beizuwohnen, wurde durch Sharon verstärkt, die direkt hinter mir ihre Matte ausgerollt hatte. Neben ihr lag anscheinend eine Bekannte, denn andauernd hörte ich die beiden kichern. Wenn es mal gerade nichts zu lachen gab, sprach Sharon, eine knapp 60-Jährige mit dem Körper und dem faltenlosen Gesicht einer 30-Jährigen, die Übungsanweisungen von David laut vor sich hin. Fast gewann ich den Eindruck, dass es sich um das Standardprogramm der beiden Lehrer handelte, das zwar immer nur einer von ihnen vorstellte, das aber beide auswendig hersagen können und aufgrund eines inneren Zwangs wohl auch müssen, selbst wenn sie gerade gar nicht dran sind.
  


  
    Etwas irritierend fand ich, dass Sharon ständig die vom Band zu hörenden Lieder mitsummte oder sogar mitsang. Auch während der Endentspannung. In dieser zehnminütigen Ruhephase liegt man auf der Matte, es ertönt leise, sanfte Musik, allenfalls ein gelegentliches Schnarchen ist üblich und erlaubt. Dass jemand in diese andächtige Stille hinein mitsingt, hätte ich mir nicht vorstellen können. Aber Sharon ist ja irgendwie die Chefin, und ich konnte mich glücklich schätzen, vor ihr liegen zu dürfen, also nahm ich auch das hin, ohne mich zu beschweren, bei wem auch?
  


  
    Der Schlusspunkt war denkwürdig. Als alle Lieder gesungen und alle Vogelabenteuer glücklich bestanden waren, beendete David die Veranstaltung, indem er alle Münchner Yoga-Lehrer nach vorne bat und die gesamte Truppe die Daumen unter die Achselhöhlen steckte und mit angedeuteten Flügelschlägen den Raum verließ, um kurz darauf unter Gelächter wieder zurückzukehren.
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    Das waren also die beiden führenden Yoga-Lehrer dieses Universum gewesen. Und von diesem eher uninspiriert wirkenden älteren Herrn und der albernen, nicht mehr ganz jungen Dame sprachen die wirklich beeindruckenden Münchner Yoga-Lehrer ausnahmslos bewundernd? Die Gründe dafür blieben mir verborgen, vielleicht gewinnen die beiden im direkten und persönlichen Gespräch, wer weiß.
  


  
    Aber auch ich kann ab jetzt wenigstens beiläufig anmerken „David und Sharon? Die kenne ich vom 2009er Tribe Gathering. Eine unbeschreibliche Erfahrung. Mein Leben nahm eine grundlegende neue Richtung, seit er mir kurz an den unteren Rücken gefasst und sie mir lange ins Ohr gesungen hat.“
  


  
    Später las ich dann, dass München für die beiden nur eine Station von vielen war. Zuvor waren sie in Hamburg und Berlin gewesen, danach flogen sie nach Istanbul, und wo sie heute gerade sind, wissen nur der Wind und die indischen Götter.
  


  
    Außerdem erfuhr ich, dass ich mit der Geschichte vom Hummingbird und dem God of Fire noch richtig Glück gehabt und gut daran getan hatte, mich zu keinem Workshop anzumelden. In Hamburg und Berlin nämlich ging es deutlich härter zu als bei meiner kleinen Märchenstunde. In Hamburg wollte Sharon, Autorin des Buchs Yoga
     and Vegetarianism, alle Teilnehmer dazu bekehren, Veganer zu werden. Dazu wurde ein Film über Massentierhaltung und Schlachtung gezeigt. In Berlin war es wohl auch kein Spaß, dort hat sie zu dem Thema ausgeführt, dass wir jeden Tag unbeabsichtigt anderen Lebewesen Leid zufügen. Wir treten leider ab und zu auf Ameisen, und jeder tötet regelmäßig ganze Familien von Lebewesen, die die ganze Nacht damit verbracht haben, Städte zu bauen und sich zu paaren. Sie meinte doch tatsächlich die Bakterien, die durch das tägliche Zähneputzen vernichtet werden. Schließlich hat David noch erklärt, dass Vegetarier zu sein schön und gut sei, aber wer Kühe davor schützen wolle, dass sie jeden Tag brutal gemolken werden, und verhindern wolle, dass man ihnen ihre Kinder stiehlt, der müsse schon Veganer werden.
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    Weihnachtsyoga
  


  
    Heute ist Heiligabend. Ein Tag, den ich nicht mag. Zu feierlich, zu viel heile Welt, zu viel Weihnachtsmusik für meinen Geschmack. Deshalb bin ich sehr froh, als ich lese, dass mein Studio Weihnachtsyoga anbietet. Da will ich hin.
  


  
    Ich setze mich am Nachmittag auf mein Fahrrad und fahre durch das fast menschenleere Schwabing. Freie Parkplätze, wohin man nur schaut. Das ist für mich neben dem Geräusch der zahlreichen über das Kopfsteinpflaster rollenden, aufdringlich röhrenden Porsche das Typische an diesem Stadtteil: Wer als Schwabinger auf sich hält, verlässt seine so überaus reizvolle und begehrte Wohngegend bei jeder sich bietenden Gelegenheit, um irgendwohin zu verreisen, wo es mutmaßlich noch schöner oder einfach auch 
     nur anders ist. An den Gardasee, in die Berge, ins Umland. An Wochenenden oder Brückentagen, in der Urlaubszeit und ganz besonders jetzt in den Weihnachtstagen geht es hier deshalb oft so ruhig zu, wie es früher einmal gewesen sein muss, als die Bewohner in einem kleinen Dorf und nicht in einem sich mondän gebenden Stadtviertel lebten.
  


  
    Ich bin an solchen Tagen besonders gerne in der Stadt, und auch heute erfreue mich an der ganz besonderen Weihnachtsstimmung. Ich radle durch den Englischen Garten, wo an fast jeder Ecke Akkordeonspieler stehen und trotz behandschuhter Finger virtuos die immer selben Weihnachtslieder spielen. Ich radle weiter, über die Leopoldstraße, wo im Schickimicki-Fitnesstudio, in dem ich in einem meiner früheren Leben regelmäßig trainiert habe, an den Fenstern im ersten Stock ein paar einsame Gestalten verbissen ihre Übungen am Fahrrad-, Lauf- oder Treppensimulator absolvieren. In der Dienerstraße werden von Unentschlossenen bei Dallmayr und Manufactum letzte Einkäufe getätigt, auf einem der vielen und trotz des dort perfekten Straßenzustands so münchentypischen Geländewagen ist - einem nach erfolgreicher Jagd erlegten, nach Hause zu transportierenden Tier gleich - ein Weihnachtsbaum befestigt. Hugendubel am Marienplatz hat noch starken Zulauf, Buchgeschenke gehen ja immer. Täusche ich mich oder sind noch mehr mittelalte Blondinen als sonst im Pelzmantel und mit dem unvermeidlichen Louis-Vuitton-Täschchen in der immer öder werdenden, boutiquenverseuchten Maximilianstraße zu sehen?
  


  
    Ich fahre an der ehemaligen Markthalle vorbei, die seit Jahren auf ein tragfähiges Vermarktungskonzept wartet. Kein Wunder, ich muss dabei an eine Ü-30-Party denken, die ich dort einmal bei meiner Suche nach investigativen Buchthemen besucht habe, die aber eher eine „knapp über 50“-Party war und mich veranlasste, über die Mühen 
     eines würdevollen Alterns nachzudenken und zu beschließen, die Räumlichkeiten nie mehr zu betreten. Ob das im selben Gebäude befindliche Edel-Yoga-Studio, das ich aus dem Augenwinkel sehe und nur anlässlich eines Schreibseminars ein Mal besucht habe, heute wohl großen Zulauf haben wird? Ob auch dort Weihnachtsprogramm läuft?
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    In meinem Studio im Gärtnerplatzviertel ist der große Raum jedenfalls gut gefüllt. Schätzungsweise 60 bis 70 Frauen und Männer sitzen erwartungsfroh auf dem Boden, als Alexandros mit einem langen Om-Gesang unter Harmoniumbegleitung die Stunde eröffnet. Fast alle Schüler singen mit, ich bringe es einmal mehr nicht über mich und starre stattdessen nur möglichst meditativ in die Runde.
  


  
    Als der Gesang vorbei ist, fragt Alexandros, für wen das heute ein besonderer Tag sei, und bittet um Handzeichen. Immerhin die Hälfte, zu der ich nicht zähle, meldet sich. Natürlich ist das auch für mich ein besonderer Tag, ist schließlich mein erstes Weihnachtsyoga, aber das muss ja niemand wissen. An die Adresse der schweigenden Hälfte gerichtet erklärt Alexandros, dass es heute für uns alle ein besonderer Tag sein sollte. Einmal im Jahr muss es für jeden einen besonderen Tag geben. Yoga- und Alexandros-typisch fügt er aber an, dass dies der heutige Tag sein kann, aber nicht muss. Er empfiehlt, heute noch zu Hause zumindest eine Minute zu schweigen. Unabhängig von Weihnachten rät er, dass wir uns nur auf eine Sache konzentrieren sollen.Yoga ist, was man daraus macht.Wir sollen im Hier und Jetzt leben und für den Moment die Vergangenheit vergessen, wir sollen die Zukunft vergessen. Diese Sätze wirken geschrieben wie Allgemeinplätze, aber wenn Alexandros sie ausspricht, bekommen sie eine neue, 
     eine andere Bedeutung und wiegen schwer. Recht hat er, warum mache ich mir das nur viel zu selten klar? Dann sagt er noch den schönen Satz: „Wenn ihr nicht wisst, wo ihr seid, seid ihr hier richtig.“
  


  
    Der Kurs selbst ist eine ganz normale, also eher schwere Yoga-Stunde, die schnell vorübergeht. Alexandros weckt uns mit Glockengeläut aus der Endentspannung, und zum Ende liest er uns aus Erich Kästners Weihnachtsgeschichte vor. Was für ein stimmungsvoller Abschluss, kein bisschen kitschig und fast gar nicht sentimental.
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    Ich fahre zurück in meine Wohnung. Auf dem Weg sehe ich nur noch wenige Passanten, zwei Touristen mit Reiseführern unter dem Arm besuchen völlig unbeeindruckt von der minütlich steigenden Weihnachtsstimmung eine Kirche, die schon für die Mitternachtsmesse geöffnet ist.
  


  
    Zu Hause angekommen greife ich mir ein paar vorbereitete Geschenke und fahre in die Wohnung meiner Exfrau und meiner Tochter. Außer mir sind um diese Zeit vermutlich nur noch andere Patchwork-Papis unterwegs zu den Resten ihrer Familie. Die Mutter meiner Exfrau ist ebenfalls da, ich werde für eine leichte Verspätung ein wenig ausgeschimpft. Danach beschäftige ich mich den ganzen Abend mit dem Aufbau meines Geschenks für meine fünfjährige Tochter Charlotte, einem Puppenhaus. Nachdem das geschafft ist, verlasse ich die Wohnung bald und hole meine Freundin von ihren Eltern im Umland ab. Ich komme dazu, wie die ganze Familie am Tisch sitzt und zur Gitarrenbegleitung Lieder, nicht nur Weihnachtslieder, singt. Was für eine schöne Stimmung, denke ich. Gelobt seien die Menschen, die einen unverkrampften Zugang zu Ritualen wie Weihnachten pflegen. Für die anderen gibt es immerhin Yoga.
  


  
    Meine Weihnachtstoleranz ist üblicherweise nach wenigen Tagen aufgezehrt, darum fliegen meine Freundin und ich zwei Tage später nach Ägypten. Hier erinnert nichts an die Feiertage, außer der rührend dilettantischen Weihnachtsdekoration, bestehend aus Strohschmuck, Neonkerzen und Neonchristbäumen, die über dem Swimmingpool leuchten. Es ist warm, wir blicken auf den Nil, und jeden Abend veranstalten wir eine private Yoga-Stunde im hoteleigenen Fitnessraum. Dazu schieben wir unter den anfangs sehr kritischen Augen des für den Fitnessraum verantwortlichen Ägypters - der in diesem Raum den ganzen Tag Sportveranstaltungen im Fernsehen schaut - und den neugierigen Blicken fitnessorientierter und yogakritischer anderer Hotelgäste ein paar Hometrainer und Laufbänder zur Seite, um Platz für unsere beiden rosa Matten zu schaffen. Ohne uns von den anderen Anwesenden beeinflussen zu lassen, beginnen wir unsere Übungen, als wären wir in einem Yoga-Studio, mit diversen Sonnengrüßen, selbstredend ohne vorheriges Om-Singen. Spätestens als wir uns den Kopf- und Handstandübungen nähern, schauen die anderen im Raum befindlichen Gäste weg und auch der Aufseher wieder auf seinen Fernsehschirm. Sie verstehen zwar nicht, was wir da tun, aber nun sieht es wohl hinreichend nach Sport aus, sodass man unsere Anwesenheit in dem ernsthaften sportlichen Beschäftigungen gewidmeten Raum duldet.
  


  
    Wir sind übrigens nicht die Einzigen, die auch im Urlaub nicht ohne Yoga auszukommen scheinen. Immer wieder sehe ich auf Zimmerterrassen und in der Gartenlandschaft des Hotels andere Gäste, die einzelne Übungen praktizieren.Wir werden immer mehr, und wir sind überall, das ist meine persönliche Weihnachtsbotschaft.
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    Bikram-Yoga: Willkommen - bei den Drill Instructors
  


  
    Ich muss Abbitte leisten. Dafür, dass ich mich hier und da in diesem Buch über meine Jivamukti-Yoga-Schule ein wenig lustig gemacht habe. Ich habe gespottet über den Hausaltar, über das Begrüßungsritual mit Om-Gesang und das Eingangsgebet, über die Musik während der Übungen und über die vielen Endentspannungen, die ich unter einer wer weiß wann zum letzten Mal gereinigten Decke durchlebt habe. Denn ich habe einmal etwas ganz anderes ausprobiert und meine gewohnten Abläufe sofort bitterlich vermisst:
  


  
    Auf Vorschlag meiner stets an Neuem interessierten Kollegin und guten Freundin Bettina, die mich auch zu den 
     Jivas gebracht hat, gehen wir zum Bikram-Yoga. Ich wusste davon vorher nichts, außer dass die Bikram-Jünger Yoga-Übungen in einem auf 40 Grad aufgeheizten Raum praktizieren. Dabei schwitzt man natürlich wie verrückt, es soll aber gesund sein, weil dabei die Muskeln und Sehnen locker werden.
  


  
    Der Empfang im Studio gefällt mir, eine blonde junge Frau mit Pferdeschwanz, Modell Sportstudentin, sitzt in kurzer Hose an einem Computer und tippt irgendwas ein. Ich stelle mich vor und sage: „Ich bin neu hier. Was muss ich wissen?“Die Antwort kommt sofort: „Ich bin Isabel, und wir können uns doch duzen? Dann füll doch mal das hier aus.“Auch hier sollte ich nicht nur Name und Adresse, sondern auch Vorerkrankungen angeben. Im Kleingedruckten werde ich informiert, dass ich mich gewissen Gesundheitsgefährdungen aussetzen würde, die im rechtlichen Sinne auf eigene Verantwortung einzugehen ich mit der Unterschrift bestätige. Klar bin ich dazu bereit, Gefahren einzugehen und zu bestehen, deshalb bin ich ja hier.Wer so verwegen ist, in einer Sauna Yoga betreiben zu wollen, den schreckt so schnell nichts.
  


  
    Auch sonst ist alles anders, als ich das bislang kannte. Die nette Dame am Empfang erkundigt sich, ob ich neben einem Handtuch für die Yoga-Matte auch genug Wasser bei mir habe, während der Übung würde ich aus Schweißgründen beides brauchen. Im Eingangsbereich wird für alle Vergesslichen sogar eiskaltes Wasser zum Verkauf angeboten. Bei den Jivas hingegen ist Flüssigkeitsaufnahme während der Übungsstunden aus Gründen, die sehr wichtig klingen, die ich aber vollständig vergessen habe, verboten. Wer dort Wasser mitbringt, wird streng ermahnt und ist vor den Augen aller als Anfänger gebrandmarkt. Ob jemand ein Handtuch dabei hat oder nicht, ist auch egal. Man tropft im Zweifel ja nur die eigene Matte voll.
  


  
    Es gibt sogar einen richtigen Herrenumkleideraum mit mehr als einer Dusche. Bei den Jivas wird nicht gern geduscht, hier also schon.
  


  
    Der Übungsraum selbst ist eher klein und schmal. Er hat keine Fenster. Zwei Heizungen laufen auf vollen Touren. Es ist warm wie in einer gerade hochfahrenden Sauna. Damit der Raum möglichst perfekt mit Matten ausgelegt werden kann, sind auf dem Boden zwei Linien gezogen, zwischen die man in drei Reihen dicht an dicht und militärisch akkurat die Yoga-Matten platzieren soll. Das ist auch nötig, denn in dem kleinen Raum drängen sich, als es losgeht, ungefähr 40 Personen, bis auf vielleicht sechs, sieben Männer alles Frauen. Nur mit Mühe finde ich im Halbdunkel einen Platz, ich muss mich zwischen zwei Frauen quetschen, die missbilligend grummelnd zur Seite rücken.
  


  
    Auf der Matte sitzend gewöhnen sich meine Augen an das Dämmerlicht, ich kann mich mit der Umgebung vertraut machen. Die wenigen anwesenden Jungs tragen ganz simpel kurze Trainingshose und T-Shirt. Im Vergleich zu den Jivas sind die weiblichen Kursteilnehmer noch körperbetonter bekleidet. Für Frauen gibt es anscheinend eigens angefertigte Bikram-Yoga-Bekleidung, bestehend aus sehr kurzen Shorts und äußerst knappen Oberteilen. Direkt vor mir legt eine Bikram-Expertin die Matte aus, deren Shorts so short sind, dass ich sie kaum sehen kann, denn sie werden vollständig von einem sehr knappen Handtuch verdeckt, das in den Hosenbund gesteckt ist, um es immer griffbereit zu haben.
  


  
    Kurz vor Kursbeginn liegen alle Teilnehmer normal ausgestreckt im Dämmerlicht da, kaum in den sonst üblichen Vorbereitungshaltungen mit weit geöffneten Beinen. Das betont zusammen mit der hohen Raumtemperatur den Sauna-Eindruck. Eigentlich will ich mich auch hinlegen 
     und etwas dösen. Da aber entdecke ich, dass an den Wänden tatsächlich überall Spiegel angebracht sind. Der Blick zum eigenen Spiegelbild soll den Yoga-Schülern helfen, ihre Mitte zu finden, habe ich gelesen. In den ersten Jiva-Stunden hätte ich mir manchmal gewünscht, dass es in deren Räumen auch Spiegel geben würde, damit ich meine Positionen betrachten und unumgängliche Anfängerfehler korrigieren könnte. Mittlerweile bin ich froh, dass es dort keine gibt, denn so ist man sehr gut auf sich selbst konzentriert und schielt nicht dauernd nach dem Spiegel.
  


  
    Kaum habe ich mich mit der Räumlichkeit vertraut gemacht, geht es auch schon los. Die nette Empfangsdame Isabel betritt den Raum. Sie hat sich nun ein Headset-Mikrofon angesteckt und dadurch in einen „Instructor“verwandelt, wie man hier die Yoga-Lehrer nennt. Jetzt verstehe ich auch, weshalb sie am Eingang nur mit kurzer Hose dasaß, obwohl es dort ziemlich kalt war. Sie ist zugleich die Kursleiterin und hatte sich schon umgezogen. Unwillkürlich verliere ich ein wenig den Respekt. Ich bin da leider ein Snob, ich möchte die Aufgabe der Kursleiterin von derjenigen der Einlasskontrolleurin getrennt sehen. Ähnlich ging es mir einmal beim Ausflug mit einer kleinen Propellermaschine von San Francisco zum Yosemite-Nationalpark. Als ich am Flughafen sah, dass der lustige Busfahrer, der die Teilnehmer des Tagesausflugs von diversen Hotels abgeholt und mit uns auf dem Weg zum Airport gescherzt hatte, auch der Pilot war, fühlte ich mich irgendwie getäuscht.
  


  
    Diese Gedanken vergesse ich aber schnell, als Isabel ihren Platz auf einem erhöhten Podest über uns einnimmt. Zuerst teilt sie den offenbar zahlreich anwesenden Stammgästen mit, dass heute ungewöhnlich viele Neulinge anwesend seien, darunter vier Männer und drei Frauen. Sie nennt zu meiner Überraschung und meinem Erschrecken 
     alle beim Namen, auch Bettina und mich. Offenbar hat sie sich die Namen und Gesichter beim Empfang gemerkt, auch meines, obwohl ich da noch eine Brille trug, die ich nun abgesetzt hatte, und auch ganz andere Kleidung. Ich bin beeindruckt, aber auch besorgt. So etwas kenne ich nur von Grundschullehrern, Rekrutenausbildern oder Jura-Nachhilfelehrern. Mit diesen Berufsgruppen habe ich nicht nur schöne Stunden erlebt. Mir schwant deshalb nichts Gutes. Anstrengungen, sich Namen von Fremden zu merken, unternimmt üblicherweise nur, wer Wert auf kontinuierliche persönliche Ansprache legt. Bei den Jivas wird man allenfalls leise im Vorbeigehen ohne Namensnennung auf Haltungsfehler angesprochen, aber meist so, dass es niemand der Umstehenden hört. Das wird hier ziemlich sicher anders werden, so meine Befürchtung.
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    „Wir beginnen zum Aufwärmen mit der Pranayama-Atmung“, tönt es aus den Lautsprechern. Ups, was soll denn das sein? Atmen die hier nicht nur in heißer Luft, sondern ganz anders als andere Yogis, frage ich mich besorgt. Denn was daraufhin die Fortgeschrittenen mit stierem Blick in den Spiegel praktizieren, sieht sehr seltsam aus. Man verknotet die Hände ineinander und legt sie in Gebetshaltung unters Kinn. Dann werden die Unterarme V-förmig nach oben bewegt und am höchsten Punkt das auf den Händen liegende Kinn nach hinten gestreckt. Dann ertönt aus vielen fortgeschrittenen Kehlen ein lautes Röcheln, das sich anhört, als wären die meisten Menschen in diesem Raum gerade sehr unglücklich. Das Ganze wird mehrmals wiederholt, und ich bin sehr froh, dass mir dabei niemand zusieht, denn alle blicken gebannt in ihr Abbild im Spiegel. Alle bis auf Isabel, die auf mich schaut und mich sogleich ermahnt: „Arme höher, Rainer, Kinn zurück. Schau doch 
     in den Spiegel und korrigiere dich.“Dass man mir einmal vorwerfen würde, nicht oft genug in den Spiegel zu schauen, hätte ich mir nicht träumen lassen.
  


  
    Dann folgt ein Ablauf von nicht weniger als 25 weiteren genau festgelegten Übungen, die jeweils zweimal durchgeführt werden. Wir stehen aufrecht und beugen den Oberkörper zum halben Mond auf die Seite, wir setzen uns zur Freude unserer Oberschenkel in der Hockstellung zurück, als säßen wir auf einem Stuhl.Auf diese Weise wird das Becken geöffnet und (hoffentlich noch nicht so schnell) die Darmtätigkeit angeregt, beruhigend auch die Information, dass sich so Menstruationsbeschwerden mildern lassen.
  


  
    Was sich ganz sicher nicht mildert, ist die Schweißabsonderung. Die setzt sehr rasch bei allen Übenden ein, um sich dann zu steigern und auf hohem Level zu bleiben. Auf allen Körpern bilden sich Schweißtropfen, es riecht auch nicht mehr ganz so frisch im Raum, erste Flecken unter den Achseln sind zu sehen, und schon bald rinnt der Schweiß direkt vom Körper weg auf das auf der Matte ausliegende Handtuch oder auch auf den Fußboden. Schnell kommt der Gedanke an eine Trinkpause auf, aber da ist Isabel unerbittlich: „Zehn, neun, acht, sieben, sechs, fünf, vier, kommt nur noch drei, drei, zwei, eins, so, jetzt kurz trinken.“Kaum hat man einen Schluck genommen, geht es weiter. Isabel, das finde ich erstaunlich, macht keine einzige Yoga-Übung vor, obwohl sie die sicher gut kann und obwohl sie ein schönes Podest hat, von dem aus jeder ihr dabei zusehen könnte. Nein, Bikram-Yoga wird offenbar nur erklärt, nicht vorgemacht.
  


  
    Die regelmäßigen Bikram-Teilnehmer wissen auch so, wie die Übungen aussehen und welche nach genau festgelegtem Ablauf der anderen folgt. Wir Anfänger schauen uns das, so gut es geht, von ihnen oder ihren Spiegelbildern ab. Weiter geht es im Programm mit der Adler-Pose. Die soll angeblich eine stark erotisierende Wirkung haben. Ob das wirklich so ist, kann ich nicht direkt feststellen, denn um irgendeine ungewöhnliche Regung zu verspüren, bin ich viel zu sehr damit beschäftigt, die Beine, Hände und Arme wie befohlen ineinander zu verknoten. Aber auch so ist der Adler wohl eine Wunderübung. Angeblich, so lese ich später nach, öffnen sich dadurch nicht weniger als 14 Hauptgelenke, diese Haltung stimuliert das zentrale Nervensystem, fördert das Gleichgewicht, beugt Krampfadern vor und stärkt das Immun- und Lymphsystem.
  


  [image: 090]


  
    Dann kommt eine Übung, die mich schon deshalb beeindruckt, weil es für sie gar keine deutsche Übersetzung gibt. Sie heißt nur „Standing Head to Knee“. Wie der Name schon sagt, muss man dazu auf einem Bein stehen 
     und das andere Bein waagrecht ausstrecken und sich auf das Knie lehnen. Überraschend viele der Fortgeschrittenen beherrschen das, ohne dabei zu stürzen. Wir Anfänger aber können nur staunend zusehen, sofern wir nicht beim ersten Versuch umgefallen sind. Wer diese Übung beherrscht, darf auf Anerkennung hoffen, aber auch Kritik wird schonungslos, vor allen und lautstark geübt: „Tim tiefer, Katja Po raus, Horst die Knie zusammen, Rainer in den Spiegel schauen und aufrichten. Kommt, noch zehn Sekunden, und dann noch einmal, stärker, das schafft ihr, nur noch fünf, noch vier, noch drei, noch zweiiii und Schluss.“Isabel könnte sofort als Senior Drill Instructor in einem Ausbildungslager der US-Marines anfangen oder, falls ihr das immer noch nicht hart genug wäre, auch als Moderatorin bei 9Live einsteigen, dem Mitmachsender im Fernsehen, wo die Zuschauer immer klare Ansagen und tolle Belohnungen fürs Mitmachen erhalten.
  


  
    Ohne dass wir recht zu Atem kommen, sollen wir danach im stehenden Bogen ebenfalls auf einem Bein stehend das andere umfassen und nach hinten in die Höhe strecken, eine Haltung, die ich sonst immer bei weiblichen Eiskunstläuferinnen bewundere und selbst nur unzureichend nachahmen kann.
  


  
    Endgültig an meine Grenzen bringt mich die „Separate Leg Stretching“-Übung, bei der es gilt, mit gespreizten Beinen dazustehen, sich hinunterzubeugen, die Knöchel zu umfassen und den Kopf auf der Matte abzulegen. Mein Kopf, trotz großer Anstrengungen noch weit über der Matte, ist dabei aber ungefähr fünf Zentimeter vom Po meiner direkt vor mir gebeugt stehenden Nachbarin entfernt. Das bringt mich in die peinliche Situation, entweder dort stehen zu bleiben, wo ich nun wirklich nichts verloren habe, oder aber von Isabel wegen unerlaubter Beendigung der Übung vor allen anderen angepflaumt zu werden. 
     Ich harre aus, irgendwann ist auch diese Übung zu Ende und der, soweit ich das in der Hektik sehen konnte, sehr wohlgeformte Po wieder außer direkter Sicht.
  


  
    Ganz gut funktionieren die bei den Bikrams leicht abgewandelten Unterarten des Yoga-Kriegers und des Baums, die ich bereits von den Jivas kenne. Dann aber kommt wieder eine Übung, von der ich noch nie etwas gehört habe, und deren Ankündigung auch bei den Bikram-Profis so viel Schrecken hervorruft wie die Ansage „So, jetzt machen wir den Kopfstand“bei den Jivas. Der Zehenstand. Hierbei geht es darum, auf den Zehenspitzen eines Beins zu stehen und das andere angewinkelt in die Leiste zu legen. Weil alle so furchtbar schwitzen, geht das kaum. Das Bein rutscht weg.Verschämt halten manche das Bein fest, anstatt vorschriftsgemäß beide Hände gefaltet vor der Brust zu haben. Oder nehmen ein Handtuch als Anti-Rutschhilfe. Wer das Bein irgendwie befestigt hat, geht dann langsam in die Hocke, das sieht aus wie ein einbeiniger Yoga-Sitz und ist in natura so kurios, wie es sich liest. Als ich es versuchen will, werde ich sofort zurückgepfiffen: „Rainer, du noch nicht, das ist nichts für Anfänger.“Schade, das hätte ich wohl hinbekommen. Meine Hüftöffnungen hat ja bereits der große Alexandros als „Wahnsinn“bezeichnet. Da werde ich doch diesen Zehensitz schaffen. Aber Isabel lässt mich nicht. Noch nicht. Muss ich wohl wiederkommen.
  


  
    Mittlerweile ist mir richtig warm, mein Kopf hat eine Farbe angenommen, die von Rot zu Purpur changiert. Als ich Bettina ins Gesicht sehe, bin ich beruhigt. Sie sieht genauso aus und lächelt mir zu.Wir halten durch!
  


  
    Dann ist Schluss mit den Stehübungen, wir legen uns auf den Rücken und beginnen mit der „Wind Removing Pose“. Dazu ziehen wir einfach ein Knie an den Bauch, und schon wird etwas stimuliert, von dem ich nicht wusste, 
     dass ich es habe, geschweige denn stimulieren könnte. Die Darmperistaltik. Als wäre das nicht genug, soll diese Übung auch noch den Verdauungstrakt massieren. Vielleicht daher die Bezeichnung. „Wind“hat ja mehrere Bedeutungen, und nicht jeder riecht gut.
  


  
    Insofern bin ich froh, dass es ohne Zwischenfälle rasch weitergeht mit dem Bikram-Sit-up. Das ist eine Vorbeugeübung, bei der man im Sitzen mit ausgestreckten Beinen seine Zehen berühren und dabei möglichst die Ellbogen auf den Boden bringen soll. Die Übung beginnt im Liegen und endet an den Zehen, der Weg dorthin wird in zwei ruckartigen Bewegungen ausgeführt. Die dabei praktizierte doppelte Atmung soll entgiften, von was auch immer, ich rauche nicht und trinke keinen Alkohol. Ach ja,Vegetarier bin ich auch noch.
  


  
    Jedem Yoga-Schüler ist die nächste Übung bekannt, die Kobra, bei der man auf dem Bauch liegend die Hände neben der Brust am Boden aufstützt und den Oberkörper anhebt. Das soll wahre Wunderdinge bewirken. Eher für Frauen hilfreich dürfte sein, dass hierdurch wie so oft Menstruationsbeschwerden gelindert werden. Für uns Männer erfreulich ist, dass die Übung auch Konzentration und Willensstärke befördern soll.
  


  
    Danach kommen die Rückbeugen, die zugegebenermaßen kaum ein Mann wirklich beherrscht, auch im Bikram-Kurs ist das so. Halbe Heuschrecke oder ganze Heuschrecke, wie auch immer sie heißen. Man liegt auf dem Bauch und hebt ein oder zwei gestreckte Beine so hoch wie möglich. Beim liegenden Bogen soll man die erhobenen Beine auch noch mit den Händen greifen. Auch hierdurch werden hilfreiche Körperfunktionen in Gang gesetzt, über die ich gar keine Details erfahren will und denen ich am liebsten ungestört ihren Gang lasse wie etwa der Anregung der Darmtätigkeit oder der Stimulation 
     von Leber oder Milz. Auch hier tritt selbstverständlich, so wird erzählt, eine Linderung von Menstruationsbeschwerden ein. Der Bogen immerhin hilft auch uns Männern, denn dadurch wird die Funktion der Prostata reguliert. Ich habe zwar eine Vorstellung davon, was die Prostata für eine Funktion hat, aber noch kann ich da alles unreguliert lassen. Mit zunehmendem Alter könnte sich das allerdings ändern, man hört da ja so einiges. Ich befürchte aber, dass ich als Rentner dann andere Sorgen habe, als den liegenden Bogen korrekt zu praktizieren.
  


  
    Unterbrochen von unablässigen Korrekturen und Anfeuerungsrufen der Aufseherin und sich häufenden Trinkund Schweißabwischpausen nähert sich die 90-minütige Übungsstunde dem Ende. Übungen mit eher wenig beeindruckenden Bezeichnungen wie Kamel oder Hase schließen sich an, dann kommt noch der Drehsitz, wir legen uns lang hin, und dann erklärte Isabel den Kurs für beendet. Sie verlässt den Raum und sagt im Rausgehen, wer will, könne noch etwas liegen bleiben. Kaum jemand will, alle wollen raus aus der Sauna.
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    Ich gehe zusammen mit den fünf, sechs anderen Jungs in den Umkleideraum. Anders als nach den Yoga-Stunden bei den Jivas bin ich nicht in mich gekehrt und schweigsam, sondern innerlich aufgekratzt und will reden. So geht es auch den anderen, ich frage reihum, warum sie hier sind. Einer, ein Österreicher, sagt, dass er beruflich in der Stadt sei und immer in örtliche Bikram-Kurse gehe, wenn er in einer fremden Stadt ist. Gut, soll er machen, ist immer noch besser, als in der Kneipe rumzuhängen. Ein Münchner erklärt, dass er nur aus gesundheitlichen Gründen da sei, er leide unter Rückenbeschwerden und hoffe, dass ihm wie versprochen die Wärme guttue. Die anderen 
     waren wie ich keine Yoga-Anfänger, aber zum ersten Mal bei den Bikrams gewesen und wollten es einfach mal ausprobieren, um mitreden zu können, wenn es heißt, die ganz Harten, die machen Yoga in der Sauna.
  


  
    Beim Abschied frage ich Isabel noch, ob sie denn nie Kopfstand oder Handstand praktizieren. Nein, das sei nicht nötig, ist ihre Antwort. Die genau abgestimmten 26 Übungen seien ebenso effektiv und ersetzten die anderswo praktizierten Haltungen. Da ich am liebsten eben jene hier verpönten Übungen mache, kommt Bikram für mich wohl dauerhaft nicht infrage. Die Hitze an sich stört mich nicht, ich halte sie aber für eher überflüssig, denn die Muskeln werden auch bei den Jivas erwärmt, das passiert schon ganz allein durch die Übungen, dazu muss man nicht 90 Minuten künstlich die Temperatur hochfahren.
  


  
    Aber eine Erkenntnis überrascht mich. Mir gehen nicht nur das Rumgehampel der Instructorin und die Dauerbeschallung im Befehlston ziemlich auf die Nerven. Vor allem vermisse ich das spirituelle Erlebnis des Eingangsund Schlussgesangs, so wie er bei den Jivas gepflegt wird. Ebenso fehlen mir die sehr individuelle Ausstrahlung der dortigen Lehrer und die immer unterschiedliche Ausprägung der dortigen Kurse. Dagegen kommt mir die Bikram-Stunde vor wie der Besuch in einem Fast-Food-Restaurant im Vergleich zum regelmäßigen Besuch im kleinen, inhabergeführten Restaurant um die Ecke.
  


  
    Das aber ist wohl Methode, denn wie ich später erfahre, beanspruchte der Inder Bikram Choudhury vor geraumer Zeit nicht nur die Markenrechte an der Bezeichnung „Bikram Yoga“, sondern auch die Patent- und Urheberrechte für die von ihm entwickelte Bikram-Yoga-Methode. Der „Yoga-Meister von Beverly Hills“, der mittlerweile weltweit mehrere Hundert Studios unter Lizenz hält und angeblich Multimillionär ist, ließ an zahlreiche Yoga-Lehrer 
     und -studios kostenpflichtige Anwaltsbriefe verschicken, in denen er diesen vorwarf, seine Übungen unbefugt zu verwenden. So wollte er sicherstellen, dass seine Konkurrenten die angeblich von ihm erstmalig so zusammengestellten Übungs- und Atemabfolgen künftig nur noch gegen Lizenzzahlungen praktizieren.
  


  
    Dieser Schritt hat Teile der so friedlichen Yoga-Bewegung aufgeschreckt. Die gemeinnützige Organisation Open Source Yoga Unity, die sich für die Freiheit des Yoga-Praktizierens einsetzt, reichte Gegenklage ein. Die Organisation vertritt die Auffassung, dass Yoga eine seit Jahrhunderten öffentlich praktizierte Tradition ist und deshalb niemand einen Yoga-Stil besitzen kann. Und schließlich wurde das Treiben des Herrn Choudhury sogar der indischen Regierung zu viel. Sie stellte eine Expertengruppe zusammen, der auch zehn altehrwürdige Yoga-Meister angehören, und beauftragte diese, die alten Yoga-Schriften nach Übungen zu durchforsten, die schon von alters her bekannt sind. Diese werden nachgeturnt, auf Video aufgenommen und in eine Datenbank eingespeist, die künftig vor weiteren Yoga-Patentanmeldungen konsultiert werden muss, um Geschäftemachern wie dem Bikram-Millionär das Handwerk zu legen.
  


  
    Mir hat schon eine einzige Stunde gereicht, um den Entschluss zu fassen, Herrn Choudhurys Studios keinen weiteren Besuch mehr abzustatten. Dass er nicht nur ein Prahlhans (siehe Kapitel „Yoga und Sex“), sondern auch ein Prozesshansel ist, womit er vielleicht in meine Berufs-, nicht aber in „meine“Yoga-Welt passt, hat mich in diesem Entschluss nur noch bestärkt.
  

  
  


  [image: 092]


  
    Yogis müssen lernen, Erfolge zu verkraften
  


  
    Jetzt ist es so weit. Ich kann nicht mehr ohne. Ohne Yoga. Ich hatte so etwas Ähnliches zuvor schon gehört und es für Unsinn gehalten. Ein Bekannter hatte mir erzählt, dass er nach ein paar Yoga-Stunden abrupt wieder damit aufhörte, als er merkte, dass Suchtgefahr für ihn besteht. Dieses Risiko habe ich für mich ausgeschlossen. Früher war ich begeisterter Rennradfahrer, aber ich konnte im Winter problemlos über Monate und auch im Sommer über Wochen hinweg ohne eine derartige Betätigung auskommen, ohne dass ich den Eindruck hatte, mir würde etwas fehlen. Früher ging ich regelmäßig ins Fitnessstudio. Zum letzten Mal war ich dort vor zwei Jahren (und wenn mir 
     alle versammelten Yoga-Götter und -Gurus dieses Buch verzeihen und ich weiterhin Einlass in Yoga-Studios erhalte, werde ich wohl nie mehr eine Fitnessbude von innen sehen).
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    Mit Yoga ist offenbar alles anders. Vor zwei Wochen war ich zum letzten Mal im Kurs. Vor zwei ganzen, endlos scheinenden Wochen. Danach beging ich den Fehler, das Wochenende Ski langlaufend in den Bergen zu verbringen. Dabei habe ich mich so erkältet, dass ich mich danach vom Sport befreien musste. Jetzt gerade, an einem Dienstagabend, wäre Open-Kurs bei meinem Lieblingslehrer Alexandros, dem strengen, aber charismatischen Griechen. Und ich kann nicht hin. Schon werde ich unruhig, horche in mich hinein, ob ich nicht erste Anzeichen einer auch psychischen Schwäche, gar einer heranziehenden Nervenkrise, entdecke. Ganz so schlimm ist es noch nicht, aber ich merke, wie ich unzufrieden werde, und spüre, dass mir eine mittlerweile lieb gewordene Gewohnheit fehlt.
  


  
    Als typisch überehrgeiziger Mann beschäftigt mich auch der Gedanke, ob ich die mühsam angeeigneten Übungen mangels Praxis alle sogleich wieder verlernen könnte. Um mich zu beruhigen, versuche ich im Wohnzimmer meiner Dachgeschosswohnung schnell einen Handstand und scheitere grandios. Zuerst komme ich wegen eines Hustenanfalls kaum hoch. Als ich endlich oben bin, knalle ich sofort gegen die Deckenschräge und ungebremst rücklings gegen den Wohnzimmertisch und in die dortige, von meiner Tochter liebevoll gebastelte Osterdekoration. Na ja, eigentlich mag ich keine Ostergestecke, aber es gibt bessere Arten, das auszudrücken, als mit dem Hinterkopf einige zuvor mühsam ausgeblasene Eier zu zerschmettern. Am nächsten Tag verlege ich meine Übungen von 
     der Wohnung wieder ins Yoga-Studio, um meinen Bewegungsdrang dort auszutoben.
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    Aufgrund meines Gesundheitszustands begebe ich mich ohne große Erwartungen in den Fortgeschrittenenkurs. Ich sehe dort eine sehr attraktive, mir unbekannte Yoga-Frau sitzen. Da der Raum schon fast voll ist, nur neben ihr scheint noch ein Platz frei zu sein, bitte ich sie, eine mattengroße Stelle neben ihr für mich zu reservieren, bis ich mich umgezogen habe. Sie antwortet wenig begeistert: „Mal sehen.“
  


  
    Ich habe heute meine rosa Matte vergessen und gehe rasch um die Ecke, um mir eine Leihmatte zu holen und diese vor der Umziehaktion noch schnell neben die Dame zu legen, sicher ist sicher. Kaum 20 Sekunden später bin ich wieder zurück und sehe, dass es doch tatsächlich in der kurzen Zeit eine andere Matte neben die der Mitturnerin geschafft hat, genau dorthin, wo ich meine auslegen wollte. Als ich frage, was das bedeute, antwortet die Yogini mit treuherzigem Augenaufschlag: „Sorry. Ich weiß auch nicht, wie das passieren konnte. Ich habe mich nur kurz umgedreht, schon war der Platz besetzt. Aber da hinten, an der gegenüberliegenden Wand ist noch was frei.“
  


  
    Wie befohlen quetsche ich mich direkt neben die Wand und beschließe, in diesem Leben nie mehr mit dieser Yogini zu sprechen.
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    Als die Yoga-Stunde losgeht, wendet sich mein Glück. Heute ist offenbar als Schwerpunktthema Handstand angesagt. Genau genommen Unterarmhandstand. Dabei legt man die Unterarme flach auf die Matte, winkelt die Oberarme rechtwinklig an und drückt dann den Rest des 
     Körpers in eine möglichst senkrechte Haltung. Den kann ich ganz gut, und tatsächlich, auch heute, trotz krankheitsbedingterYoga-Pause, komme ich hoch. Nach ein paar Sekunden begebe ich mich wieder nach unten und denke, wir wechseln danach zu einer anderen Übung.
  


  
    Stattdessen sagt die Yoga-Lehrerin Rita, mit der man übrigens prima über Fußball reden kann und die auch sonst wegen ihrer ruhigen und konzentrierten Art und ihrer immer guten Musikauswahl meine liebste Lieblingslehrerin geworden ist, dass wir jetzt ja mal den Skorpion üben könnten. Keine Ahnung, was das sein soll. Rita erklärt uns die Übung. Dazu sucht sie sich eine Yogini als Demonstrationsobjekt aus. Unter Ritas Anleitung begibt sich diese in einen perfekten Unterarmstand. Als der stabil ist, bittet Rita sie, den Oberkörper zwischen den Armen nach vorne hindurchzuschieben und die Beine nach vorne überhängen zu lassen. Rita greift die Beine, und das Ganze sieht plötzlich aus wie beim chinesischen Staatszirkus.
  


  
    DAS will ich auch können, denke ich, und als hätte Rita das geahnt, sagt sie: „Es gibt hier einen, der das vielleicht sogar schafft, nachdem er sich aus dem Kopfstand in den Unterarmstand hochgehebelt hat. Rainer.“Sie kommt zu mir, und alle Blicke folgen ihr. Ich falte die Hände am Hinterkopf und ziehe mich in den Kopfstand. Dann nehme ich die gefalteten Hände vom Kopf und lege sie links und rechts daneben auf die Matte. Schließlich stemme ich mich in den Unterarmstand. Rita hält meine Füße von oben, ich bewege meinen Oberkörper an den Armen vorbei nach vorne und schaffe es, die Beine nach vorne hängen zu lassen. Als ich die Übung beende und glücklich wieder unten ankomme, gibt es doch tatsächlich Applaus. Ich habe noch nie für etwas Beifall bekommen, nicht einmal, als ich im Schülertheater den siebten Soldaten von 
     links im Zerbrochenen Krug spielen musste und es schaffte, den mühsam eingeübten Gleichschritt der ganzen kleinen Schülerarmee durcheinanderzubringen. Zum ersten Mal also Applaus für mich in einer Yoga-Klasse. Es ist mir zwar peinlich, in meinem reifen Alter für eine Leibesübung gelobt zu werden, aber nur ein bisschen, denn ein klein wenig stolz bin ich schon, an meinem ersten Tag nach der Pause gleich eine ganz besondere Übung, von der ich zuvor gar nicht wusste, dass sie existiert, geschafft zu haben.
  


  
    Danach üben wir Vorwärtsbeugen. Dazu gehört auch eine Übung, bei der man auf der Matte sitzt, ein Bein anhebt und seitlich an den Oberkörper zieht, bis man es schließlich wie ein kleines Baby im Arm wiegt und den Zeh in den Mund nehmen könnte. Das sieht ziemlich lächerlich aus, selbst wenn der Zeh kurz vor dem Mund bleiben darf, und ist nicht leicht zu schaffen. Das ist aber noch nicht alles, was Rita mit uns vorhat. Sie sagt, dass wir jetzt versuchen sollen, den Fuß hinter den Kopf zu bringen. Dazu muss man den Fuß über die Schulter nach hinten dehnen.Wenn es klappt, bleibt der Fußrücken hinter dem Ohr eingezwängt am Hinterkopf. Kaum jemand ist so biegsam, auch ich habe das noch nie hinbekommen. Es gibt aber Tage, und heute ist anscheinend einer von ihnen, an denen alles zu gelingen scheint. Mein Fuß landet irgendwie hinter dem Ohr und bleibt auch da. Das entgeht Rita nicht. Laut ruft sie: „Es gibt einen, der sich diese Übung offenbar gewünscht hat. Rainer. Schaut mal hin, da an der Wand liegt er, und achtet auf seinen Fuß.“Wieder drehen sich alle zu mir um, aber das muss nun wirklich nicht sein. Denn ich befinde mich gerade in einer wirklich verwegen aussehenden Haltung und befürchte schon, fremde Hilfe beim Entknoten zu benötigen. Dabei brauche ich nun wirklich keine Zuschauer. Ich schaffe es, das Bein wieder nach vorne zu zerren, Applaus gibt es 
     dafür nicht, nur etwas ratlose Blicke. Einem Mann dabei zuzusehen, wie er ein Bein hinter den Kopf und wieder zurück hebt, ist ein Anblick, den man wohl erst einmal verarbeiten muss.
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    Trotz meiner überraschend guten Yoga-Verfassung bin ich froh, als die Stunde endlich vorbei ist. Auch wenn es möglicherweise Menschen in meinem Umfeld gibt, die das Gegenteil behaupten, mag ich es gar nicht, im Mittelpunkt zu stehen.
  


  
    Um der Mattenverweigerin vom Kursbeginn nicht mehr begegnen zu müssen, trödele ich beim Umziehen extra lange herum, damit sie möglichst schon weg ist, wenn ich zum Ausgang gehe. Als ich endlich fertig bin und in den Ausgangsbereich trete, sehe ich sie auf dem Sofa sitzen. Offenbar hat sie auf mich gewartet. Sie kommt lächelnd auf mich zu. „Du, das mit der Matte tut mir leid. Lass uns doch noch ein Mineralwasser trinken hier in einem Café um die Ecke. “Verblüfft sage ich zu: „Jaaa, wenn du meinst, gerne.“
  


  
    Frauen und Yoga-Leistungen, so meine Erkenntnis des heutigen Abends, haben durchaus etwas gemeinsam: Sie sind nie auch nur annähernd verlässlich einzuschätzen. Man sollte, mit ihnen konfrontiert, stets sein Bestes geben, dabei auf die größtmögliche Niederlage gefasst sein, aber unverhoffte Triumphe in Demut zu ertragen wissen. Sie werden nicht lange anhalten, aber sie sind sehr schön.
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    Yoga und Sex
  


  
    „Yoga hilft einem, länger und besser Sex zu haben. Ich kann das schlecht erklären, aber gut vormachen.“Kaum erhellender, aber deutlich länger als dieses Zitat des Sängers Sting sind die Ausführungen anderer Experten, die sich zu diesem Thema öffentlich äußern, was regelmäßig in Büchern zum Thema Yoga und Mann der Fall ist.
  


  
    Anders als die meisten Yoga-Bücher für Frauen verzichtet kaum ein Yoga-Buch für den Mann auf ein Kapitel mit Ausführungen zum Thema Yoga und Sexualität. Meiner Vermutung nach ist der Grund dafür (und für meine Intention, auch ein Kapitel dazu abzugeben), dass sich das Interesse von Männern an Themen, die ihnen sonst eher fremd sind, enorm steigert, sobald ihnen suggeriert 
     wird, dass sie durch die Befassung mit was auch immer die Quantität oder notfalls auch die Qualität ihres Sexuallebens steigern können. So gibt es tatsächlich kaum einen Lebensbereich, der von dieser Verheißung ausgenommen ist. Einer der Verlage, für die ich arbeite, plant, diesen Trend auszunutzen, und wird in Kürze das Buch mit dem Titel Warum Männer, die staubsaugen, mehr Sex haben veröffentlichen. Dann doch lieber Yoga, mag der eine oder andere denken.
  


  
    Wie aber geht dieses Yoga, fragt sich der Mann und sucht vielleicht Hilfe in der Ratgeberliteratur. Viele Ausführungen in den Büchern sind für praktisch veranlagte Männer jedoch eine Enttäuschung, da eher allgemeiner Natur. Meist erfährt man, dass Yoga irgendwie zufriedener und gelassener macht und dass sich das natürlich auf die Liebesfähigkeit auswirkt. Das mag schon sein, aber das trifft dann ja wohl ebenso auf andere schöne Beschäftigungen wie etwa Ausstellungsbesuche oder das Betreiben eines eigenen Modelleisenbahnkellers zu. Dennoch liest man selten, dass der regelmäßige Gang ins Museum das Sexualleben verbessert oder Modellbahnfreaks eine höhere Liebesfähigkeit haben.
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    Yoga für Männer, so raunt einem jeder zweite Guru nach dem fünften Yogi-Tee mit Schuss vertraulich zu, kann über die Steigerung der allgemeinen Zufriedenheit hinaus sehr wohl eine sexuelle Komponente haben. Hier für Aufklärung zu sorgen, bleibt allerdings Patrick Broome überlassen, dem in allen Medien und auf vielen Kongressen und Tagungen als „der (ehemalige) Yoga-Lehrer des FC Bayern Münchens und der (aktuelle) Yoga-Lehrer der Fußball-Nationalmannschaft“omnipräsenten Yoga-Lehrer. In seinem Buch Yoga für den Mann kommt er zur 
     Sache. Dem männlichen Leser, so die Ankündigung in der Einleitung, verspreche Yoga nicht nur, „Körper, Geist und Seele zu einem wahren Adonis zu vereinen“. Die „lieben Männer“, die sein Buch lesen, erfahren in einem eigenen Kapitel auch, „wie uns Yoga helfen kann, auch im Bett zur Bestform aufzulaufen und langfristig unseren Mann zu stehen“.
  


  
    Wobei man sich unter einem Adonis in der typischen Yoga-Fassung ein eher schmächtiges, aber unheimlich bewegliches Modell vorzustellen hat. Darauf lassen zumindest die mehreren Hundert im Buch abgedruckten Autorenfotos schließen, die Herrn Broome bei zahlreichen beeindruckenden Übungsabfolgen im kurzen, eng anliegenden Höschen und nacktem Oberkörpern zeigen.
  


  
    In dem der männlichen Sexualität gewidmeten Kapitel stellt Patrick Broome dann etwas pauschal fest, dass „wir“Männer die Frauen einfach nicht verstehen und dass „wir“verunsichert sind. Kein Wunder, so seine Begründung, sollen wir doch nach seinen Erfahrungen „zuverlässig die Spülmaschine ausräumen, Erziehungsurlaub nehmen“und gleichzeitig „ein Tier im Bett“sein, „ausdauernd, herrlich geil und voller Fantasie“. Aus dem aufgezeigten Dilemma gibt es einen Ausweg, man ahnt es schon. Wenn wir nur regelmäßig Yoga praktizieren, so der Meister, dann soll sich dieser Widerspruch auflösen, denn dann lernen wir, „wild, ekstatisch und dennoch auch sanft“zu sein. Vielversprechend heißt es dann: „Wir zeigen entspannt unsere Männlichkeit und wissen, wie wir unsere Frauen glücklich machen.“
  


  
    Wer also möglichst bald ganz entspannt seine Männlichkeit zeigen können will, sollte sich eingehend mit Patrick Broomes Übungen befassen, die unter so schönen Überschriften wie „Standschwierigkeiten“oder „Schnellschüsse“abgedruckt sind und bei denen, nicht überraschend 
     und gerne auch bekleidet, kräftig am Schambein und auch im Kreuzbereich gerieben wird. Ausprobiert habe ich all die Tricks noch nicht und kenne auch sonst niemanden, der das zugeben würde. Aber das mag auch daran liegen, dass sein Buch nicht weniger als sechs Übungen enthält, in denen es unter anderem um Schließmuskel, Harnröhre und einen Tennisball geht. Wer jetzt neugierig geworden ist, sollte sich das Buch wirklich besorgen. Nicht nur Tennisspieler werden vermutlich ganz neue Erkenntnisse gewinnen.
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    Patrick Broome ist aber nicht nur Buchautor, sondern auch gefragter Interviewpartner zum Themenkomplex Mann-Yoga-Sex. In einem Gespräch mit der Münchner Abendzeitung wurde er gefragt, was Beckenbodenübungen für den Mann denn eigentlich bringen. Patrick Broome war auch hier um keine Antwort verlegen: „Wenn er seine und die Grenzen seiner Partnerin erweitern will, muss der Mann in die Sexualität ‚hineinentspannen‘. Das geht nur, wenn die Beckenbodenmuskulatur trainiert ist, sie hilft, Erregung über und durch den ganzen Körper fließen zu lassen. Dazu muss er lernen, den Beckenboden isoliert anzuspannen. Zehn Minuten Training am Tag reichen - und man kann die Übungen beim Warten auf den Bus, in der Supermarktschlange oder beim Fernsehen machen.“
  


  
    Ich kannte die Beckenbodenthematik bereits von Kareen Zebroff und aus meinen Kursen, ohne sie dort aber wirklich ernst genommen und in ihrer vollen Bedeutung für mein weiteres Leben als Mann erfasst zu haben. Die meisten Yoga-Lehrer erwähnen diese Übung in ihren Stunden, allerdings ohne explizit auf die sexuelle Bedeutung hinzuweisen. Meist hört man den etwas rätselhaften Befehl: „Zieht den Beckenboden nach oben.“Verwirrt 
     dürfte nicht nur ich mich beim ersten Mal gefragt haben: Haben wir Männer denn überhaupt einen Beckenboden? Und wenn ja, wo finde ich den und wie und zu welchem Zweck ziehe ich an ihm? Offenbar war der erste Teil der Frage mit Ja zu beantworten, denn diese Anweisung schloss - anders als andere Ansagen im Kurs („Wenn ihr eure Regel habt, lasst diese Übung besser aus.“) - den männlichen Teil der Yoga-Schüler weder ausdrücklich noch stillschweigend aus. Natürlich wollte ich die Yoga-Lehrerin nicht sofort und vor allen anderen um Beantwortung des zweiten Teils meiner Frage bitten, also um die Erklärung, wie ich es denn schaffen sollte, diesen mir bis dato unbekannten Teil meines Körpers nicht nur zu lokalisieren, sondern auch noch zu einer mir sehr gewagt vorkommenden Bewegung zu veranlassen.
  


  
    Das las ich lieber nach. Dafür gibt es ja einschlägige Literatur, dachte ich, aber selbst nach der Lektüre des amerikanischen Klassikers von Thomas Claire Yoga for Men war ich nicht wirklich schlauer. Ich solle mich demnach auf einen Punkt konzentrieren, der sich zwischen Po und Geschlechtsteil befindet, und mir vorstellen, dieser wäre mittels einer Schnur mit dem Unterbauch verbunden. Beim Einatmen solle ich imaginär an dieser Schnur ziehen und den Punkt nach oben hieven. Diese Übung solle ich 30-mal wiederholen. Das klang anstrengend, und auch der weitere Hinweis, man könne sich als Anfänger diese Fertigkeit am besten aneignen, indem man beim Pinkeln immer wieder mal eine Pause einlege, begeisterte mich nicht übermäßig für das Beckenbodentraining. Die Pausen beim Pinkeln werden mit voranschreitendem Alter schon noch kommen, das will ich nicht ohne Not provozieren. Immerhin, vielleicht ziehe ich nach der Niederschrift dieses Kapitels ganz sachte an meiner imaginären Schnur und wer weiß, was dann passiert.
  


  
    Schon jetzt aber, noch bevor ich auch nur eine der in Aussicht gestellten, wundersamen Auswirkungen wie verstärkte Blutzufuhr, Energie und Lust verspüre, weiß ich, dass es für mich noch ein weiter Weg sein wird, bis ich etwa Ashtanga-Yoga praktizieren werde. Hierbei handelt es sich um eine Spielart des Yogas, bei dem ein Großteil, wenn nicht sogar die gesamte Übungsstunde in besagter Zughaltung verbracht wird. Erfahrene Yogis sollen über Stunden in dieser Pose verharrend meditieren können. Was ein richtiger Yogi ist, der nutzt auch sonst jede Gelegenheit zum Mula-Bandha, wie Inder und Yoga-Lehrer diese Fertigkeit, den Beckenboden auf Kommando hochziehen zu können, nennen. Wenn Sie also einmal einen in sich selbst versunkenen Mann mit Yoga-Matte und angespannten Gesichtszügen in der U-Bahn oder in der Schlange vor der Supermarktkasse stehen sehen, dann wissen sie jetzt, woran er vermutlich gerade arbeitet.
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    Auch wenn ich hoffentlich nie so verzweifelt sein werde, dass ich in öffentlichen Verkehrsmitteln oder beim Einkaufen an Potenzübungen denke oder gar daran arbeite, so wollte ich doch wissen, auf welche „richtigen“Yoga-Übungen Männer den Schwerpunkt legen sollten und warum. Diese Fragen werden natürlich in der männlichen Yoga-Literatur eingehend diskutiert, und es gibt offenbar eindeutige Erkenntnisse. Yoga allgemein kräftigt und stärkt Muskulatur und Ausdauer, die Atmung wird tiefer und voller, was nicht nur in Liebesdingen von Vorteil ist. Besonders empfohlen werden aber zu diesem expliziten Zweck Übungen, durch die Hüften, Po und das Becken gestärkt und geöffnet werden.
  


  
    Aha, da ist es wieder: das Becken. Es scheint tatsächlich auch beim Mann eine große Rolle zu spielen, nicht 
     nur dessen Boden, sondern auch seine Öffnungsfähigkeit. Beide also sollen direkte Auswirkungen auf die sexuelle Leistungsfähigkeit haben. Vorausgesetzt, man beherrscht die entsprechenden Übungen.
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    Die wahre Königsdisziplin der Männerübungen scheint aber die Adlerhaltung zu sein. Durch sie wird die sexuelle Energie und Ausdauer dem Vernehmen nach nahezu ins Unermessliche gesteigert. Bikram Choudhury, der in den USA als Yogi der Superstars und „Erfinder“des Bikram-Yogas, aber auch als jemand mit einer kleinen Neigung zur Prahlerei bekannt ist, wird mit dem Ausspruch zitiert, dass alle, die den Adler regelmäßig praktizieren, stundenlang Sex haben können und noch im hohen Alter von neunzig Jahren sieben Höhepunkte am Tag haben werden.
  


  
    Leider berichtet er nicht, wie genau die Auswirkungen auf etwas jüngere Männer sind. Haben 45-Jährige dann 14 Höhepunkte täglich? Oder nur dreieinhalb? Wie auch immer, wer erst als halber 90-Jähriger zum ersten Mal von der Übung hört, wird vermutlich tatsächlich 45 Jahre benötigen, um diese komplizierte Haltung zu schaffen. Falls jemand neugierig geworden sein sollte, wie man nun die Adlerübung zu praktizieren hat, der sollte sich auf gewisse Verwicklungen gefasst machen. Man stellt sich dazu leicht gebeugt auf ein Bein und legt das andere so darüber, dass dessen Oberschenkel über dem Oberschenkel des Standbeins liegt, der Unterschenkel jedoch hinter dem des Standbeins. Das ist so kompliziert und unbequem, wie es sich anhört, wird aber noch verworrener, wenn man wie verlangt den Oberkörper vorbeugt und den rechten Oberarm unterhalb des linken Ellbogens platziert und zum Abschluss noch die Handrücken aneinanderlegt. In 
     der Position dann bitte möglichst lange verweilen, dabei nicht verkrampfen und nicht das Atmen vergessen.
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    Wer es etwas anschaulicher mag, für den gibt es auch diverse Yoga-DVDs. Mein Favorit ist ein Werk mit dem Titel Besserer Sex durch Yoga. Dort gibt Aaron Star, Gründer der Hot-Nude-Yoga-Studios in New York und L.A., Tipps für „Männer mit aktivem Lebensstil, die selbstsicherer, kräftiger und sexier durch Yoga“werden wollen. Er zeigt, wie man „durch Anwendung althergebrachter Techniken schwer erreichbare Muskeln trainieren“und so „eine fantastische Kontrolle im Schlafzimmer entwickeln“kann.
  


  
    Das Filmchen für Möchtegern-Kontrolleure zeigt, wie Aaron Star seine drei auf Matten liegenden und stehenden Yoga-Schüler anleitet und korrigiert, den einen zu Übungszwecken an den Rücken fasst, dem anderen über den Oberschenkel streicht und dem dritten instruktiv den Bizeps tätschelt. Dabei werden von den spärlich bekleideten und schwitzenden Männern Yoga-Übungen ausgeführt, wie man sie aus allen gemischten Yoga-Klassen kennt.
  


  
    Die DVD kam in den USA 2003 auf den Markt, und ihr Untertitel „For Gay Men“liefert einen untrüglichen Hinweis, wie das Thema Yoga und Männer auch dort vor nicht allzu langer Zeit noch besetzt war. Aaron Star gibt seine Anweisungen übrigens auf Englisch, für den deutschen Markt glaubte man eine Synchronstimme zu benötigen, die in gelangweiltem, sehr schnell gesprochenen Wienerisch die Übungsabfolgen erklärt. Sollte ich je ein Yoga-Fest geben oder dem Verlag eine Buchpräsentation aufschwatzen können, wäre dies die ideale, weil höchst kuriose Hintergrundunterhaltung.
  


  
    Wer sich nun interessiert fragt, wie sich meine Yoga-Praxis 
     auf mein eigenes Sexualleben auswirkt, den muss ich enttäuschen: Vor lauter Yoga-Begeisterung komme ich derzeit zu nichts anderem mehr.
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    Business-Yoga
  


  
    Auf der Yoga-Messe hatte ich seinerzeit eine Werbebroschüre für den „Ersten Business Yoga Kongress“gesehen. Ich fragte mich damals, wie man sich wohl diese Kombination vorzustellen hat, und meldete mich an.
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    Heute ist es so weit, ich fliege von München nach Paderborn, um von dort weiter zum Seminarort nach Horn-Bad Meinberg zu fahren. In München werde ich am Flughafen wegen meiner über der Schulter hängenden rosa Yoga-Matte von ein paar geschäftsreisenden Frauen im Businesskostümchen misstrauisch beäugt. Ein Mann mit Yoga-Matte? Auf dem Flughafen? Ich meine, ihre Gedankengänge 
     zu ahnen: Ist das nun ein bemitleidenswerter Softie, der sich verlaufen hat, oder - immerhin kann er den Quick-Check-in-Automaten bedienen - ein Businesstyp mit ausgeglichener Work-Life-Balance auf dem Weg zum Yoga-Wochenende?
  


  
    Weniger Ratlosigkeit als spöttische Herablassung bringen mir die wie üblich morgens den Flughafen bevölkernden Männer in dunklen Anzügen, die Berater- und Außendienstexistenzen, entgegen: Warum darf der in grüner Cargohose reisen und ich nicht? Wozu braucht ein Mann eine Yoga-Matte? Das sind vermutlich noch die nettesten Fragen, die sie sich bei meinem Anblick stellen. Was sie wohl denken würden, wenn sie erführen, dass ich mich wie mehrere Hundert andere Menschen aus ganz Deutschland aufgemacht habe zu erkunden, ob und wie man Geschäftsleben und Yoga-Welt in Einklang bringen kann?
  


  
    Kein Spott, sondern nur routinierte Handgriffe erlebe ich bei der Sicherheitskontrolle meines auch die Yoga-Matte beinhaltenden Handgepäcks. Man ist dort offenbar vorbereitet auf reisende Yogis, die entweder mit kleinem Gepäck unterwegs sind oder ihr bestes Stück nicht dem Kofferband anvertrauen wollen. In Sekundenschnelle wird untersucht, ob meine Matte wirklich aus Gummi und nicht etwa rosa gefärbter Plastiksprengstoff ist. In der Tat sind auf ihr gewisse Anhaftungen zu finden, es handelt sich dabei jedoch nur um den allenfalls milde toxischen Schweiß einer einjährigen Yoga-Praxis. Den erlauben selbst die so strengen europäischen Sicherheitsbestimmungen, ich darf beanstandungsfrei passieren.
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    In Paderborn gelandet komme ich mir fast vor, als wäre ich in einem Drittweltland. Hier dürfen die Passagiere 
     einfach vom Flugzeug zum Ankunftsgebäude spazieren, es warten kein Flughafenbus oder gar eine Passagierbrücke. Was die Ankommenden aber im Ankunftsbereich erwartet, ist ein großes Werbeplakat, das sich vermutlich an potenzielle Geschäftsreisende wendet und zu einem Besuch im Wellness- und Saunaklub Harem - „der heißesten Adresse Europas“- im nahegelegenen Kurort Bad Lippspringe einlädt. Der Klub ist, so teilt das Plakat mit, 4000 Quadratmeter groß, Stammgäste können Zehnerkarten erwerben, und es gibt ermäßigte Eintrittspreise für Rentner, Behinderte und Taxifahrer.
  


  
    Dieses Angebot für einen sicher ungewöhnlichen Wellnessaufenthalt in Ostwestfalen lässt mich völlig kalt, denn ich habe mich längst auf einen vergleichsweise reizarmen Aufenthalt in der Region und auf ein eher freudloses Ambiente eingestellt. Gemäß Beschreibung in der Seminarbroschüre erwartet mich mit dem Tagungshotel ein wunderschön direkt am Länderpark „Silvatikum“im idyllischen Teutoburger Wald gelegener, energetischer Kraftort mit einer besonderen Atmosphäre. Damit dies auch so bleibt, herrschen dort aber strenge Regeln. Die Gäste sollen nicht nur Hausschuhe und biologisch abbaubare Körperpflegeprodukte mitbringen, sondern ihnen wird auch ausdrücklich der Verzicht auf Alkohol, Rauchen, Drogen, Fleisch und Fisch abverlangt. Fast wundert man sich, dass nicht auch noch explizite Verhaltensregeln zum Thema Sex aufgestellt werden. Immerhin ahnt man bei der Information, dass von 22.45 Uhr bis 6.45 Uhr die Nachtruhe einzuhalten ist, in dieser Zeit die Außentüren verschlossen sind und im Haus geschwiegen wird, dass die Nächte wohl eher ruhig zu werden versprechen.
  


  
    Dem Taxifahrer, der mich vom Flughafen Paderborn 45 Minuten lang eher gemächlich in seinem Großraumtaxi durch den Teutoburger Wald chauffiert, ist die Adresse bekannt. 
     „Ach, das ist doch da, wo die ganzen Yoga-Fritzen sind. Kürzlich habe ich da welche hingefahren und erst eine Woche später wieder abgeholt. Keine Ahnung, was die da so lange gemacht haben.“Ich versuche, ihm zu erklären, dass man dort auch Ausbildungen zum Yoga-Lehrer machen kann. Aber er winkt ab. „Yoga? Das sind doch die mit den verrückten Verrenkungen? Hören Sie mir damit auf, mit Bewegung hab ich es nicht so. Ich gucke die Sportschau im Fernsehen, das reicht.“
  


  
    Immerhin, Taxifahren kann er, und so erreichen wir nach einer Fahrt durch kaum enden wollende grüne Wälder und Wiesen endlich Bad Meinberg, dessen größtes kulturelles Ereignis des Sommers laut einer Mitteilung am Ortsschild das vom örtlichen Reit- und Fahrverein veranstaltete große Reit- und Springturnier im Waldstadion zu werden verspricht.
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    Bis zu diesem Event bin ich aber schon wieder weg, nun heißt es erst einmal ankommen. Und dabei hilft mir der Anblick an der Rezeption der ehemaligen Kurklinik. Dort liegt aus nicht näher ersichtlichen Gründen eine mit dicken Wollsocken und indisch anmutenden Gewändern bekleidete junge Frau auf dem Fußboden, die Beine, man ahnt es, weit gespreizt, den Kopf bis auf einen kleinen herzförmigen Rest im Nacken kahlrasiert und tätowiert, auf der Stirn aufgeklebt drei türkisfarbene Steine.
  


  
    Ich checke ein und bekomme drei hart gebügelte Laken in die Hand gedrückt und den Rat: „Du musst dein Bett selber beziehen, das ist nicht einfach, probier es einfach ein paarmal, dann wird es schon klappen.“Ich gehe auf das Zimmer, das gehobenem Jugendherbergsstil entspricht. Nach zehn Minuten bin ich schweißüberströmt, aber das Bett ist bezogen. Dann setze ich mich in den 
     Zengarten dieser in eine Yoga-Zentrale umgebauten ehemaligen Kurklinik und genieße die Sonne. Danach schaue ich mich in dem weitläufigen Gelände um. Ich entdecke die Kantine. Es ist Mittagszeit. Bei den Getränken habe die Wahl zwischen Ingwerwasser und Ayurvedawasser. Brr, Cola Light, mein Lieblingsgetränk, führen die hier wohl nicht, seltsam, ist doch rein vegetarisch. Dann greife ich tief in den bereitgestellten Futtertrog, heraus kommt eine Portion Dinkeleintopf, die ich nach zwei Bissen sofort in die Abteilung für Bioabfall befördere. Wenn ich nicht schon Vegetarier wäre, hier würde ich es sicher nicht werden. Ich begnüge mich mit trockenem Vollkornbrot. Warum muss vegetarisches Essen so schlecht sein, denke ich mir, als ich im Garten mein Ingwerwasser schlürfe und dabei von einem kleinen Jungen, der im Garten spielt, Papa genannt werde. Und warum sehen Vegetarier eigentlich meistens so freudlos aus? Ich etwa auch? Darüber werde ich bei Gelegenheit mal nachdenken. Überhaupt die anderen Seminarteilnehmer. Sie haben es offensichtlich gerne etwas bequemer. Ich sehe viele übergewichtige Menschen in Pluderhosen und noch mehr in Croc-Schuhen. Und wie um dem Klischee in jeder Hinsicht Genüge zu tun, dringt aus dem Gebäude, das neben dem Business-Kongress noch zahlreiche andere Yoga-Veranstaltungen beherbergt, ein heftiges Om-Geräusch.
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    Die offizielle Kongresseröffnung findet im großen Tagungsraum statt.Vor der Tür stehen Hunderte von Schuhen. Am Kongress nehmen über 200 Menschen teil, und der Raum ist mit dem offenkundig empfindlichen Teppich einer yogaaffinen Künstlerin versehen, der geschont werden soll. Das Eingangsreferat hält eine Mitarbeiterin des Veranstalters. Sie erzählt in erstaunlicher Offenheit, wie 
     man auf den Tagungsort dieses Kongresses und zahlreicher anderer Seminare stieß, es handelt sich um die ehemalige, insolvente Parkklinik. Erwerb und Umbau, so fügt sie in einer nach meiner Erfahrung in der Geschäftswelt selten nützlichen Ehrlichkeit an, sei eigentlich „eine Nummer zu groß“für sie und ihre Kollegen gewesen, sie hatten zwar Konzepte, dafür jedoch kein Geld. Bei der Eigentümerin des Gebäudes, einer Bank, war es umgekehrt. Dort war man froh, das Haus „los zu sein“- und verkaufte es an die Yoga-Leute.
  


  
    Nach diesem kleinen thematischen Schlenker begab sich die Dame wieder auf ein Feld, auf dem sie offenkundig eher zu Hause ist als auf dem der Wirtschaft, nämlich das der Esoterik. „Dieses Gebäude ist ein lebendes Wesen, wir müssen uns fragen, was will dieses Haus von uns, wir müssen Kooperation mit den Hausgeistern halten.“
  


  
    Ich bin noch ganz erfüllt von den Hausgeistern, als die anschließende Begrüßungsrede des Kongressveranstalters und Gebäudebetreibers, des Gründers und Leiters des Yoga-Unternehmens Yoga Vidya e.V., Herrn Sukadev Bretz, beginnt. Trotz des indisch anmutenden Vornamens, eine Angewohnheit, die er offenbar mit zahlreichen seiner Vereinsmitarbeiter teilt, ist Herr Bretz waschechter Deutscher, Typ stellvertretender Sparkassen-Fillialleiter. Sein Verein ist nach eigenen Angaben Europas führender Anbieter von Yoga-Lehrerausbildungen mit dem weltweit umfangreichsten Angebot an Yoga-Lehrerweiterbildungen. Er referiert über die Bedeutung von Yoga. Allein in Deutschland praktizieren demnach mehr als fünf Millionen Menschen „diesen Sport“(er bezeichnet Yoga tatsächlich als Sport). Herr Bretz vertritt die These: „Wer Yoga macht wird unbequemer, steht mehr zu seinen Ideen. Wer als Unternehmer selbstbewusste Mitarbeiter will, sollte verstärkt betriebliches Yoga anbieten.“
     Dann fragt er das Auditorium, wer von uns „Entscheidungsträger“aus der Wirtschaft sei. Niemand meldet sich. Ich bleibe meiner Gewohnheit treu und lasse bei derartigen Befragungen mal schön den Arm unten, obwohl der Kongress mich offenbar dringend als bekennenden Teilnehmer am Wirtschaftsleben UND Yogi nötig hätte. Außer mir besteht der Teilnehmerkreis, wie sich herausstellt, offenbar zu mehr als 50 Prozent aus Yoga-Lehrern, die sich vom Kongress Erkenntnisse versprechen, wie diese sagenumwobene Wirtschaft, hier sehr modern „Business“genannt, denn so funktioniert. Der Rest scheinen Yoga-Übende zu sein, die gerade Zeit hatten.
  


  
    Abschließend erfahren wir von Herrn Bretz noch, dass dies zwar der Einweihungskongress dieses schönen Gebäudes sei, aber vor wenigen Tagen bereits ein Kongress zum Thema Lach-Yoga stattgefunden hatte. Ärgerlich, denke ich mir, daran hätte ich auch gerne teilgenommen, denn so richtig lustig wird dieser etwas gezwungen daherkommende Business-Kongress wohl nicht werden.
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    Es folgt der Vortrag eines Herrn Dr. Hans Kugler, promovierter Philosoph, Yoga-Lehrer mit Aufbaustudium an einer indischen Yoga-Universität, zum Thema „Business-Yoga - Potenziale, Ansätze, Erfahrungen“. Im Anzug, aber der wertvollen Teppiche wegen wie wir alle ohne Schuhe, berichtet Dr. Kugler, die Finanzkrise zeige, dass wir alle einen Rahmen brauchen, damit der Mensch und die Umwelt nicht unter die Räder kommen, insbesondere, da auch noch der Klimawandel die Lebensgrundlagen gefährde. Er ist der Meinung, dass die Arbeitsenergie der Mitarbeiter nicht durch Überhitzung zu einem Burn-out führen sollte. Yoga sei Teil einer ganzheitlichen Unternehmenskultur und eine Basistechnologie zum Stressabbau. Auf Denglisch: 
     Yoga sei eine Toolbox für Work-Life-Balance. So plätschert der Vortrag dahin, von einem Gemeinplatz zum anderen, von Problemminderung über Prävention bis hin zur Entwicklung von Potenzialen.
  


  
    Ich bin schon beinahe so weit, eine Studie zur Farbgebung und Webdichte der Teilnehmersocken zu erstellen, als der Referent endlich konkret wird. Eine interessante Zielgruppe für Yoga-Lehrer seien stressgeplagte Leistungsträger. Da gebe es aber ein Problem, glaubt Herr Dr. Kugler festgestellt zu haben. Diese Spezies geht nicht in die Kurse, die muss man anders kriegen. Nur wie? Maßgeschneiderte Angebote? Persönliche Ansprache? Hat man weltanschauungsbasierte Berührungsängste? Soll man die Unternehmen aussuchen, die es am nötigsten haben? Deutsche Bank? Er sieht das eher entspannt. „Wir sind nicht profitorientiert, aber wir wollen leben können.“
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    Ich gewinne so langsam den Eindruck, dass die Yogis hier von Wirtschaft eher wenig Ahnung haben. Meine Erwartungen sind deshalb entsprechend gedämpft, als ich mich in den kleinen Vortragssaal begebe, um zu hören, wie sich die selbst ernannten Business-Yogis „Entspannung und Meditation als Grundlage für Management“vorstellen. Referent ist zu meiner Überraschung kein ausgewiesener Experte des Wirtschaftslebens, sondern der Koch des Tagungshotels, Marcel. Er ist klein, hat, wie man es von einem Koch erwarten darf, einen Kugelbauch, trägt ein graues T-Shirt mit buntem Shanti-Peace-Symbol, dazu eine weite orangefarbene Hose, und er sieht aus, als sei er frisch aus der Küche, sozusagen zwischen der Zubereitung von Dinkeleintopf und Vollwerttiramisu, zu uns geeilt. Er stellt sich als Meditations- und Entspannungskursleiter vor und nimmt uns Zuhörer sofort für sich ein, indem er unsere 
     Vorurteile offensiv angeht. „Ich sehe zwar nicht so aus, bin aber auch Manager, ich habe Personalverantwortung.“Gut, dann überdreht er etwas, als er anfügt: „Ein Bauer kann mehr wissen als ein Prof. Dr. Dr.“
  


  
    Er berichtet, dass er sehr wohl zahlreiche Mitarbeiter habe und mit ihnen vor Teamsitzungen stets das dreimalige Om-Singen praktiziere. Danach fordere er seine Gruppe jedes Mal auf: „Wir gehen in die Stille. Jeder kommt erst mal bei sich an.“Damit ist wohl eine Art Kurzmeditation gemeint, ohne die bei den Vidyas erst gar nicht gekocht, zumindest nicht drüber geredet wird.
  


  
    Auch er ist nicht vor Gemeinplätzen gefeit. Er spricht davon, dass man in sich hineinspüren müsse, um bei seiner Kraft zu bleiben, zur inneren Mitte zu kommen, in den Körper hineinzukommen. Er rät zum Einbau von Entspannungsinseln in den Arbeitsalltag, man solle öfter mal die Augen zu machen, atmen, spüren, Bodyscan durchführen, durch den Körper wandern und beobachten. Oft helfe schon, sich aufrecht hinzusetzen, das Bewusstsein durch den Körper zu schicken. Wichtig hierfür sei, einen Bewusstseinswandel herbeizuführen, etwa indem man durch gutes Beispiel vorangeht. Das fällt dann auf, dann wollen auch die Kollegen mitmachen. Konkreter sind seine Erläuterungen zum Ablauf von Meditationsphasen. Es gibt demnach fünf Phasen. Die Phase der Hindernisse. Die Beine schmerzen, der Geist wandert. Die anschließende Phase der Entspannung. Alles fährt runter und führt über in die Phase der Konzentration. Man kann noch Gedanken im Geist haben, hat aber anderen Umgang mit den Gedanken. Es folgt die Phase der essenziellen Qualitäten. Man ist bereit für tiefere spirituelle Erfahrungen, Licht, Energie, Intuition. Das alles führt dann zur Phase der Nondualität. Hier erfährt man, wer man wirklich ist. Objekt und Subjekt verschmelzen. Immerhin, 
     der Weg dorthin ist auch für Marcel, den Koch, noch weit. „Ich bin nicht erleuchtet, ich weiß nicht, wie das ist“, lautet sein offenes und sympathisches Bekenntnis am Ende eines eloquenten, völlig frei gehaltenen Vortrags, des besten, den ich hier erlebt habe.
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    Danach besuche ich eine Stunde sogenanntes Fitness-Yoga. Der Lehrer ist wirklich fit, die anderen Teilnehmer aber, darunter nicht wenige Yoga-Lehrer, meist auf erschreckend schwachem körperlichem Niveau. Vielleicht schonen sie sich auch nur für die Abendveranstaltung, das „Mantra-Singen für den Weltfrieden“oder für die Frühveranstaltung um fünf Uhr morgens, die „Homa“, das indische Feuerritual. Keine Ahnung, was genau dort passiert ist, ich habe genug für den Tag und gehe schlafen, lange schlafen.
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    Am nächsten Morgen darf Sukadev Bretz noch mal ran. Er erläutert die Vorteile von Yoga für die betriebliche Gesundheitsförderung. Erster Punkt ist doch tatsächlich der Umstand, dass Herr Bretz meint, wer Yoga-Übungen ausführt, benötigt danach keine Dusche, als Arbeitgeber spart man sich also deren Installation und Wasserkosten. Kein Wunder, so wie gestern die Teilnehmer beim Fitness-Yoga drauf waren, kommt auch niemand ins Schwitzen. Weiter spreche für Yoga, dass man keine Geräte anschaffen müsse, der Return on Investment also sehr hoch sei. Was man aber benötige, seien qualifizierte Yoga-Lehrer. Wie gut, dass er davon lebt, welche auszubilden, denke ich mir.
  


  
    Laut Programmbroschüre folgen jetzt Grußworte der Honoratioren. Der Schirmherr, ein hoher EU-Parlamentarier aus der Gegend, konnte es leider nicht einrichten, will aber bald mal im Hotel vorbeischauen. Auch der Herr Bürgermeister wäre beinahe gekommen, ist aber leider kurzfristig verhindert, denn der Turnverein Horn feiert just an diesem Wochenende seinen 150. Geburtstag. Er verspricht ebenfalls, später mal vorbeizukommen. Der Vertreter der örtlichen IHK hat es aber bis ins Seminarhaus geschafft. Wieder - die Teppiche, die Teppiche - steht jemand ohne Schuhe auf dem Podium, ich starre auf seine Zehen und muss an Mr. Cooper aus der US-Kultserie Mad Men denken, der - aus nicht näher bekannten Gründen - nie Schuhe trägt. Wie Mr. Cooper trägt der IHK-Mann - die Seriosität, die Seriosität - einen dunklen Anzug. Er gesteht, kein Yoga zu machen, zeigt sich aber gebührend beeindruckt von einer Stunde, die die Vidyas mal vor der IHK-Belegschaft abgehalten haben.
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    Betriebliche Gesundheitsförderung mache Jung und Alt fit für die Wissensgesellschaft. Ältere werden wichtiger, um die müsse man sich bekanntlich kümmern, lautet sein Credo.
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    Von ganz anderem Kaliber ist der nächste Referent, den ich mir aus dem reichhaltigen Kongressprogramm ausgesucht habe. Er ist seines Zeichens Stressreduktionscoach, Kampfkunst- und Meditationslehrer, dazu noch Körperund Psychotherapeut und leitet eine eigene Weiterbildungsakademie für medizinische Berufe und Führungskräfte. Ein Mensch mit einer derartigen Häufung von Berufen heißt auch nicht Hans Müller, sondern mindestens Punito Michael Aisenpreis. Als solcher weiß er Interessantes zu berichten über Erfolgskontrolle beim Yoga. Nicht weiter überraschend angesichts seiner Berufe und Namen ist seine äußere Erscheinung. Er besticht durch ein tief aufgeknöpftes Hemd, dichtes, allerdings schon grau gelocktes Brusthaar, ein dunkles Sakko mit weißer (Kunst?-)Blume am Revers, verwaschener Jeans, Dreitagebart, leicht gebräuntem Teint, etwas lichter werdendem Haupthaar, Schuhe auch hier Fehlanzeige. Alles in allem wirkt er nicht unsympathisch, wie ein typischer, zwar leicht angejahrter, aber immer noch dynamischer ehemaliger Jungmanager. Auch seine Yoga-Vita beeindruckt. Er betreibt Yoga seit 1975, seit 30 Jahren ist er dazu noch Karatelehrer und so lange meditiert er auch, die Erleuchtung steht aber nach eigenen Worten noch aus, obwohl er schon für längere Zeit in Indien lebte.
  


  
    Sein Vortrag befasst sich mit den Fragen, wie man Vitalität messen kann und ob Yoga eine nachweisbare Wirkung hat. Er spricht fachmännisch von Yin/Sympathikus, der für Kampf, Flucht, Angst,Wut, Anstrengung zuständig ist, und 
     seinem Wechselspiel mit dem Yang/Parasympathikus, der für Ruhe, Erholung, soziale Kommunikation und liebevolle Gefühle verantwortlich zeichnet.Yoga könne beide Bereiche Yin und Yang vereinen. Yoga komme „ins Business“, sei laut Focus „Kultsport“, sei auf dem Siegeszug, ein Milliardenmarkt. Herr Aisenpreis bekennt, in regelmäßigem Kontakt mit „Top-Business Business-Leadern“zu stehen. Diese, so seine Erkenntnis, schämen sich mittlerweile nicht mehr zuzugeben, dass sie Yoga machen. Dann kommt er zur Sache, seiner Sache. Herr Aisenpreis hat ein Gerät entwickelt, das in der Lage ist, die sogenannte HRV, die Herzratenvariabilität, als Steuerungsgröße für den Fitnesszustand zu messen. Eine hohe HRV, also starke Abweichungen zwischen der höchsten und der niedrigsten Herz(schlag)rate, ist ein Zeichen für ein gesundes Herz und demnach wünschenswert.
  


  
    Als Negativbeispiel führt er die Werte einer dicken, rauchenden, gestressten alleinerziehenden Mutter an. Schlecht sind sie, die Werte, sehr schlecht, bedenklich schlecht, was man vielleicht auch ohne HRV-Messung geahnt hätte. Da hilft nur noch eine Auszeit. Als Gegenbeispiel zeigt er uns die Daten eines 45-Jährigen „mit den Werten eines 32-Jährigen“. Sapperlot, ein solcher 45-Jähriger wäre man auch gerne. Wer ist denn dieser Wunderknabe, und wie schafft man es, ihm nachzueifern? Herr Aisenpreis verrät nicht zu viel, wenn er in aller Bescheidenheit gesteht: „Aber diese Person hat auch viel für diese Werte getan, sie steht vor Ihnen.“Schließlich bietet er allen Zuhörern an, (kostenlos) ihre HRV zu messen. Dazu muss man irgendwelche kleinen Zangen an die Ohren klemmen und ruhig atmen. Ich verzichte darauf, nicht dass ich mich noch als weiterer 45-Jähriger mit den Werten eines 32-Jährigen entpuppe und mir einen anderen zweiten Vornamen suchen muss. Bisher lautet er Dieter, aber ich könnte mich 
     glaube ich an „Lakshmi“gewöhnen, notfalls nähme ich auch „Punito“.
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    Mein letzter Vortrag beschäftigt sich mit dem interessanten Thema „Yogische Unternehmensführung“. Referent ist Dr. Vedamurti Schönert. Auch er hat mehr als einen Beruf. Er ist Systemischer Berater,Yoga-Therapeut,Yoga-Lehrer und Meditationslehrer und Leiter des Yoga-Vidya-Centers Köln. Er ist promovierter BWLer und arbeitete vor seiner Yogi-Karriere nicht weniger als 15 Jahre als wissenschaftlicher Assistent unter anderem zu Themen der Managementtheorie. Der Vortrag beginnt mit einem kräftigen Om, begleitet von dem hier üblichen Friedensmantra. Dr. Schönert fragt: „Was ist Yoga?“Basierend auf den Schriften des Bhagavad Gita kommt er zu dem Schluss, dass es um das „Aufhören des Einsseins mit dem Schmerz“gehe. Man müsse auf eine andere Ebene kommen. Es gehe um alldurchdringendes Bewusstsein ohne Anfang und Ende, um Aufgabe von Bindungen, Gleichmut in Erfolg wie Misserfolg, um eine Ausgeglichenheit des Geistes. Ganz andere Ziele hingegen verfolge die typische Unternehmensführung, egal ob man von einem planungs- und steuerungsorientierten Ansatz ausgehe oder einem marktorientierten Ansatz oder einem ressourcen- und (kern-) kompetenzorientierten Ansatz. Stets seien Unternehmensziele gefragt wie Gewinne, Renditen aufs eingesetzte Kapital, Markt- und Wettbewerbsdenken, Wachstum, Orientierung an finanziellen/materiellen Zielen, Shareholder Value. Wie also passten Yoga und Unternehmensführung zusammen, was sind überhaupt yogische Führungsprinzipien? Aus dem Studium alter Schriften gelangte Dr. Schönert zu der Erkenntnis,Yoga bedeute, enthaltsam, gewaltfrei, rein, zufrieden zu leben, in der Hingabe an Gott. Die 
     alten Yogis verfolgten ein höheres Ziel jenseits des Materiellen. Gleichwohl sei „Geschick im unternehmerischen Handeln“ausdrücklich positiv erwähnt.
  


  
    Im Publikum regt sich Widerstand. Alle wirtschaftlichen Ziele seine unethisch und damit in Widerspruch zu yogische Prinzipien. Geld verdienen, Umwelt verschmutzen, Tiere töten sei nicht in Ordnung. Dr. Schönert setzt dem entgegen, dass man durch eine geschickte Nutzung von BWL-Methoden sehr wohl ethisch handeln könne: Kleine Schritte helfen. Wer die Welt verändern will, muss laut Mahatma Gandhi bei sich anfangen. Ziel soll die Schaffung eines Unternehmens sein, in dem Mitarbeiter Transzendenz erfahren können. Er rät dazu, spirituelle Führung anzubieten - durch regelmäßige Mitarbeitergespräche, durch Begrüßungen mit Mantra-Singen, durch das Erkennen des Göttlichen in jedem Menschen, durch das Entwickeln einer Fehlertoleranz und die Sicherstellung einer Mitarbeiterbeteiligung.
  


  
    Als Zuhörer erklären, dass regelmäßiges Mantra-Singen zur Einleitung von geschäftlichen Besprechungen bei ihren Chefs nicht leicht durchzusetzen sein dürfte, hat Dr. Schönert wenig entgegenzusetzen. Abschließend verweist er aber auf sich. Seit er eine Bewusstseinserweiterung erfahren habe, sei er ein völlig anderer Mensch als vor zehn Jahren, er sei kreativer, tatkräftiger, gelassener, zufriedener, der Erfolg in materieller und finanzieller Hinsicht komme dann automatisch.
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    Puh, ich habe den Eindruck, dass die Yogis noch einen weiten Weg vor sich haben, bevor sie verstehen, wie die Wirtschaft wirklich funktioniert und bis sie yogische Gedanken dorthin bringen. Diese Verbindung zweier Welten muss vielleicht auch gar nicht sein, mir reicht Yoga als Ausgleich 
     zum Beruf völlig.Yoga im Beruf ist möglicherweise nur was für Yoga-Lehrer - dort aber vermutlich unumgänglich.
  


  
    Ich habe genug von diesem Kongress. Alles eine Spur zu weltanschaulich hier, sogar die Hotelfahrzeuge haben das Wort „Om“im Kennzeichen. Ich rufe meinen Taxifahrer an, er steht kurz danach in der Hoteleinfahrt und ist froh, mich zumindest körperlich unversehrt wieder aufgabeln und zum Paderborner Flughafen fahren zu können. Der Rückflug verläuft angenehm ereignislos, und zurück in München gönne ich mir einen Tag Yoga-Pause.
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    Absolute Beginners
  


  
    Yoga bringt bekanntlich die weibliche Seite in uns Männern ans Tageslicht. Wir lernen nicht nur, wie man die Hüften, sondern auch, wie man den Geist öffnet. Ein Leidtragender dieser Entwicklung ist in meinem Fall mein Assistent Jens. Von Haus aus ein cooler Surfer auf der Münchner Stadtwelle und Snowboardfahrer, erfuhr er durch meine neuerdings langen Monologe über die neuesten Grenzerfahrungen bei der Yoga-Praxis mehr über diese Art der Betätigung, als ihm lieb war. Schon bald waren ihm Begriffe wie Basic, Medium und Open geläufig, die gängigen Übungsformen kannte er rasch zumindest dem Namen nach, und die Vorzüge der einzelnen Yoga-Lofts und meiner Lieblingslehrer konnte er auswendig aufsagen.
  


  
    Allerdings glaubte ich immer wieder, eine gewisse Skepsis herauszuhören, wenn er meine Erzählungen von Kirtan-Abenden oder den übungsbegleitenden Gesängen bei der Yoga-Praxis kommentierte: „Chef, das klingt ja furchtbar, wer dich kennt, kann nicht glauben, dass du das aushältst.“Um Jens’ Horizont zu erweitern, meldete ich ihn für einen Absolute-Beginner-Einführungskurs an. Um sicher zu gehen, dass er dieses großzügige Geschenk auch gebührend würdigen und den Kurs besuchen wird, eröffnete ich ihm, dass ich ihn begleiten werde. Nach anfänglich leichtem Zögern („Chef, das kannst du nicht von mir verlangen, was werden meine Kumpels sagen, wenn sie das erfahren? Wenn du mich nicht sofort wieder abmeldest, bring ich den Fall vor den Betriebsrat.“) konnte ich ihn schnell für die Idee begeistern. Ich schickte ihm nämlich den Link zu dem Anfängerangebot.
  


  
    Als er dort las, dass ihm in den bevorstehenden zweieinhalb Stunden auch die „fünf Säulen“des Jivamukti-Yogas - Klang, Meditation, Schriften, Hingabe und Gewaltlosigkeit - nahegebracht werden würden, war er noch nicht wirklich überzeugt. Seine alterstypischen Musikvorlieben würde ich eher nicht unter „Klang“einordnen, Meditation hält er vermutlich für Rumsitzen und Nichtstun. Mit Schriften kennt Jens sich nach drei Jahren in der Rechtsabteilung eines Verlages allerdings aus, und ohne Hingabe hätte er diese Zeit als mein Assistent nicht durchgehalten. Gewaltlosigkeit aber hat er in dieser Zeit zumindest von mir nicht vorgelebt bekommen, dazu hat er mich zu oft im Gerichtssaal erleben müssen.
  


  
    Alle Bedenken aber waren rasch verflogen und Jens restlos begeistert, als er das Foto der Kursleiterin sah. „Oh, die gefällt mir.Versprichst du mir, dass die den Kurs auch wirklich hält? Nicht dass das dann irgendein Kerl macht, der mich womöglich noch anfasst.“Ich beruhigte ihn, 
     klar, die Ivana macht das, keine Sorge. Ich dachte, ich behalte besser für mich, dass gerade sie zurzeit sehr viel im Ausland unterwegs ist, um die Lehre des Jivamukti-Yogas allüberall zu verbreiten. Deshalb besteht durchaus ein kleines Restrisiko, dass sie den Rückflug nicht rechtzeitig schafft und es ein Mann sein könnte, der Jens in die Welt der Yogis einführt.
  


  
    Nachdem Jens das Foto ausgiebig betrachtet hatte, las er zum Glück nicht mehr weiter, was ihn laut Kursankündigung noch alles erwarten würde: die alten yogischen Schriften, die Hingabe an Gott, das Singen von Mantras. Aber damit würde Jens schon klarkommen, wer in der Nähe von Bremen Abitur gemacht und als Zivi Hausmeister auf Sylt war, ist hart im Nehmen.
  


  
    Sehr neugierig war ich, ob sich die weiteren Kursankündigungen erfüllen und vielleicht tatsächlich Jens „schon nach ein paar Minuten merken“würde, dass „sich etwas verändert“, nämlich dass „Entspannung und verbesserte Sauerstoffversorgung des Körpers“zu „spontaner Heilung von Schmerzen, guter Laune und Selbsterkenntnis“führen werden. Was war unter Spontanheilung zu verstehen? Mussten wir damit rechnen, dass nach dem Beispiel der Heiligen Grotte in Lourdes Lahme auf Rollstühlen hereingeschoben werden, die dann spontan geheilt aufspringen und wenn auch nicht Hosianna singen, so sich doch hingebungsvoll in den nach unten schauenden Hund oder den Schulterstand begeben werden?
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    Am Kurstag bin ich schon eine halbe Stunde vor Beginn im Yoga-Loft und reserviere für mich und Jens Plätze ganz hinten, um bei dem zu erwartenden Andrang wenigstens etwas Privatsphäre in Form von fehlenden Nachbarn zu haben. Kurz vor Beginn kommt auch Jens in den Raum 
     geschlendert. Zuerst sieht er mich gar nicht. Er muss sich erst einen Weg bahnen durch Reihen von weiblichen Teilnehmern, die mit weit geöffneten Beinen als Zeichen größtmöglicher Entspannung auf dem Boden liegen. Ich winke ihm zu. Etwas verstört nähert er sich. „Ich hatte dich gewarnt“, sage ich ihm. „Hier bekommst du nicht nur Einblicke in die weibliche Psyche. Damit musst du klarkommen.“„Schon gut Chef, ich steh das durch“, antwortet er kämpferisch. Guter Mann, denke ich, mit der Einstellung wird er es noch weit bringen.
  


  
    Jens ist tatsächlich hoch konzentriert und ehrgeizig. Er will wohl um jeden Preis vermeiden, von der Kursleiterin, die gleich von zwei Assistentinnen unterstützt wird, als Anfänger angesprochen und bei seinen Übungen korrigiert zu werden. Zu diesem Zweck hat er sich sogar, wie er mir zuraunt, eine Yoga-DVD für Surfer besorgt, denn auch Surfprofis wie Kelly Slater schwören zur Entspannung auf Yoga. Mithilfe der DVD hat sich Jens im Heimstudium mit einzelnen Übungen vertraut gemacht.
  


  
    Auf das, was er dann aber erleben wird, konnte ihn keine DVD vorbereiten. Die Übungsstunde hat nämlich enormen Zulauf. Immer mehr Yoga-Novizen drängen in den Raum. Die anfänglich noch 20 Zentimeter Abstand zwischen den Teilnehmermatten schwinden schnell bis auf fünf Zentimeter in alle Richtungen. Auf Befehl der Lehrerin rücken wir immer mehr zusammen, um allen Interessenten, selbst den zu spät Gekommenen, noch einen Platz frei zu räumen, und schließlich drängen sich ungefähr 90 Frauen und zehn Männer auf schätzungsweise 150 Quadratmetern Übungsfläche.
  


  
    Einer dieser Spätankömmlinge deutet auf die Matte, neben der Jens steht. „Kann ich die haben?“, spricht mich der ganz offensichtlich Absolute Beginner an.Typisch Anfänger, denke ich. Weiß wohl nicht, dass sich hier jeder 
     selbst eine Matte ausrollen muss. Jeder bis auf Jens, denn um den kümmere ich mich. „Nein kannst du nicht, die ist für Jens“, ist meine Antwort. „Kann ich mich dann wenigstens zwischen euch legen?“Keine Ahnung, wie er das bei den verbliebenen wenigen Zentimetern schaffen will, ich will es auch gar nicht erst erfahren. „Nein, kannst du nicht“, antworte ich. „Jens und ich wollen nebeneinander liegen.“Er verdreht die Augen und entfernt sich, nicht ohne zuvor noch spöttisch zu rufen: „Na dann noch viel Spaß euch beiden.“
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    Ich konzentriere mich auf die vor mir liegende Stunde und verteidige unsere Matten. Es wird immer noch voller. Das ist hier ganz sicher nichts für Menschen mit Platzangst. Auch Frischluftfanatiker haben ganz schlechte Karten, denn die Fenster bleiben bis auf kurze Momente geschlossen, um keine Zugluft zu verursachen und um die Energie im Raum zu halten. „Kalte Luft auf warmen Muskeln ist nicht gut“, stellt Ivana dazu fest.
  


  
    Jens lässt sich nichts anmerken. Skeptisch betrachtet er die ebenfalls bereitgelegte Decke, das Band und den Block.Aber er legt sich tapfer auf die Matte, die ich für ihn ausgerollt habe. Ich lege mich daneben. Mein Ellbogen ist vielleicht fünf Zentimeter von seinem entfernt. An seinem Kopf spürt er die schwieligen Füße seiner Vorderfrau. Mir geht es mit meinem Vordermann nicht anders, und schon zu Beginn drängt sich der Eindruck auf, dass womöglich nicht jeder zukünftige Yogi jeden Tag seine Füße wäscht.
  


  
    Egal, wir sind ja alle Brüder und Schwestern im Geiste und von solchen kleinlichen Gedanken soll uns Yoga gerade befreien. Dabei hilft sicher gemeinsames Vibrieren, wie es beim Om-Singen zu Beginn jeder, auch dieser Übungsstunde erzeugt wird. Om ist das heiligste, das absolute 
     Mantra, durch das nach der yogischen Lehre die Schöpfung entstanden ist. Mantras sind Klänge, die an Götter erinnern und denen jeweils besondere Bedeutungen beigemessen werden. Om wird mit geschlossenen Lippen und regloser Zunge gesungen. Davon hat offenbar auch jeder Anfänger schon einmal gehört, denn tatsächlich singt der ganze Raum Ivanas dreifaches Om mit anschließendem ebenfalls dreifachem Shanti (Frieden) mit. Ob auch Jens vibriert, weiß ich nicht, denn Singen ist definitiv Privatsache, das soll er halten, wie er will.
  


  
    Angesichts des Andrangs merkt Ivana etwas sentimental an, dass sie sich das zu Beginn ihrer Yoga-Lehrertätigkeit vor zehn Jahren nie hätte träumen lassen, denn damals hatte sie vielleicht zwei Schüler. Sie führt den Aufschwung, den Yoga seitdem genommen hat, etwas überraschend für mich, auf den 11. September 2001 zurück. Seitdem, so meint sie, sagen sich immer mehr Menschen: „Status, Männer, Frauen, Sex, Power. Das kann es nicht sein. Wir sehnen uns alle nach einem friedlichen, glücklichen Leben. Und dieser tiefere Wunsch, nicht nur der Wunsch, endlich mal wieder die eigenen Zehen berühren zu können, hat euch hierher gebracht.“Wie diese Einführung auf Jens wirkt, kann ich nicht beurteilen, er zeigt keine Regung.
  


  
    Das ändert sich aber schon bei der ersten Atemübung. Dazu müssen wir uns auf den Rücken legen, einen Block zwischen die Schulterblätter pressen und das Schlüsselbein anheben. Das tut anfangs ziemlich weh, dann aber gewöhnt man sich daran, und auf Kommando heben und senken sich 100 Brustkörbe, atmen 100 Menschen laut ein und aus. Aufgelockert wird das gemeinsame Atmen durch einige Gedanken von Ivana über die Schönheit des Lebens und darüber, dass wir eigentlich viel dankbarer für unser Leben sein sollten. Wir erfahren, dass Atmen nur 
     im Hier und Jetzt erfolgt, dass wir nicht für die Zukunft atmen können und vergangenes Atmen vorüber ist. Das sollen wir auch auf das Leben übertragen, und uns stärker auf die Gegenwart konzentrieren. Prima, wird gemacht.
  


  
    Ivana meint auch, dass wir auf diese Art den Atem vorreinigen und ihn anfeuchten und den Körper durch die dadurch erzeugte Hitze reinigen, zugleich aber die Muskeln geschmeidig halten. Dann lernen die Anfänger, wie sie die Stimmritze verschließen, also stumm durch den Mund ausatmen. Für mich nicht unerwartet kommt die Anweisung, den Beckenboden nach innen und oben zu ziehen und zugleich anzuspannen. Einigen männlichen Yoga-Neulingen sehe ich die Frage „Beckenboden? Was soll denn das sein?“förmlich aus den Augen leuchten. Als hätte Ivana ihre Gedanken erraten, erläutert sie das sehr anschaulich: „Stellt euch vor, ihr seid auf der Autobahn unterwegs. Ihr müsst auf die Toilette, aber die nächste Raststätte ist noch weit. Was ihr dann macht, ist Yoga. Nämlich den Beckenboden anspannen.“Immerhin, so die besonders für die Männer beruhigende Mitteilung, werde die korrekte Ausführung dieser Übung von den Lehrerinnen nicht kontrolliert. Allerdings, so Ivana schmunzelnd weiter, gebe es auch keine Hilfestellung.
  


  
    Bei alldem beobachte ich Jens. Das mit dem Atmen hat er prima hinbekommen, aber die Beckenbodenübung hat er vielleicht ausgelassen. Mit Rücksicht auf sein Persönlichkeitsrecht frage ich nicht weiter nach.
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    Endlich ist genug geatmet und es geht zur Sache. Nach dem Kommando „Socken aus“legen wir uns alle flach hin, strecken ein Bein senkrecht in die Höhe und stecken das Bein durch das Band, mit dessen Hilfe wir das Bein im 90-Grad-Winkel halten. „Ja, das ist anstrengend, besonders 
     für die Männer. Seid aber dankbar, dass ihr einen Körper habt.“Recht hat sie. Dabei wird allen, Männern wie Frauen, schnell warm. Ivana aber scherzt weiter: „Wir sind Yogis, wir sind gerne in kleinen stickigen Räumen, wir schwitzen gerne, aber wir machen keine Fenster auf. Wartet mal, bis ihr Bikram-Yoga macht.Yoga bei 40 Grad, da wird Euch erst richtig warm.“
  


  
    Richtig heiß wird es dann bei Ivanas Spezial-Liegestützen, bei denen man auf einem Bein und einer Hand stehend zehnmal abwechselnd diagonal Ellbogen und Knie zusammenführt. Nicht nur Jens steht der Schweiß auf der Stirn, der ganze Raum ist von Ächzen und Stöhnen erfüllt, das einer großen Erleichterung Platz macht, als die Übung endlich geschafft ist.
  


  
    Ivana ist anscheinend daran gelegen, die Anfänger an ihre Grenzen zu führen, denn nun müssen wir uns im Sitzen über die ausgestreckten Beine beugen und versuchen, die Zehen zu berühren. Immerhin die Hälfte der Teilnehmerinnen und Teilnehmer und auch Jens erreichen ihre Zehen.
  


  
    Die folgende Übung ist der Drehsitz, bei dem man die nach vorne gerichteten Beine übereinander schlägt und den Kopf nach hinten dreht. Das beherrscht jeder auf seine eigene Art und Weise, auch wenn vielleicht nicht jeder schon beim ersten Mal die dazugehörige Anweisung versteht: „In die Hüften einatmen, dabei das Brustbein nach vorne.“
  


  
    Nicht fehlen darf eine Übung, bei der man sich als Anfänger sehr leicht sehr ungeschickt fühlen kann. Der Baum. Dabei steht man auf einem Bein und legt den Knöchel des anderen in die Leistengegend des Standbeins. Als wäre das nicht schon schwer genug für den Ungeübten, wird auch noch verlangt, dass man beide Arme über den Kopf nimmt und die Hände aneinanderpresst. Mögen 
     auch noch so viele Novizen links und rechts um ihn herum fallen - Jens steht wie eine Eins.
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    Respekt, mein erster Baum sah damals in meiner ersten Anfängerstunde im Vergleich sehr wacklig aus. Entweder ist Jens ein Naturtalent oder er hat doch schon mehr Zeit mit der Yoga-DVD der Surfer verbracht, als er zugeben wollte.
  


  
    Dann nähert sich der Höhepunkt der Stunde, der Schulterstand. Man liegt auf dem Rücken und hebt die Beine so weit parallel an, bis sich auch die Hüfte und der untere Rücken in die Luft bewegen und man tatsächlich nur auf den Schultern steht. Die Hände stützen dabei den Körper in Nierennähe. Das Kinn liegt direkt auf dem Brustbein, was ein seltsames Gefühl ist. Durch diese Haltung, darauf vergisst kein Yoga-Lehrer hinzuweisen, werden die „inneren Organe“massiert.
  


  
    Danach kommt nur noch der Fisch, und dann ist auch schon alles überstanden, es folgt der für viele angenehmste Teil der Stunde, die Endentspannung. Dazu 
     werden im Yoga-Saal die Vorhänge zugezogen, das Licht wird gedimmt, und sanfte Musik ertönt.Wir hüllen uns in Decken und legen uns auf den Rücken, die Beine, auch die der Männern, sind dabei dezent geöffnet. Die Arme liegen neben dem Körper. Mit sanfter Stimme erklärt Ivana: „Eeeentspannung bedeutet aaaaalles zulassen. Knöchel entspannen, Waden entspannen, Schienbeine entspannen, Knie entspannen, Oberschenkel entspannen, Schulterblätter, Rückenmuskeln, aaaaalles eeeentspannt.“
  


  
    Was noch alles entspannt wird, bekommt manch einer schon nicht mehr mit, denn bald ertönt hier und da ein sanftes Schnarchen - Entspannung pur. Nach ein paar Minuten absoluter Ruhe holt uns Ivana wieder zurück in die Gegenwart, Körperteil für Körperteil wird aufgerufen und wieder aufgeweckt. Schließlich werden wir aufgefordert, bewusster und tiefer zu atmen und uns kurz, wie ein Baby zusammengekuschelt, auf die rechte Seite zu legen. Dann setzen wir uns auf, und Ivana singt dreimal Om vor und dreimal Shanti, und alle singen mit. Schließlich beugen wir uns nach vorne, seufzen und danken uns allen wechselseitig fürs Kommen.
  


  
    Unter begeistertem Klatschen wird die Stunde beendet. Im Anschluss geht es wieder ums Geschäft: Wir werden aufgefordert, uns zum ermäßigten Preis eine Zehnerkarte oder auch Yoga-Bücher zu kaufen.
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    Die in der Kursankündigung versprochene gute Laune hat offenbar die meisten Teilnehmer erfasst. Sichtbar beschwingt und entspannt eilen alle nach draußen. Ob es wie angekündigt vereinzelt zu Fällen der Selbsterkenntnis kam, bleibt offen. Falls die verbesserte Sauerstoffversorgung des Körpers zu spontaner Heilung von Schmerzen geführt hat, geschah dies im Geheimen, offenkundige Fälle 
     einer Spontanheilung ergaben sich in dieser Stunde nicht. Eher im Gegenteil, denn je weiter die Stunde voranschritt, desto mehr war sie von schmerzhaft-erschöpftem Stöhnen und von Husten und Niesen geprägt und nicht von plötzlicher Genesung vorher Gebrechlicher.
  


  
    Eins aber steht fest.Yoga hat wieder neue Fans gewonnen. Vor der Kasse bildet sich sofort eine lange Schlange. Kaum ein Kursteilnehmer verlässt das Loft, ohne zuvor ein Yoga-Produkt gekauft oder eine Zehnerkarte erworben zu haben.
  


  
    Und Jens? Er hat kaum geschwitzt, ist gut bei Atem und ansprechbar. Für eine ausführliche Beschreibung seiner Befindlichkeit hat er aber keine Zeit. Seine Ehefrau, die ihn etwas besorgt zu den Yogis hat ziehen lassen, will wohl nicht, dass er sich länger als nötig dort aufhält. Immerhin, so teilt er im Gehen noch mit, hat es ihm gut gefallen und er will bald einmal eine reguläre Stunde besuchen. Seitdem sind Monate vergangen und er hat nie mehr eine Yogamatte betreten.
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    Alles fing mit Kurti an
  


  
    Für Yogis gehört es zum guten Ton, dass sie Vegetarier sind und am besten nicht nur fleischlos, sondern vegan, also unter weiterem Verzicht auf Eier, Milch und Honig, leben. Diese Entwicklung nehme ich zur Kenntnis, aber über den teilweise zu Beginn der Yoga-Stunden durch mitunter etwas penetrant vorgetragene Belehrungen der Lehrer zur Schau gestellten missionarischen Eifer lächle ich insgeheim. Denn Vegetarier bin ich wohl schon länger als die meisten von ihnen, ohne dass ich großes Aufhebens davon gemacht oder je irgendeinen Versuch unternommen hätte, Mitmenschen zu meiner Überzeugung zu bekehren. Im Gegenteil, ich habe viele Bekannte und Freunde, die leidenschaftlich Fleisch essen, und andere 
     Vegetarier kommen mir in ihrem oft typischen Bekennerund Bekehrungsanspruch immer etwas seltsam vor.
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    Aus ähnlichen Gründen lese ich zwar mit Sympathie, aber auch mit einem gewissen Unverständnis für ihre radikalen Thesen, nach denen man als bewusst lebender Mensch Vegetarier sein MUSS, Bücher wie Jonathan Safran Foers Tiere essen oder das schmale Bändchen Yoga and Vegetarianism der Yoga-Expertin Sharon Gannon. Natürlich hat Foer recht, wenn er anprangert, dass 21.000 Tiere, von denen 99 Prozent aus Massentierhaltung stammen, für die Ernährung eines durchschnittlichen Amerikaners sterben müssen. Selbstredend ist es schrecklich, dass beim Fang von Thunfisch 145 andere Tierarten, Fische, Vögel, Säugetiere, mit im Netz landen und dann sozusagen nebenbei sterben. Natürlich haben Tierschutzverbände gute Argumente, wenn sie die Frage stellen, ob allein in Deutschland wirklich jährlich 500 Millionen Hühnerküken getötet und 500.000 Schweine verbrüht werden müssen? Wer möchte widersprechen, wenn gefragt wird, ob es nicht möglich sei, den Durchschnittsverbrauch von knapp 220 Eier pro Kopf, macht rund 18 Milliarden Eier pro Jahr, in Deutschland zu verringern?
  


  
    Vielleicht liegt jene Radikalität daran, dass beide Autoren erst als Erwachsene durch bewusste innere Umkehr den Weg vom Fleischesser zum Vegetarier gefunden haben und es jetzt wie die meisten Konvertiten am liebsten hätten, wenn ihnen alle anderen Menschen auf Erden folgten.
  


  
    Mir jedoch fehlt ein derartiger bewusster Erkenntnisgewinn im Erwachsenenalter. Meine eigene Entscheidung, ohne Fleisch zu leben, habe ich viel weniger bewusst, dafür aber schon im Alter von viereinhalb Jahren getroffen. Schuld daran waren zwei Lebewesen mit Namen, die - 
     anders als die neuerdings wieder angesagten Jungennamen wie beispielsweise Paul und Friedrich - erlauben, die Namensträger altersbezogen klar einzuordnen. Es geht um Gustav und Kurt. Lebewesen mit solchen Namen, davon kann man mit ziemlicher Sicherheit ausgehen, sind vor langer Zeit geboren und heute mutmaßlich alt oder bereits tot. Auf Gustav und Kurt trifft dies zu. Beide sind tatsächlich längst tot, wenn auch aus unterschiedlichen, im Fall von Kurt allerdings durchaus miteinander verwobenen Gründen.
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    Eines Tages besuchte ich ohne Vorankündigung meine nahe bei meinem Elternhaus wohnenden Großeltern. Es war ein warmer Tag kurz vor Ostern, meine Oma machte mir die Tür auf, und ich rannte gleich hoch in die im ersten Stock gelegene Wohnung und raus auf den Balkon. Sie rief mir von unten noch hinterher, ich solle nicht auf den Balkon gehen, aber es war zu spät. Schon stand ich draußen und sah eine Kiste, die ich dort noch nie gesehen hatte. Ich trat näher und öffnete den Deckel und sah Kurt. Kurt war ein süßer kleiner Hase, der mir seine Schnauze entgegenreckte. Endlich, so dachte ich, hatte mein Opa Gustav meinen Wunsch erhört und mir von seinen beruflichen Fahrten zu den umliegenden Bauernhöfen - er tauschte da auf Grundlage eines mir auf ewig ein Rätsel bleibenden Geschäftsmodells fertig produzierte Nudeln gegen Weizen, aus dem dann sein Arbeitgeber wieder Nudeln machte - das heiß ersehnte Haustier mitgebracht.
  


  
    Eigentlich hätte ich ja lieber einen Hund gehabt, aber ein Hase war mir auch recht.Vorsichtig nahm ich ihn aus der Kiste, kuschelte ihn an mich und nannte ihn Kurt. Kurt der Hase. Da kam auch schon mein Opa aus dem Wohnungsinneren auf den Balkon und machte der mittlerweile 
     ebenfalls anwesenden Oma lautstark Vorwürfe: „Ich habe dir doch gesagt, du sollst den Kleinen nicht auf den Balkon lassen, jetzt müssen wir sehen, wie wir damit umgehen.“Obwohl ich nicht verstand, was er meinte, habe ich sofort bemerkt, dass Opa Gustav böse war, und das war seltsam. Denn Opa Gustav war sonst nie böse, sondern der liebste Opa der Welt. Ich hatte also offenbar etwas ganz Schlimmes getan, aber ich wusste beim besten Willen nicht, was. „Gib mir den Hasen und geh nach Hause“, fuhr er mich an.
  


  
    So kannte ich Opa gar nicht. Sonst war er der sanfteste Mensch der Welt, immer gut gelaunt, immer nett zu uns Kindern. Ich verstand nichts, aber ich wusste, dass etwas Seltsames vorging. Deshalb verabschiedete ich mich, ging die Treppe runter und auf die Straße. Dann aber machte ich kehrt und lief in den Garten, weil ich gesehen hatte, dass Opa auch dorthin ging. Unbemerkt schlich ich mich hinter einen Busch und sah, dass Opa sich zur Gartenhütte begab. Und er war nicht allein, er hatte doch tatsächlich Kurt dabei. Er hielt ihn an den langen Ohren gepackt und kümmerte sich nicht um Kurts Gezappel und um die seltsamen Laute, die Kurt von sich gab, als wüsste er, dass ihn nichts Gutes erwartete.
  


  
    Opa ging in die Hütte, griff nach einem Knüppel und schlug einmal kräftig auf Kurts Kopf. Sofort hörte Kurt auf zu zappeln und war stumm. Kurt war nicht nur stumm, das merkte ich schnell, Kurt war tot. Opa griff sich dann, Kurt noch in der anderen Hand, einen Fleischerhaken. Seltsam, was der Opa so alles in der Hütte aufbewahrte, in die wir Kinder vermutlich aus guten Gründen nie durften. Ein spitzes Ende des Hakens bohrte Opa durch einen Fuß von Kurt, das andere Ende hängte er an einen Balken der Hütte. Mit wenigen Schnitten eines mitgeführten Messers durchtrennte er Kurts Fell vom Hals bis zur Hüfte und 
     dann am Rücken wieder nach oben. Wie einen Mantel löste er es ihm vom Körper. Ich sah einen völlig weißen, nackten Hasenkörper, der mir deutlich kleiner vorkam als der Kurt mit Fell und schrecklich verletzlich aussah, obwohl man Kurt zu diesem Zeitpunkt ja schon nicht mehr verletzen konnte.
  


  
    Ich hatte genug gesehen und bin weggerannt, zurück zur Wohnung meiner Eltern. Ich habe weder an dem Tag noch jemals danach über das gesprochen, was ich im Garten meiner Großeltern gesehen habe. Darüber, dass ich ein paar Minuten lange dachte, ich hätte ein Haustier, und darüber, wie zerbrechlich Hasen ohne Fell doch aussehen. Nie sprach ich Opa darauf an, aber ich wusste jetzt, dass er nicht nur nett sein konnte.
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    Ich habe danach nie mehr bewusst Fleisch gegessen. Bestärkt wurde dies durch den damaligen Brauch, dass man sich bei einem Bauern aus dem Dorf ein Schwein kaufen konnte und dann ein durchreisender Metzger das Tier direkt vor der Wohnung der Käufer schlachtete und ausnahm. Dabei durfte ich nicht zuschauen, aber ich sah einmal die große Zinkwanne des Metzgers nach vollbrachter Tat an unserer Hauswand lehnten, noch voller roter Pfützen. Und ich sah die vielen Dosen, in die das Schweinefleisch noch vor Ort verpackt wurde. So ein Schwein ergab sehr viele Dosen.
  


  
    Ein paar Jahre lang habe ich, weil ich es nicht besser wusste und weil diese Speisen so gar nicht nach Fleisch aussahen oder schmeckten, zwar noch Fischstäbchen und Leberkäse gegessen. Als ich dann in die Schule kam und lesen lernte, merkte ich, woraus beides bestand, und verzichtete schließlich auch darauf.
  


  
    Der Begriff des Vegetariers musste damals erst noch in 
     den allgemeinen Sprachgebrauch eingehen. Meine Eltern machten sich deshalb große Sorgen, was mit ihrem Sohn nicht stimmt, und waren sicher, dass ich schon bald Mangelerscheinungen entwickeln würde, wenn ich ganz auf Fisch und Fleisch verzichte. Aber sie merkten rasch, dass ich es mir felsenfest in den Kopf gesetzt hatte und nicht mehr davon abzubringen war, und ließen mich schließlich gewähren. Mutter kochte nicht extra für mich, ich nahm mir nur die Beilagen, die nicht untypisch für einen schwäbischen Haushalt vor allem aus Nudeln bestanden. An eine im Nachhinein kuriose Ermahnung meiner Mutter erinnere ich mich noch heute: „Junge, wenn du kein Fleisch isst, wirst du nie eine Frau finden.“Wozu brauche ich eine Frau, dachte ich mir mit meinen sechs oder vielleicht sieben Jahren. Und was hat denn das mit meinen Essgewohnheiten zu tun? Manchmal war es nicht einfach, die Erwachsenen zu verstehen.
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    Mit den Frauen hat es dann trotz meiner frühen Hinwendung zum Vegetarismus später doch noch irgendwie geklappt. Erstaunlicherweise war ich aber nie mit einer langjährigen Vegetarierin zusammen. Früher gab es kaum Vegetarierinnen, und später waren sie mir meist zu verbissen, um sie näher kennenlernen zu wollen. Immerhin, eine Freundin ließ sich von mir inspirieren und aß während unserer Freundschaft nie Fleisch, und auch seitdem hält sie das konsequent durch. Aber bisher hatte ich nie ein Problem damit, dass andere Fleisch essen und ich nicht. In Lokalen darf man in meiner Gegenwart tellergroße Schnitzel verspeisen, ohne Ermahnungen zu hören.
  


  
    Die einzige kleine Benachteiligung, an die ich mich aus all den Jahren erinnere, war weniger meinem Vegetarismus als dem Umstand geschuldet, dass ich nicht gut 
     genug englisch sprach. Als 17-Jähriger machte ich Campingurlaub in Südfrankreich und lernte Zeltnachbarinnen kennen, zwei hübsche Amerikanerinnen. Sie wollten mich einladen, gemeinsam vor ihrem Zelt Ravioli zu essen. Ich sagte zu, merkte aber an, dass ich nicht mitessen würde, denn ich sei ein „Vegetable“. Dieses Bekenntnis löst schallendes Gelächter aus, warum nur? Den Begriff kannte ich aus Logical Song, einem Lied der Rockband Supertramp. Dort heißt es im Refrain:You’re acceptable, respectable, oh presentable, a vegetable. Den Songtext kannte ich auswendig, und ich dachte, „Vegetable“müsse wohl „Vegetarier” bedeuten. Der Begriff bedeutet aber, wie ich an jenem Abend erfuhr, keineswegs Vegetarier, sondern bezeichnet jemanden, der teilnahmslos ist und vor sich hin vegetiert. Das haben mir die beiden lachend erklärt, aber der Abend war nicht mehr zu retten. Ich kam mir schrecklich dumm und provinziell vor und verabschiedete mich bald in mein eigenes Zelt. Am nächsten Tag reisten die Amerikanerinnen ab, sodass ich meine vegetarische Teilnahmslosigkeit nicht mehr vergessen machen konnte.
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    Yogis müssen mit - Rückschlägen leben lernen
  


  
    Das hätte mein Tag werden können. Heute ging ich zum ersten Mal nach einwöchiger Pause wieder in meinen Yoga-Kurs. Ich war bis gestern im Osterurlaub in Italien. Ich habe dorthin extra meine Yoga-Matte mitgenommen mit dem festen Vorsatz, auch im Urlaub jeden Tag ein wenig zu üben. Aber mein Hotel lag mitten in einem mittelalterlichen Dorf, und meine Terrasse ging direkt auf den Kirchplatz, auf dem originalgroße Kreuze aufgestellt waren. Dort wurden - Italiener feiern Ostern wohl auf besondere Weise -, angeleitet vom Dorfpfarrer mit Megafon, von Dorfbewohnern mit Römerkostümen regelmäßig Kreuzigungen nachgestellt. In ihrer Ernsthaftigkeit erinnerten 
     sie mich an Monty Pythons Das Leben des Brian. In dieser Umgebung wollte ich niemanden durch Yoga-Übungen provozieren.
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    Deshalb gehe ich heute, zurück in München, mit großer Vorfreude in die abendliche Yogastunde. Es sollen gleichzeitig, wenn auch in unterschiedlichen Übungsräumen, Anfänger- und Fortgeschrittenenkurse stattfinden. Natürlich fühle ich mich auch nach der Pause fit für die Profis. Vor mir in der Schlange an der Theke stehen zwei Frauen. Als sie ihre Zehnerkarte präsentieren, werden sie von der Yogini an der Kassentheke taxiert und gefragt: „Anfängerkurs, nicht?“Beide nicken etwas verlegen und gehen weiter. Mitleidig schaue ich ihnen nach, den armen Anfängern. Dann bin ich an der Reihe. Ein kurzer Blick der Einlasskontrolleurin auf mich, dann höre ich ihre knappe Feststellung: „Fortgeschrittenenkurs, oder?“Ob ich will oder nicht, ob das die einem Yogi zustehenden Gedanken sind oder nicht, sofort empfinde ich eine Art Stolz darauf, dass man mir offenbar ansehen kann, dass ich mich eher zu den Fortgeschrittenen als zu den Anfängern zähle.
  


  
    Beschwingt betrete ich die Herrenumkleidekabine. Ich bin der Erste, nach und nach kommen vier, fünf weitere Männer. Solariumgebräunt der eine, leicht übergewichtig der andere, tätowiert der dritte, unauffällig die anderen, das übliche Spektrum also. Keiner spricht, worüber auch? Yoga wird praktiziert, nicht besprochen.
  


  
    Vor dem Yoga-Raum, in dem die Vorgängerstunde noch andauert, liegt wie ein Wachhund der Yoga-Lehrer meiner kommenden Stunde auf seiner Matte und bringt sich in Stimmung und Form. Kahlköpfig ist er, groß, yogalehrermäßig dürr, immerhin trägt er anders als seine weiblichen Pendants keinen Zehenring, dafür aber eine Zehentätowierung 
     und durch jede Brustwarze zieht sich ein Ring. Was die Buchstaben auf den Zehen wohl genau bedeuten? Niemand wagt es, lange genug auf seine Zehen zu starren, um die Botschaft zu entschlüsseln. So bleiben nur Vermutungen. Handelt es sich um den Namen einer indischen Göttin, gedenkt er auf diese Weise einer längst verflossenen Freundin oder dankt er auf diese unauslöschliche Art der Frau Mama?
  


  
    Er reckt sich, er streckt sich, würdevoll sieht er aus und hoch konzentriert, seine Augen sind geschlossen. Undenkbar, sich ihm zu nähern, obwohl er direkt vor den bequemen Wartebänken turnt, auf denen wir sonst immer das Ende des Vorgängerkurses abwarten. Lieber drücken wir uns stehend und außer Sichtweite an die entfernte Wand, als ihn, unseren Meister für die nachfolgenden 90 Minuten, in seiner Konzentration zu stören.
  


  
    Endlich hören wir, wie sich die Tür öffnet und der Kursraum die Teilnehmer der nun abgeschlossenen Stunde freigibt. Es sieht ein wenig danach aus, als hätte hier eine AOK-Veranstaltung stattgefunden. Erstaunlich viele ältere Damen und Herren verlassen den Saal, außer Atem, mit hochrotem Kopf, vielleicht froh und glücklich, ein letztes Mal die Zehen bei der Vorwärtsbeuge erreicht und eine weitere Yoga-Stunde ohne Bandscheibenvorfall hinter sich gebracht zu haben. Meine Hochstimmung jedenfalls verfliegt. Für einen kurzen Moment umweht mich die Erleuchtung, und ich sehe mich, wie ich in zehn Jahren womöglich genauso aus dem Raum schleiche, begleitet von den mitleidigen Blicken der gar nicht so viel Jüngeren.
  


  
    Ich suche mir wie immer einen Platz hinten an der Wand, den stets korrekturbereite Yoga-Lehrer möglichst schlecht erreichen können. Kritik in Form von direkter Ansprache und Haltungskorrekturen vermeide ich an schwachen Tagen, indem ich mich verstecke.
  


  
    Ich bin der Erste, der seine Matte ausrollt. Die anderen Männer trudeln ein. Keiner von ihnen legt sich neben mich. Männer, so meine Erfahrung, meiden andere Männer und liegen lieber neben Frauen. Soll mir recht sein, denn Männer in Fortgeschrittenenkursen, auch und gerade die eher übergewichtigen unter uns, haben die unschöne Neigung, sich bereits nach wenigen Minuten in tranceartiger Verzückung ihres Oberteils zu entledigen und fortan halb nackt und schwitzend zu üben. Sollen sie ruhig tun, dann aber möglichst weit weg von mir und gerne nahe an den Frauen. Unter den Halbnackten ist der Angezogene König.
  


  
    Es kommt natürlich, wie es kommen muss. Neben mich - irgendwohin müssen sie ja - legt sich eine Frau, schräg vor mich ebenfalls. Beide sehr attraktiv, Typ fortgeschrittene Yoga-Frau. Den gibt es. Anders als Männer, die sich oft selbst überschätzen und schon nach vielleicht fünf unfallfrei absolvierten Anfängerstunden meinen, reif für die Fortgeschrittenenkurse zu sein, handelt es sich bei den weiblichen Teilnehmern an Fortgeschrittenenkursen meist um Frauen, die auf eine jahrelange Yoga-Praxis zurückblicken können. Jahrelanges Üben aber scheint Frauen auf eine ganz besondere Weise schön zu machen. Ihre Haltung ist aufrecht, ihr Gang selbstbewusst, ihre Ausstrahlung distanziert-gelassen.
  


  
    Als würde das nicht schon für eine angenehme Übungsatmosphäre genügen, legt sich direkt vor mich auch noch Nadine, eine immer strahlende Yoga-Lehrerin, die ich aus Korfu kenne. Dort habe ich kaum mit ihr gesprochen, unvergessen ist mir aber ihr Rat, den sie mir dort beim ersten Zusammentreffen gab: „Du musst auch zulassen können.“Keine Ahnung, was genau sie damit meinte, aber ich glaube, sie hatte einfach recht. Die Vorstellung, die nächsten 90 Minuten eine absolute Expertin vor mir zu haben, der 
     ich im Notfall die mir vielleicht unbekannten Übungen abschauen kann, beruhigt mich.
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    Der Kurs beginnt. Als wir gerade das erste Om hinter uns gebracht haben, die Männer eher schweigend, die Frauen inbrünstig mitsingend, öffnet sich krachend die Tür. Ein wenig ist das mit den Störungen eingangs des Yogas wie in einer Kirche während des Eingangsgebetes. Als bereits Anwesender sollte man die Augen geschlossen halten und sich nicht ablenken lassen, egal was kommt. Als Eintretender sollte man schuldbeladen so wenig Aufsehen wie möglich verursachen. Das alles geht heute schief. Dem lauten Krachen, das man noch ignorieren konnte, folgt die völlig unbeeindruckte Frage in den Raum: „Sind wir hier richtig bei den Fortgeschrittenen?“Der Frage folgt ein weiteres Poltern, als der Fragesteller auch noch einen Yoga-Block fallen lässt. Spätestens jetzt sind alle Augen geöffnet und wollen sehen, wer sich hier so dreist in den Kurs drängt. Ein Pärchen - sie im Yoga-Look, er in Schlabberhose und weitem T-Shirt - vernehmen die Auskunft: „Hier ist der Fortgeschrittenenkurs.“Beide Eindringlinge verziehen sich in die gegenüberliegende Ecke. Der Yoga-Lehrer, ganz offensichtlich wirklich gelassen bis zu den fehlenden Haarspitzen, lächelt nur milde ob der Störung und sagt: „Jetzt setzt euch halt hin.“
  


  
    Endlich geht es los mit den Übungen. Und die haben es in sich. Heute werden nur Vorbeugen praktiziert. Bisher dachte ich, dass ich die ganz gut hinbekomme. Wenn ich mit ausgestreckten Beinen auf dem Boden sitze, umgreifen meine Hände problemlos die Fußsohlen und mein Kinn liegt auf den Knien. Das aber will heute niemand sehen. Stattdessen soll ich stehend mein Kinn auf die Schienbeine legen und meine Arme dabei hinter dem Rücken verschränkt 
     in die Höhe recken. Beim bloßen Versuch schlage ich lang hin. Das weckt sicher die Aufmerksamkeit der vor mir vorbildlich die Arme reckende und das Kinn auflegende Nadine. Sie lässt sich aber nichts anmerken.
  


  
    Dann sollen wir uns mit weit gespreizten Beinen hinstellen und dabei den Kopf zwischen die Beine auf die Matte legen. Ich denke, heute wird doch noch ein guter Tag, als ich das mit Ach und Krach hinbekomme und mein Haupt im exakt gleichen Abstand zu den Knöcheln auf die Matte senke. Plötzlich aber heißt es: „Die linke Hand um den rechten Knöchel und den Kopf dazwischen legen.“Ich blicke mich um. Was meint er jetzt? Wie soll denn das gehen? Ich schaue nach vorne. Nadine taucht problemlos ab, ihr Kopf ist irgendwo abgelegt ganz rechts außen zwischen Knöchel und Handfläche, es sieht aus, als wäre sie aus Gummi. Ein Blick auf die andere Seite meiner Matte, auch da wurde die Übungsanweisung ganz offensichtlich auf Anhieb verstanden und korrekt ausgeführt. Wie es den anderen Männern ergeht, kann ich nicht erkennen, da ich meine Brille vor lauter Anstrengung abgelegt habe. Ich hoffe, sie stellen sich ähnlich ungeschickt an wie ich, und lege meinen Kopf vermeintlich unauffällig schräg nach unten. Beim Versuch, die linke Hand doch noch an den rechten Knöchel zu führen, bleibt der Arm nutzlos in der Luft stehen.
  


  
    Meine Hoffnung, dass dies bis zur nächsten Übungsansage unbemerkt bleibt, erfüllt sich nicht. Sofort höre ich den Lehrer ausrufen: „Bis auf einen haben es alle verstanden, aber ich sehe noch eine Hand in die Luft gestreckt. Einen Moment.“Er eilt zu mir. Wenn es auch niemand sehen kann, da offenbar alle Köpfe vorschriftsgemäß auf Knöchelhöhe sind, so hört doch jeder, dass der Lehrer sich nach links hinten begibt. Links hinten bin nur ich. Er erreicht mich, seufzt kurz auf wie ein Klempner bei einem 
     komplizierten Wasserrohrbruch, den er - Profis trotzen auch hoffnungslosen Fällen - umgehend zu beheben plant, und greift meine linke Hand. Er stopft sie irgendwie an diversen anderen Gliedmaßen vorbei nach unten. „Na bitte, geht doch“, höre nicht nur ich ihn ausrufen.
  


  
    Dann setzen wir uns wieder hin, die Beine sollen dabei weit geöffnet werden und gleichzeitig die linke Hand die Zehen des linken Fußes ergreifen, während die rechte Hand die Zehen des rechten Fußes hält. Links schaffe ich, als ich es auch noch rechts versuche, muss ich die linke Hand lösen und bekomme rechts einen Krampf. Wie peinlich. Ein Krampf im Fortgeschrittenenkurs. Hoffentlich merkt das niemand. In diesem Augenblick schlendert der Lehrer wieder an meiner vermeintlich abgeschiedenen Ecke vorbei. Er kommt mir langsam vor wie ein Hai, der genüsslich den schwächsten Fisch des Schwarms, nämlich mich, umkreist. „Vorbeugen, komm da geht noch was, gaaanz nach vorne.“Ich gebe alles und kann den Krampf so lange zurückhalten, bis er weiterzieht, ein anderes Opfer im Visier. Ein Blick nach vorne, Nadine liegt flach wie eine Flunder zwischen ihre Beine gepackt, ihre Zehen und Hände eine vollkommene Einheit.
  


  
    Als letzte Demütigung fordert der Lehrer uns zum Spagat auf. Links neben mir, links vor mir, genau vor mir, bei den Yoginis sind überall perfekte Haltungen zu besichtigen. Wie sich die anderen Jungs schlagen, bekomme ich nicht mit, denn wieder gerate ich ins Blickfeld des Lehrers. Kumpelhaft nähert er sich ausgerechnet mir. „Na, das schaffen wir Männer nicht so gut, gell, aber ein wenig mehr dürfte es ruhig sein.“Ich verkneife mir einen Kommentar, widerspreche nie einem Yoga-Lehrer, ist meine Devise, er hat das Recht zu demütigen und die Kraft und den Willen, es zu tun.
  


  
    Meine Erleichterung ist groß, als die Stunde sich dem 
     Ende nähert. Am Schluss kommt doch immer die Kopfstandübung. Den beherrsche ich, der wird mein lädiertes Selbstbewusstsein auf ein Mindestmaß heben. Aber nein, zum ersten Mal in einer Fortgeschrittenenstunde fehlt heute der Kopfstand. Immerhin, wir begeben uns in den Schulterstand. Gerne baue ich diesen sonst immer etwas aus, indem ich die in die Höhe gereckten Beine in den Lotossitz verschränke. Kein Gedanke, das heute zu versuchen. Ich habe jedes Recht, ein Expertentum auch nur vorzutäuschen, durch meine anfängerhafte Ungeschicklichkeit bei den anderen Übungen verwirkt.
  


  
    Als passenden Abschluss lege ich mich bei der Endentspannung auch noch verkehrt herum hin, schlafe dabei ein, und bestimmt habe ich auch noch geschnarcht.
  


  [image: 130]


  
    Endlich ist die Stunde vorbei. Wie jemand, der nach durchzechter Nacht am nächsten Tag kopfschmerzgeplagt für immer dem Alkohol entsagen will, gelobe ich, nie mehr beim zehentätowierten, mich nie grüßenden Yoga-Lehrer einen Fortgeschrittenenkurs zu besuchen. Um neues Selbstbewusstsein zu tanken, stufe ich mich selbst am besten zurück auf einen neuen Kurs, der „Gentle“heißt. Früher wurde die Stunde wohl „50+“genannt. Sie ist für alle geeignet, die gerne etwas ruhiger üben wollen, oder für alle, die die Anfängerstunden zu herausfordernd finden. Immerhin, das ist ja eine Perspektive.
  


  
    Freundlicherweise spricht mich Nadine beim Rausgehen nicht direkt auf meine Schwierigkeiten bei der Übungsausführung an, sondern macht das viel dezenter. Wenn ich wolle, so ihr Angebot, könne ich bei ihr einmal eine ICP buchen. Meine Nachfrage, was denn das sei, ergibt, dass es sich dabei um eine sogenannte „In Class Private“handelt. Eine kostenpflichtige persönliche Betreuung 
     während des eigentlichen Gruppenkurses, bei der neben dem Kursleiter, der für alle da ist, ein zweiter Yoga-Lehrer nur für einen bestimmten Schüler zuständig ist und diesen bei jeder Ausführung der aufgetragenen Übungen individuell betreuen und anleiten wird. Offenbar habe ich das dringend nötig. Clevere Leute, diese Yoga-Lehrer. Gnadenlos clever. Besonders die Frauen, die sich, so scheint es, von ebenso gnadenlosen Lehrern willenlos-gedemütigte Opfer zutreiben lassen.
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    Nackt-Yoga in Berlin
  


  
    Mein Assistent Jens geht gerne dahin, wo es wehtut. Als begeisterter Surfer schreckt ihn nichts. Er wagt sich in die Eisbachwelle, das Wahrzeichen des weltweit bekannten Surfreviers mitten in München mit seiner tückischen Strömung und dem, wie es der Name zurecht vermuten lässt, eiskalten Gebirgswasser. Mit großer Tapferkeit hat er, allerdings nach Dienstschluss im menschenleeren Gebäude, Plakate für eine Ralf-Bauer-Veranstaltung im Verlag geklebt und auf meinen Wunsch hin sogar einen Yoga-Einsteigerkurs besucht.
  


  
    Dieses Mal aber ist es selbst ihm zu viel. „Chef, wenn du das von mir verlangst, dann will ich nicht mehr länger dein Assi sein. Dann bin ich weg. Ich kündige und werde 
     Surflehrer auf Bali.“„Ist ja gut, Jens, dann eben nicht, gehe ich halt selber hin.“Und dabei dachte ich, dass ich ihm mit meiner Bitte eine Freude machen könnte. Ich hatte ihn nur gefragt, ob er eine besonders abgefahrene Yoga-Methode ausprobieren möchte und mir dann berichtet, wie es so war. Er sollte zum Nackt-Yoga gehen.
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    Wenn Jens sich partout weigert, muss ich eben selber ran, manchmal muss man als Autor auch Risiken eingehen, hier das Risiko, sich noch mehr als sonst zu blamieren. Also beschließe ich, ein Nackt-Yoga-Studio in Berlin zu besuchen. Zur Einstimmung lese ich sorgfältig die Ratschläge, die der Anbieter dieser besonderen Spielart des Yogas Interessenten gibt. Auf seiner Homepage gibt es nicht nur ein hinreißend komisches Video, das ihn nackt auf einem blauen Podest und bei ein paar Übungen zeigt. Auf seiner Seite äußert er auch die Auffassung, dass wir uns „ohne einengende Hüllen völlig frei fühlen und uns dabei ganz auf uns selbst konzentrieren können.“
  


  
    Ein paar Fragen, die er öfter beantworten muss, hat er gleich auf seine Homepage geschrieben. Eine der offenbar drängenderen lautet doch tatsächlich: „Was ist, wenn ich eine Erektion bekomme?“Kein Problem, meint der Lehrer. Eine Erektion gehört, seiner Meinung nach, nicht nur zum Mannsein dazu, er hat auch Verständnis dafür, dass das „in einigen Situationen eher unangenehm“sein kann, beruhigt aber mit dem Hinweis, dass die von ihm gelehrte Yoga-Form „körperlich so herausfordernd“sei, dass man das Erreichen einer Erektion eigentlich ausschließen könne. Und für die Pechvögel, denen „es“dann trotzdem passiert, hat er Trost parat: „Falls es doch sein sollte, was soll’s … Jeder ist mit sich selbst und den Übungen beschäftigt. “
  


  
    Solcherart vorbereitet beschließe ich, bei einem meiner nächsten Aufenthalte in Berlin auch dem Nackt-Yoga-Studio, das übrigens fast die ganze Woche reguläre, also angezogen zu absolvierende Kurse anbietet, einen Besuch abzustatten. Auch wenn ich aufgrund meiner bisherigen Erfahrungen mit Männern einerseits und Yoga andererseits nahezu sicher ausschließen kann, dass deren Kombination, also der Anblick von nackten Männern in Yoga-Haltung zu einem Erektionsproblem führen könnte, lasse ich mich doch mit gemischten Gefühlen von meinem Autonavigationssystem zu dem auf der Homepage angegebenen Ort leiten. Wie ein Bankräuber, der sich unauffällig dem Tatort nähern und dann nach getaner Arbeit rasch und unerkannt verschwinden will, umrunde ich mehrmals zu Erkundungszwecken den Block, in dem die Adresse liegt. Es handelt sich um eine Straße in Schöneberg mit zahlreichen Restaurants. Kurz vor 20 Uhr ist sie sehr belebt, ich habe keine Chance, mich unbemerkt zu nähern oder nach dem Kurs wieder zu entfernen.Vor allem wenn ich, anders als der Bankräuber, der Strumpfmaske und Tatwaffe versteckt am Körper mit sich führen kann, mit der Matte über ein Arbeitsgerät verfüge, das rosa, ziemlich sperrig und damit sehr auffällig ist. Zwar gibt es laut Internet im Studio auch die Möglichkeit, eine Leihmatte zu benutzen, aber mehr noch als bei angezogenem Yoga habe ich beim Nackt-Yoga große Vorbehalte gegen Fremdmatten. Beim bekleideten Yoga stört mich bereits, dass etwaige Vorgänger barfuß waren. Beim Nackt-Yoga sind unbekleidete Füße aber sicher noch das kleinere Problem. Deshalb ist die eigene Matte Pflicht.
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    Ich parke, wie man es ebenfalls aus Krimis kennt, den Fluchtwagen einen Block entfernt. Genretypisch laufe 
     ich rasch, aber nicht zu schnell, mit Sonnenbrille versehen und ohne unnötig herumzuschauen, vom Parkplatz zum Hinterhof, in dem sich das Studio befindet. Im Innenhof, der sehr nach Biotonne riecht, sehe ich ein paar einsame Plastikstühle. Auf einem sitzt ein Mann, um die 50, Typ Vorruheständler, Feinrippunterhemd, leicht übergewichtig. Er sieht meine Yoga-Matte und lächelt. Jetzt gibt es kein zurück. „Bin ich hier richtig beim Yoga-Studio?“, frage ich eine Spur zu forsch. Er: „Ja, biste.“Ich gehe einen Schritt weiter, lasse zwar noch nicht sämtliche Hüllen, doch schon fast alle Hemmungen fallen. „Bin ich hier denn auch richtig beim Nackt-Yoga-Kurs?“Er taxiert mich von unten nach oben, wartet. Dann ein knappes: „Ja, det soll hier sein.“Ach, genau weiß er es auch nicht. „Waren Sie denn schon mal hier?“„Nee, soll mein erstes Mal werden.“Jetzt erwacht der investigative Autor in mir. „Wie kamen Sie denn auf die Idee, ausgerechnet Nackt-Yoga auszuprobieren?“„Ganz einfach, ich mache Yoga zu Hause, vor dem Frühstück. Dabei bin ich immer nackt. Da wollte ich das mal in Gesellschaft ausprobieren.“Aha. Gut, dass er mich nicht fragt, warum ich hier bin. Ein ähnliches Outing ist von mir nicht zu erwarten, Nackt-Yoga ist mir selbst ohne Gesellschaft zu peinlich, und den Hinweis auf die literarischen Hintergründe will ich mir verkneifen, um niemanden zu verschrecken.
  


  
    Nach und nach trudeln noch ein paar ebenfalls nicht mehr ganz jungen Männer ein, außer dem Nacktfrühstücker und mir unterhält sich aber niemand. Scheint eine eigenbrötlerische Spezies sein, der nacktyogische Mann. Mann? Da fällt es mir auf: Nehmen denn nur Männer am Nackt-Yoga teil? Nicht dass ich etwas gegen nackte Männer hätte, das muss es auch geben und für eineinhalb Stunden gerne auch in gebückter Haltung und notfalls auch direkt vor meinen Augen, aber wenn noch ein paar Frauen 
     mitmachen würden, wäre mir das nicht unangenehm. Deshalb freue ich mich sehr, als eine schon angezogen sehr attraktive Frau von der Straße in den Innenhof kommt und an uns vorbeiläuft. Leider scheint ihr Ziel nicht das Studio und damit die Teilnahme am öffentlichen Nackt-Yoga zu sein, sie will nur ihr dort abgestelltes Fahrrad holen. Für meine sonstigen Verhältnisse etwas zu kumpelhaft, aber Berlin verändert die Menschen offensichtlich, spreche ich den Frühstücksyogi jetzt duzend auf sie an: „Schade, dass die schöne Frau nicht mitmachen wollte, was meinst du?“„Keine Chance, das hier ist nur für Männer.“Stimmt, das stand irgendwo im Kleingedruckten, aber das hatte ich in meinem Entdeckerwahn wohl verdrängt.
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    Es ist schon nach dem eigentlichen Beginn der Stunde, wir Teilnehmer werden zunehmend unruhig, denn noch fehlt der Nacktlehrer. Nach 20 Minuten rufen wir die auf seiner Homepage angegebene Telefonnummer an und teilen mit, dass wir hier vor seinem Yoga-Studio sitzen und stehen und uns (dann aber drinnen) gerne ausziehen und loslegen würden. Ohne Erfolg, niemand geht ans Telefon.
  


  
    Schließlich setzt sich die Erkenntnis durch, dass es heute nichts mehr werden wird aus der ganz besonderen Yoga-Stunde. Der Nacktlehrer ist offenbar verhindert. Ohne uns noch groß über die beinahe gemachte Grenzerfahrung auszutauschen, verlässt jeder für sich allein den Innenhof. Ich für meinen Teil bin gar nicht traurig, dass mir ein gnädiges Schicksal eine Teilnahme an der Stunde erspart hat. Rasch begebe ich mich ohne weitere Zwischenfälle zu meinem Auto und beende das Kapitel Nackt-Yoga im Buch wie auch im richtigen Leben. Jens hatte recht, man muss nicht alles ausprobieren.
  


  
    Weil ich ähnliche Enttäuschungen bei meiner Suche 
     nach yogischen Grenzerfahrungen vermeiden möchte, beschließe ich, auf meine geplanten Recherchen zum Thema Yoga und Tantra von vornherein zu verzichten.
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    Ich war schon immer Yogi - und habe es erst jetzt gemerkt
  


  
    Nun habe ich ein Jahr Yoga hinter mir. Zeit, Zwischenbilanz zu ziehen.Was ich anfangs nicht für möglich gehalten hätte: Yoga passt zu mir, und ich passe offenbar auch ein wenig zuYoga. Und damit meine ich nicht nur, dass ich den Kopfstand mittlerweile mit im Lotossitz gekreuzten Beinen ausführe, dass ich mich so über die ausgestreckten Beine beugen kann, dass meine Stirn fast die Knöchel berührt oder dass ich auf dem Rücken liegend meine Beine hinter dem Kopf verknoten kann.
  


  
    Doch, ja, das kann ich. Über diese erstaunlichen neuen Fertigkeiten hinaus, die mir die Illusion vermitteln, dass meine Yoga-Übungen den Alterungsprozess nicht nur aufgehalten, 
     sondern hinsichtlich der Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit umgekehrt zu haben scheinen, gefällt mir auch die Yoga-Philosophie, soweit ich sie in Ansätzen verstanden habe: Man muss sich einlassen auf Menschen und Dinge, offen sein, doch keine großen Bindungen oder Abhängigkeiten entwickeln, und niemandem, weder Menschen noch Tieren, bewusst schaden wollen. Ein Vergleich, den ich gehört habe, trifft es ganz gut: Ein Yogi bewegt sich durchs Leben wie ein Boot durchs Wasser. Am schnellsten kommt es vorwärts, wenn es zwar auf dem Wasser ist, aber ein Stück aus dem Wasser ragt.
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    Wenn ich es mir recht überlege, war ich vielleicht schon immer ein verkappter Yogi und wusste es nur nicht. Ich kam schon fast als Vegetarier auf die Welt, seit ich knapp vier Jahre alt bin, esse ich kein Fleisch. Irdische Besitztümer habe ich, abgesehen von zahllosen Büchern, nicht. Das Geld, das ich als Jurist verdiene, investiere ich in schöne Urlaube und diverse Wohnungseinrichtungen.
  


  
    Meine derzeitige Wohnung ist wie alle bisherigen Wohnungen gemietet und sparsam eingerichtet, mein Auto ist ein wenig glamouröser Firmenwagen. Ich habe einen kleinen Fernseher von Aldi, eine Stereoanlage, die ich mir von meinem ersten Anwaltsgehalt Anfang der 90er-Jahre des letzten Jahrtausends gekauft habe und die einfach nicht kaputtgehen will. Die Verpflichtungen, die mit einem Telefon- oder Internet-Festnetzanschluss einhergehen würden, machen mich unruhig. Meine Teilnahmeberechtigungen in Fitnessstudios oder in Yoga-Schulen basieren auf Zehnerkarten. Monats- oder gar Jahreskarten wären finanziell viel vernünftiger. Aber derartige längerfristige Verpflichtungen vermeide ich ebenfalls.
  


  
    Ich könnte mich nie für einen Lieblingsort entscheiden, 
     an dem ich eine Ferienwohnung kaufen würde, meine Urlaube, die selten länger als eine Woche dauern, buche ich immer Last Minute, Brückentage nehme ich erst wahr, wenn sie unmittelbar bevorstehen und alle Kollegen längst ihre lange vorher organisierten Reisen antreten. Der einzige Verein, in dem ich je Mitglied war, war ein Anwaltsverein am Ort meiner ersten Kanzlei. Nach einem Jahr hatte ich beschlossen, Kanzlei und Ort für immer zu verlassen. Aus dem örtlichen Anwaltsverein bin ich ausgetreten und keinem weiteren je beigetreten. Sonstige Vereine, die mich als Mitglied aufnehmen würden, meide ich.
  


  
    Der letzte Geburtstag, den ich mit Gästen gefeiert habe, war mein zehnter, und dieser endete abrupt, als um 18 Uhr Kung Fu mit David Carradine im Fernsehen kam und ich alle Gäste nach Hause geschickt habe, weil ich die Sendung lieber alleine anschauen wollte.
  


  
    Meinen 30. Geburtstag verbrachte ich mit meinen Großeltern, mit denen ich auf ihre alten Tage gerne verreiste, in einem hauptsächlich von Familien mit Kleinkindern bevölkerten Hotel auf Mallorca. Aus Langeweile und weil wir trotz großer Sympathie füreinander aufgrund schwäbischer Verschlossenheit wenig Tiefgründiges miteinander zu besprechen hatten, schauten wir dort tagelang alle Fernsehberichte über das damals aktuelle Estonia-Schiffsunglück an.
  


  
    Meinen 40. Geburtstag verbrachte ich, obwohl ich die Insel nicht mag, ebenfalls auf Mallorca, in einem schrecklich spießigen Hotel mit einem Strand, von dem mir nur der von Weitem sichtbare Intimschmuck einer Nacktbaderin ewig in schlechter Erinnerung bleiben wird. Das Hotel hatte mir ein damals befreundetes Paar empfohlen, mit dem ich danach nie mehr geredet habe.
  


  
    Meine Lieblingsfigur in der Romanliteratur ist Jack Reacher, ein vom Autor Lee Child erfundener ehemaliger 
     Militärpolizist, der keinen festen Wohnsitz hat und ohne Gepäck, nur mit einer faltbaren Zahnbürste ausgestattet, durch die USA reist, gelassen in sich ruhend, aber stets bereit, aufseiten der Unterdrückten in Auseinandersetzungen zu ziehen, wenn man ihn dazu zwingt.
  


  
    Am liebsten gehe ich Essen, selber kochen ist nichts für mich. Ich beherrsche genau ein Gericht: Steinpilzrisotto.
  


  
    Alkohol trinke ich nicht, von meinem Vater habe ich nämlich ein Alkoholproblem geerbt: Ebenso wie er bekomme ich schon von einem Glas Bier oder Wein Kopfschmerzen. Das beginnt noch während des Trinkens und ist beinahe unerträglich am Tag danach.
  


  
    Ich habe in meinem Leben vielleicht zehn Zigaretten geraucht, sämtlich, um coole jüngere Frauen zu beeindrucken. Deshalb, hier endet die Parallele zum yogischen Leben vielleicht, habe ich auch noch nie gekifft oder sonstige Rauschmittel probiert. Ich habe nie abgelehnt. Ich wurde einfach nie gefragt.
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    Ich hätte wohl, auch ohne Yoga für mich zu entdecken, so oder ähnlich weiter gelebt, aber immer mit dem Gefühl, mich dafür bei mir selbst entschuldigen zu müssen, weil ich etwas sonderbar bin. Jetzt, nach einem Jahr Yoga-Praxis, kann ich endlich feststellen: So bin ich eben, und wenn dabei noch die Atmung und die Haltung stimmen, kann nichts mehr schiefgehen.
  


  
    Ich überlege noch, wie ich diese Erkenntnis gebührend feiern soll. Zwei Möglichkeiten erscheinen mir besonders passend. Ein Yoga-, Meditations- und Ayurveda-Urlaub am symbolträchtigen Om-Strand oder die Anmeldung zu einer Yoga-Lehrerausbildung in New York.
  


  
    Im südindischen Bundesstaat Karnataka liegt tatsächlich ein Strand, dessen sanft geschwungene Form an das 
     gleichnamige Sanskrit-Zeichen erinnert, das als Symbol der spirituellen Erkenntnis dient, wonach Körper, Geist und Seele eins werden sollen. Dessen gesungene Version ertönt nicht nur zu Beginn vieler Yoga-Stunden, sondern hat auch den Titel dieses Buchs inspiriert.
  


  
    Über dem Strand befindet sich auf einem Hügel ein Hotel, das sich die Besonderheit der Strandform zu eigen gemacht hat und deshalb sowie aufgrund seiner Nähe zum Hindu-Pilgerort Gokarna ganz auf Yoga-Reisende eingestellt zu sein scheint.
  


  
    Das Hotel bietet dem Urlauber neben ayurvedischer Kost Yoga und Meditation bis zum Abwinken an. Unter Anleitung einheimischer Lehrer stehen alle möglichen Formen des Yogas zur Auswahl, selbst exotisch klingende Ausprägungen wie Lach- und Art-Yoga fehlen nicht. Die Kurse finden in einem selbstredend lichtdurchfluteten Yoga-Raum statt. Ein ganz besonderer Ort für eindringliche Pranayama-Atemübungen ist unter einem 500 Jahre alten Banyanbaum eingerichtet. Meditiert wird im Zentrum des Resorts in einem eigens angelegten Meditationsdom. In dem runden Gebäude mit der kobaltblauen Kuppel treffen sich Gäste und Lehrer zu Gesangs- oder Kerzenmeditation. Am Om-Strand können Gäste ganz ungestört Asanas praktizieren oder meditieren. Und wem das nicht genügt: Im „Open Air“-Bad, über das jede Gartenvilla verfügt, duschen Gäste direkt unter den Sternen.
  


  
    Das wäre was, vielleicht kann ich den Verlag dazu überreden, dass er mir zur Feier der Buchveröffentlichung einen Ausflug genau dahin spendiert. Na gut, das ist vielleicht ein wenig unrealistisch. Mache ich es eben wie nicht wenige Yoga-Novizen: Ich starte gleich durch vom Schüler zum Lehrer.Tatsächlich habe ich schon einige Yogis und vor allem Yoginis erlebt, die nach gerade einmal einjähriger Praxis meinen, über so tief greifende Erkenntnisse 
     zu verfügen, dass es doch schade wäre, diese nicht sofort an nachwachsende Yoga-Menschen weiterzugeben.
  


  
    Da es für den Erwerb der Bezeichnung „Yoga-Lehrer“keiner großen Formalien bedarf, steht dies jedem offen, der bereit ist, dafür tief in die Tasche zu greifen, und eines der vielen Angebote wahrnimmt, „Yoga-Lehrer nach der Methode XY“zu werden. Auf den Anmeldeunterlagen zum Erwerb der Yoga-Lehrerbezeichnung nach der Jivamukti-Methode etwa lese ich: „Mit der Lehrerausbildung startest Du einen Prozess tief greifender körperlicher, mentaler und spiritueller Transformation. Tägliche Meditation, herausfordernde Asanapraxis, vegane Ernährung und die ganztägige Auseinandersetzung mit philosophischen Themen geben Dir das Werkzeug in die Hand, Dich selbst und andere auf einem ganzheitlichen Entwicklungsprozess hin zu echter Menschlichkeit zu begleiten.“
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    Mich selbst auf dem Weg zur echten Menschlichkeit begleiten? Das wäre tatsächlich mal was. Dazu müsste ich mich aber für einen Monat in die Umgebung von New York begeben oder neuerdings, produziert wird offenbar, wo die Märkte sind, auf die Insel Herrenchiemsee im Münchner Umland. Hier wie dort warten dann 300 Stunden Yoga-Lehrerausbildung auf die Lehrwilligen, darunter als Höhepunkt des Pflichtprogramms ein zwei Tage langer, ununterbrochener „ekstatischer Chant- und Kirtan-Gesang“. Natürlich würde man in den vier Wochen die vielfältigsten Yoga-Übungen lernen, sich mit den alten Yoga-Schriften in der Originalsprache Sanskrit beschäftigen und regelmäßig meditieren. Wer es noch nicht ist, würde darüber hinaus erfahren, warum Yogis doch bitte als Veganer zu leben haben. Sollte man dann noch die Abschlussprüfung bestehen, wäre man zertifizierter Yoga-Lehrer.
  


  
    Die Voraussetzungen für die Anmeldung erfülle ich mittlerweile beinahe: Ich sollte über die letzten zwei Jahre hinweg jeden Tag Yoga ausgeübt haben. Ich habe zwar erst vor einem Jahr damit angefangen, aber es vergehen tatsächlich kaum noch Tage, an denen ich nicht wenigstens kurze Yoga-Übungen in den Tagesablauf einschiebe, vorausgesetzt, dass eine Handstandübung auf dem Weg vom häuslichen Arbeitszimmer zum Badezimmer kurz vor dem abendlichen Zähneputzen darunterfällt. Und ob ein oder zwei Jahre, das macht doch kaum einen Unterschied, mag sich so mancher Möchtegern-Pädagoge denken.
  


  
    Ich sollte darüber hinaus viel über Yoga gelesen haben und zum Nachweis dafür fünf Zusammenfassungen von vorgegebenen Yoga-Büchern einreichen. Na gut, das wäre eine Herausforderung, denn über Yoga zu lesen, ist mitunter kein Spaß. Es ist kaum zu glauben, wie viel und wie viel Langweiliges und Schlechtes über Yoga zu Papier gebracht wurde, und immer wieder rührend zu sehen, wie gestandene Yoga-Leute sich mühen, absolute Banalitäten irgendwelcher Gurus durchzuarbeiten. Aber das würde ich schon schaffen, schließlich habe ich ein Jurastudium hinter mich gebracht, auch ein Weg, der mit seltsamen Menschen, absonderlichen Ritualen und langweiligster Lektüre gepflastert ist.
  


  
    Ich müsste versprechen, mich an die ethischen Grundsätze des Yogas zu halten und eine medizinische Unbedenklichkeitserklärung unterzeichnen. Was auch immer diese ethischen Grundsätze genau sein mögen, her damit, ich unterschreibe.
  


  
    Ich sollte auch eine bestimmte Yoga-CD mit Trainingsanleitungen auswendig kennen und darauf basierend Kurse geben können. Gut, das würde ich ein, zwei Stunden üben müssen, aber auch das erscheint nicht unüberwindlich schwierig.
  


  
    Zwei Warnungen in den Anmeldeinformationen würden mich nicht abhalten: Es handle sich um keinen Yoga-Urlaub, und Drogen sind absolut verboten. Mein Yoga-Urlaub auf Korfu war bereits nahezu ein Fulltime-Job, insofern kann mich da nichts mehr schocken, und das mit den Drogen ist vermutlich ein Insiderwitz. Nach allem, was ich so höre, sind Ansammlungen von Yoga-Lehrern ohne Drogen ebenso häufig wie Zusammenkünfte von Profifußballern, ohne dass ein Ball in der Nähe ist.
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    Wer mich also in Kürze wie empfohlen mit Yoga-Matte, Yoga-Band, ölfreier Massagelotion, Schreibzeug, bequemer Übungskleidung in ausreichender Menge, feierlicher weißer Kleidung für den Yoga-Gesang, angemessenem Schuhwerk und falls erwünscht Kamera, Computer oder Rekorder angetan auf dem Weg zum Chiemsee oder nach New York antrifft, weiß, dass es von da ab bis zu Stufe II in meinem Yogi-Dasein nicht mehr lange dauern kann.
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    Yoga-Begriffe von A bis Y
  


  
    Asana
  


  
    So heißen die Körperhaltungen, in denen Yoga geübt wird, auf Sanskrit. Ihnen kommt angeblich den Verstand reinigende Wirkung zu. Es gibt Tausende verschiedene Übungen. Im Auftrag der indischen Regierung ist derzeit ein Komitee dabei, das erste offizielle Verzeichnis aufzustellen, um zu verhindern, dass geschäftstüchtige Yoga-Lehrer versuchen, sich eine angeblich neue Übung bzw. Übungsabfolgen patentieren zu lassen. Es gibt Übungen im Stehen (z. B. Baum, Kopf- oder Handstand), gebeugt (z. B. auf- und abschauender Hund), im Sitzen (z. B. Drehsitz) oder im Liegen (z. B. Kobra, Fisch oder Sphinx).
  


  
    

  


  
    Bandha
  


  
    Bandhas sind sogenannte Energieverschlüsse. Während der Yoga-Übungen soll man bestimmte Körperstellen anspannen, um die Asanas zu stabilisieren und den Energiefluss zu steuern. Es gibt u. a. den Nackenverschluss, bei dem man das Kinn Richtung Brustbein bringt. Das verlängert und entspannt den Nacken. Berüchtigt unter Yogis und Yoginis ist die Mula-Bandha, der Beckenbodenverschluss, gerne eingeleitet durch den Befehl „Wir ziehen den Beckenboden nach oben“. Detailliertere Erklärungen kommen selten ohne die Begriffe „Anus“oder „Wasserlassen“aus und sollen aus diesem Grund hier unterbleiben. Richtig ausgeübt stärkt es angeblich die Potenz, führt aber zugleich näher zu Gott.
  


  
    

  


  
    Chakra
  


  
    Jeder Mensch, ob er will oder nicht, hat Chakras genannte Energiezentren. Sogar sieben Stück davon. Sie verlaufen 
     von oben nach unten durch den Körper oder auch umgekehrt, beginnend am Scheitel, weiterführend an der Stirn, am Hals, am Herz, am Nabel, am Steiß bis hin zum Beckenboden. Jede Yoga-Übung spricht ein oder mehrere Chakras gezielt an. Der Kopfstand stärkt beispielsweise das Scheitelzentrum, Hüftübungen das Beckenbodenchakra. Man kann, ohne eine Ahnung davon zu haben, wunderbar mit Kolleginnen über Details diskutieren, die ganze Bücher dazu auswendig können.
  


  
    

  


  
    Dehnung
  


  
    Viele Muskeln werden im yogalosen Leben nicht ausreichend gedehnt.Yoga-Übungen legen einen Schwerpunkt auf Dehnungen, was oft zu verblüffenden Trainingsfortschritten führt. So erreichen schon nach wenigen Übungsstunden auch Menschen ihre Zehen, die sie als Babys zum letzten Mal berührt haben.
  


  
    

  


  
    Entspannung
  


  
    Yoga-Stunden beziehen ihren Reiz aus dem typischen Wechselspiel zwischen Entspannungs- und Anspannungsübungen. Yoga-Stunden beginnen mit Entspannung und enden mit Entspannung. Selten sieht man so viele glückliche Gesichter wie beim abschließenden Befehl jeder Yoga-Stunde: „Endentspannung“. Dabei nämlich darf man sich auf den Rücken legen, zudecken und zehn Minuten so intensiv ruhen, wie es die Schnarchgeräusche der anderen Kursteilnehmer zulassen.
  


  
    

  


  
    Feueratmung
  


  
    Kapalabhati, wie Feueratmung auf Sanskrit heißt, ist eine schweißtreibende und bauchmuskelfördernde Atemtechnik aus dem Hatha-Yoga. Nach einem tiefen Atemzug durch die Nase wird die Luft durch den halb geöffneten 
     Mund stoßweise ausgeatmet. Während der Ausatmung soll der Bauch kurz eingezogen werden. Bei geöffnetem Fenster ist für Passanten kaum erklärlich, was im Yoga-Raum vor sich geht, wenn 50 Yoga-Schüler kollektiv dieses stoßweise Atemgeräusch von sich geben. Führt zu Erkältungszeiten gelegentlich zur Verunreinigung des Yoga-Raums. Soll aber angeblich der Reinigung des Körpers dienen. Der Autor bevorzugt nach wie vor eine tägliche Dusche.
  


  
    

  


  
    Guru
  


  
    Guru ist kein Ausbildungsberuf. Guru wird man, indem man jemanden findet, der einen so nennt. Der ist dann der Schüler. Der persönliche Guru ist jemand, der sagt und zeigt, was Yoga für einen individuell bedeutet. Ein wenig gilt hier wohl, was ein amerikanischer Richter über Pornografie sagte: „Ich kann sie nicht definieren, aber wenn ich sie sehe, erkenne ich sie.“Gurus müssen keine Inder sein, es gibt auch griechische, kroatische, bayerische und womöglich sogar amerikanische.
  


  
    

  


  
    Hatha-Yoga
  


  
    Besonders dynamische Form des Yogas. Für Fitnessinteressierte sehr geeignet. Singen, Schwitzen, Selbstfindung. Yogische Ausprägung des Gedankens mens sana in corpore sano.
  


  
    

  


  
    Hinduismus
  


  
    Yoga kann ausgeübt werden, ohne sich mit Hinduismus zu beschäftigen.Yoga nahm aber in Indien seinen Ursprung, dem Land des Hinduismus, was wohl kein Zufall ist, da der Hinduismus davon ausgeht, dass die menschliche Seele mit dem Körper verbunden ist und durch Übung vervollkommnet werden kann.
  


  
    Lotossitz
  


  
    Der Lotossitz ist die wohl bekannteste Yoga-Haltung. Erstaunlicherweise wird er sehr selten in einer Yoga-Stunde aktiv geübt und von erstaunlich wenigen, auch nicht von Lehrern, praktiziert. Falls doch, dann sind dabei die Beine verschränkt (der rechte Fuß ruht auf dem linken Oberschenkel und umgekehrt). Es gibt aber viele andere, bequemere Sitzhaltungen, bei denen man wie beim Lotossitz mit aufrechtem Rücken auf dem Boden sitzen kann, sodass er mehr Symbol als praxisrelevante Übung ist. Übermütige bauen ihn gleichwohl in Schulter-, Kopfund Handstandübungen ein.
  


  
    

  


  
    Mantra
  


  
    Ein Mantra ist eine kurze formelhafte Wortfolge, oft ein gesungener Klang ohne besondere Bedeutung, der während der Yoga-Eingangsmeditation praktiziert wird. Dazu wird er oft wiederholt, gesungen, gesprochen, geflüstert oder auch nur in Gedanken gehaucht.
  


  
    

  


  
    Meditation
  


  
    Ergänzung jeder ambitionierten Yoga-Praxis. Reise ins Ich. Nicht jeder aber will da hin. Fortgeschrittene Yogis und Yoginis natürlich schon. Anfänger sind schon stolz, 30 Minuten „Sitting Still Practice“zu überstehen. Ignoranten kommentieren Meditationsbemühungen von Bekannten mit einem „Du meditierst? Von mir aus, immer noch besser, als rumzusitzen und nichts zu tun.“
  


  
    

  


  
    Nasenreinigung
  


  
    Ritual, das Yogis nicht nur, leider aber auch, bei Schnupfen praktizieren. Dabei wird abwechselnd ein Nasenloch mit dem Daumen zugehalten und kraftvoll durch das andere ein- bzw. ausgeatmet.
  


  
    Om
  


  
    Om lautet das häufigste Mantra der Yogis. Das Wort hat wie die meisten Mantras keine Bedeutung, es klingt aber besonders gut, jeder kann es sich merken und mitsingen, was auch gesund sein soll, denn es bringt den Körper zum Vibrieren. Einzige Yoga-Übung, die Männer mit tiefer Stimme besser beherrschen als Frauen.
  


  
    

  


  
    Pranayama - Atem
  


  
    Einen auch zeitlich wichtigen Teil der Yoga-Stunden bilden Atemübungen. Grundsätzlich verpönt ist, durch den Mund zu atmen.Yogis benutzen dafür die Nase, was nicht immer schön aussieht und sich ab und zu unappetitlich anhört. Wichtige Ausprägungen sind die Feueratmung und die Blasebalgatmung. Anfänger halten die Atmung beim Yoga für völlig überschätzt, atmen sozusagen nebenbei und sind froh, die komplizierten Übungen irgendwie unfallfrei zu überstehen. Mit zunehmender Praxis erkennt aber jeder die Bedeutung des richtigen Atmens für das Yoga.
  


  
    

  


  
    Schulterstand
  


  
    Überschätzte Übung, die leider in keiner Yoga-Stunde fehlen darf. Man legt sich dazu auf den Rücken und hebt die Beine senkrecht in die Luft. Das sieht eher lächerlich aus und führt bei allen Anfängern zu Kopfschmerzen. Irgendwann aber sind dann die Muskeln trainiert, ab dann wird es fad. Soll die inneren Organe stimulieren, offenbar weil diese stets aufs Neue überrascht von der Umkehrübung nach unten hängen und dann, wenn nach Übungsende alles wieder seine angestammte Ordnung einnimmt, doppelt so gerne ihre gewohnten Funktionen aufnehmen.
  


  
    Sonnengruß
  


  
    Der Sonnengruß ist eine der bekanntesten, aber auch langweiligsten Übungen des Yogas. Außerdem ist er ein Widerspruch in sich, weil Yoga meistens in geschlossenen Räumen ausgeübt wird und man die Sonne nicht mal ahnen kann. Er besteht aus einer Abfolge von Asanas, die in einer fließenden Bewegung, vom Liegen auf dem Bauch bis hin zum Stehen mit erhobenen (grüßenden) Armen und wieder zurück, ausgeführt werden. Dabei leitet im Idealfall der Atem den Übenden von Position zu Position.
  


  
    

  


  
    Tantra
  


  
    Sagenumwobener Begriff, keiner weiß, um was es wirklich dabei geht. Berichte darüber in westlichen Medien kommen nie ohne den Begriff „Transzendenz“aus und warnen stets, dass Tantra nichts mit Sexualität zu tun habe, sind aber gleichwohl immer mit Abbildungen lustvoll verknoteter Tempelfiguren illustriert. Jeder Yogi und jede Yogini kennt jemanden, der/die schon ein Tantra-Seminar belegt hat, nur er/sie selber natürlich nicht.
  


  
    

  


  
    Umkehrhaltung
  


  
    Bezeichnet nicht nur den Entschluss künftiger Yogis, ihr Leben von Grund auf zu ändern, sondern alle Asanas, bei denen der Kopf unten und die Füße oben und infolge dessen die inneren Organe in Aufruhr sind. Soll dazu anregen, alles infrage zu stellen. Anfangs mit Kopfschmerzen verbunden.
  


  
    

  


  
    Yoga-Lehrer
  


  
    Synonym für die lebensmittetypische Erkenntnis: „Du, ich hab mich entschlossen, noch mal was ganz Neues anzufangen. “Erforderlich sind ein paar Wochen Yoga-Praxis und die unbedingte Bereitschaft, sich einen Guru zu erwählen, 
     hinfort Zehenringe zu tragen und jedes Jahr eine neckische Tätowierung mehr auftragen zu lassen. Der Tag ist nicht mehr fern, an dem es mehr Yoga-Lehrerinnen und Yoga-Lehrer als Yoga-Praktizierende gibt. Die Welt wird dann ein besserer Ort sein.
  


  
    

  


  
    Yogi
  


  
    Bezeichnung für einen Yoga-Übenden, die weibliche Form ist Yogini. Falsch geschrieben ist es der Vorname eines Bundestrainers, der aber nichts gegen richtig Geschriebene hat.
  

  
  


  
    Empfehlungen und Quellen
  


  
    Webseiten:
  


  
    www.ralfbauer-yoga.de
  


  
    Seite meines Inspirators Ralf Bauer.
  


  
    

  


  
    www.jivamukti.de
  


  
    Seite meines coolen Münchner Yoga-Lofts.
  


  
    

  


  
    www.yogabasics.de
  


  
    Die Seite von Silvio Fritzsche, des sympathischsten Yoga-Lehrers ever, aus Chemnitz, Meister des gepflegten ÖM.
  


  
    

  


  
    www.airyoga.de
  


  
    Seite eines für mich zu coolen Münchner Yoga-Lofts.
  


  
    

  


  
    www.nudeyogaberlin.com
  


  
    Der Titel ist Programm.
  


  
    

  


  
    www.petosyoga.com
  


  
    Die Seite des attraktivsten Yogalehrers des Universums.
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    DVDs:
  


  
    Besserer Sex durch Yoga. Vol. 1 - 3. Delta Music & Entertainment, 2004.
  


  
    

  


  
    Yoga for Surfers. Vol. 1 - 3. Image Entertainment/Yoga for Surfers, 2004.
  


  
    

  


  
    

  


  
    Weitere Quellen:
  


  
    Maurer, Marco: „Wie kleine Königstiger“. Interview mit Patrick Broome. In: Süddeutsche Zeitung, 11.7.2010
  


  
    (www.sueddeutsche.de)
  


  
    

  


  
    Pöhlmann, Heike: Yoga & Fußball. In: Yoga aktuell 57, 04/2009 (www.yoga-aktuell.de)
  


  
    

  


  
    http://www.shape.de/fitness/indoor/a-20456/starsgruessen-die-sonne.html
  


  
    

  


  
    http://ich-mach-yoga.de/prominenz-praktiziert-powerhathayoga/
  


  
    

  


  
    http://www.bild.de/BILD/ratgeber/gesund-fit/2008/10/30/anusara-bikram-und-chinesisch/das-grosse-yoga-woerterbuch.html
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    Meiner guten Ex-Kollegin Julia, die für dieses Buch leider beim falschen Verlag war und die hoffentlich noch mit mir spricht.
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