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Y oga? Nein, das ist doch 
nur was für Frauen. 
Wenn schon körperlich 
betätigen, dann doch 
bitte sportlich. Laufen, 
Bergsteigen oder besser 
noch irgendein Wett -
kampf. Viele würden es 

nicht o!en sagen, aber denken tun sie es schon: 
Yoga ist für Weicheier. Auf allen Vieren über 
den Boden zu krabbeln oder die Beine in der 
Luft zu grätschen - was soll das? Männer haben 
doch schon so viele Zugeständnisse gemacht: 
Sie sprechen häu"ger über ihre Gefühle und 
den Geschirrspüler räumen sie auch schon 
manchmal aus. Wo soll das hinführen? Fast 
jeder Mann kennt irgendeine ältere Frau, die 
in den 80er oder 90er Jahren im Batik-Kleid 
zum Yoga ging, um mit ihrer Scheidung oder 
den hormonellen Umstellungen besser zurecht -
zukommen. Im Extremfall war es sogar die 
eigene Mutter. Gut, heute machen Traumfrauen 
Yoga. Auf großen Werbeplakaten sieht man 
sie – anmutig und schön mit einer Lotusblüte 
im Schneidersitz sitzend – leider ganz eins mit 
dem Ka!ee oder der Enthaarungscreme, für 
die sie werben. Ein Mann hätte neben ihnen 
selbst in der Phantasie gar keinen Platz. Gott 
sei Dank gibt es immer mehr Männer, die sich 
von diesen Klischees frei machen können und 
für sich die vielen Vorzüge des Yoga entdecken. 
Die meisten von ihnen "nden den Einstieg in 
den Yoga durch einen Kurs im Sportstudio. 
Vom Fitnessfahrrad abzusteigen, um mal eine 

Und ob… Ein Workshop, der auch „echte Kerle“ ins 
Schwitzen bringt: Der Sonnengruß auf die Extra-Tour.

Stunde einfach etwas anderes auszuprobie -
ren, ist keine große Sache. Man(n) macht sich 
sicher nicht lächerlich und einem Guru wird 
dort auch keiner verfallen. Ist der Yogakurs 
wider Erwarten langweilig, kann man jederzeit 
gehen und eben doch Gewichte heben, ganz 
wie gewohnt. Viele Männer erkennen aller -
dings ziemlich schnell, dass Yoga nicht nur ein 
hervorragendes Krafttraining ist, sondern auch 
gezielt Stress abbaut, die Konzentration fördert 
und die Lebensgeister wieder weckt. Ergänzend 
zu verschiedenen sportlichen Betätigungen ist 
Yoga ebenfalls äußerst sinnvoll. Viele Sport -
arten beanspruchen bestimmte Muskelpartien. 
Ein gut zusammengestelltes Yogaprogramm 
gleicht eventuelle Fehl-/Schonhaltungen oder 
eine Über-Beanspruchung wieder aus. Dies 
schränkt die Verletzungsgefahr ein und führt 
letztendlich auch zu besseren Ergebnissen. Nicht 
mal #exibel muss „Mann“ sein. Es ist richtig, 
dass die Flexibilität durch Yoga gefördert wird. 
Grundvoraussetzung ist sie aber keineswegs. 
Ursprünglich wurden die klassischen Yogahal -
tungen von Männern an andere Männer weiter 
gegeben. Nicht wenige dieser Asanas erfor -
dern große körperliche Kraft. Begibt sich ein 
Mann erstmal auf den Yogaweg, so fallen ihm 
deshalb häu"g Haltungen dieser Art leichter 
als den weiblichen Schülern. Sicher ist es u.a. 
auch dem aus den USA stammenden Power 
Yoga zu verdanken, dass Männer sich gerade 
in der letzten Zeit vermehrt für Yoga begeistern 
können. Power Yoga ist eine herausfordernde, 
kraftvolle Yogaform, die besonders viele Männer 



anspricht. Bryan Kest, der Vater des Po -
wer Yoga, ist ein sportlicher, humorvoller 
Mann, der von fast allen Frauen begehrt 
und von noch mehr Männern geschätzt 
wird. Hier, im deutschsprachigen Raum, 
stößt Power Yoga allerdings manchmal auf 
Widerstand. Der Begri! „Power“ ist bei uns 
negativ besetzt und hat meist automatisch 
einen unguten Beigeschmack. Darüber 
hinaus haben einige unwissende Trainer 
diesen Ansatz auf ein halsbrecherisches, 
seelenloses Körpertraining reduziert. Das 
ist schade, denn die Grundidee ist gut. 

Die herausfordernden Haltungen sind 
letztendlich Ausdruck einer inneren Kraft. 
Im Wesentlichen geht es um das Erkennen 
der eigenen Grenzen, um die Beziehung 
zu sich, zu anderen, zur Welt. Es geht 
darum, zu überwinden was kurzsichtig 
ist - um Mut, Freiheit und Größe. Das 
Leben ist schließlich mehr als der ewige 
Lauf auf einem (Hamster-)Rad. Hat Man(n) 
für sich erstmal diesen tieferen Sinn des 
Yoga erkannt, bleibt er der Praxis auch 
meist treu. Die Hemmschwelle ist über -
wunden. Dies ist ganz im Sinne des Yoga: 

Schließlich geht es um das Integrieren der 
Gegensätze.

A ch, noch ein kleines Geheimnis aus 
dem Munde einer Frau: Wenn „Er“ 

mit Schwung seine meist schwarze Matte 
ausrollt, weht ein frischer Wind durch den 
in Pastelltöne getünchten Raum. Egal wie 
seine Yogapraxis aussieht, Bewunderung 
erntet „Er“ auf jeden Fall. Das sollte zwar 
völlig unwichtig sein. Aber vielleicht macht 
es ja dem einem oder anderen den ersten 
Schritt etwas leichter.
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1 Kommen Sie für die Berghaltung (Tadasana) an 
die Vorderseite Ihrer Matte. Pressen Sie die 

Fußsohlen gleichmäßig zum Boden. Streben Sie mit 
dem Scheitel nach oben in Richtung Himmel. Führen 
Sie die Hände vor dem Herzen zusammen. Ziehen Sie 
die Sinne zurück, indem Sie sich tief in Ihrem Atem 
verankern. Mit jeder Einatmung weiten sich die 
Rippen. Mit jeder Ausatmung zieht der Nabel zur 
Wirbelsäule hin. Vergegenwärtigen Sie sich den 
Grund Ihres Übens. Achten Sie während des gesam -
ten Übens darauf, dass die Qualität Ihrer Atmung 
erhalten bleibt. Der folgende, herausfordernde 
Übungsablauf baut nicht nur Kraft auf. Er bietet auch 
eine hervorragende Re!ektions!äche, um sich gezielt 
in Gelassenheit üben zu können. Denken Sie daran, 
dass Yoga kein Wettkampf ist. Es geht um die Ausei -
nandersetzung mit sich selbst. Bleiben Sie während 
des Übens achtsam. Einatmen: Beugen Sie für den 
Stuhl – Utkatasana die Knie und führen Sie die Arme 
nach oben.

1a Lassen Sie die Hände schulterbreit – dies 
ermöglicht Ihnen, im Schulterbereich 

entspannt zu bleiben. Ziehen Sie die Schulterblätter 
nach hinten, unten. Richten Sie den Blick geradlinig 
nach vorne – Ausatmen. Lassen Sie die Beine 
gebeugt und senken Sie den Oberkörper zu den 
Beinen. Führen Sie die Arme dabei gestreckt nach 
hinten.
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2 Einatmen: Halten Sie die Beine weiterhin gebeugt. 
Richten Sie den Oberkörper erneut auf. Führen Sie die 

Arme wieder nach oben. Wiederholen Sie diesen Bewe -
gungsablauf ein weiteres Mal. Ausatmen: Führen Sie den 
Oberkörper mit geradem Rücken nach vorn und dann nach 
unten; die Hand!ächen liegen auf dem Boden auf (Bild 2). 
Einatmen: Kommen Sie für die halbe Vorbeuge auf die 
Fingerspitzen. Sie können optional die Knie ein wenig ge -
beugt halten, verleihen Sie dem Rücken Länge (Bild 2a). 

2

2a

3 Der Blick ist leicht nach vorne gerichtet. Ausatmen: 
Treten Sie zurück in die schiefe Ebene. Halten Sie den 

Körper in einer Linie wie ein Brett. Der Scheitel strebt 
nach vorne. Die Fersen ziehen zurück (Bild 3). Halten Sie 
diese Position für 3 gleichmäßige Atemzüge. Ziehen Sie 
dabei den Nabel zur Wirbelsäule. Die Schultern stehen 
genau über den Handgelenken. Die Finger sind gespreizt 
und pressen fest zum Boden. Bauen Sie an dieser Stelle 
mehrere Yoga-Liegestütze ein. Atmen Sie ein. Senken Sie 
mit der Ausatmung den Oberkörper so weit ab, bis Ihre 
Schultern und Ellenbogen auf einer Linie stehen (Bild 3a). 

3
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5 Rollen Sie hierfür über die Zehen nach vorne. 
Drücken Sie die Hände und Fußsohlen im „Auf -

schauenden Hund“ fest zum Boden. Heben Sie den 
Brustkorb. Richten Sie den Blick nach vorne. Halten Sie 
das Becken und die Knie etwas über dem Boden. 
Ziehen Sie den Nabel zur Wirbelsäule hin. Ausatmen: 
Machen Sie eine weitere Yoga-Liegestütze und bege -
ben Sie sich von dort in den „Herabschauenden 
Hund“ (Adho Mukha Shvanasana) (Bild 5). Machen 
Sie hier 3 Atemzüge. Pressen Sie die Hände fest in den 
Boden. Streben Sie mit dem Steißbein nach hinten-
oben und mit den Fersen zum Boden. Die Brust zieht 
zurück in Richtung Beine. Der Kopf hängt. Der Nacken 
bleibt entspannt. Spüren Sie, wie die gesamte Rück -
seite Ihres Körpers Dehnung erfährt und die Arme 
kraftvoll arbeiten. 

5a Variieren Sie den Hund, indem Sie die Arme 
leicht beugen. Drehen Sie hierfür den Ober -

arm von außen nach innen. Halten Sie diese Hund-
Variation für 3 weitere Atemzüge (Bild 5a). Die Arme 
arbeiten in dieser Position sehr viel intensiver! 

4 Die Arme liegen eng am Körper an. Schultern und 
Ellenbogen ziehen nach hinten. Achtung: Um eine 

Überlastung im Schulterbereich zu vermeiden, senken Sie den 
Körper bitte nicht tiefer ab. Einatmen: Pressen Sie die Finger 
fest in den Boden und strecken Sie erneut die Arme. Achten 
Sie darauf, dass sie nicht aus dem Rücken nachschwingen – 
der Körper bleibt in einer Linie, nur die Arme beugen. Der 
Blick ist leicht nach vorn gerichtet. Wiederholen Sie diesen 
Bewegungsablauf synchron mit der Atmung weitere 5 – 
10mal.Das Integrieren von Atem und Bewegung ist entschei -
dend.  Der Atem ummantelt jeden Bewegungsablauf. Üben 
Sie ganz bewusst. Drosseln Sie das Tempo und spüren Sie, wie 
jeder Muskel, jede Faser arbeitet. Beugen Sie Ihre Arme mit 
der folgenden Ausatmung ein weiteres Mal (Chaturanga). 
Halten Sie hier. Einatmen: Kommen Sie in den aufschauenden 
Hund (Urdhva Mukha Shvanasana) (Bild 4).

4

5

5a
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6 Einatmen: Führen Sie Ihr rechtes Bein nach hinten 
oben. Achten Sie darauf, dass der Fuß ge!ext ist 

und der Kopf weiterhin entspannt hängt. 

Ausatmen: Führen Sie Ihr rechtes Bein nach vorne, bis 
zwischen die Hände. Achten Sie darauf, dass Ihre Füße 
hüftbreit stehen – d.h. der rechte Fuß steht nicht mit 
dem linken auf einer Linie, sondern steht stattdessen 
etwas weiter außen. 

Einatmen: Heben Sie den Oberkörper ein wenig bis die -
ser knapp über dem rechten Oberschenkel parallel zum 
Boden steht. Führen Sie die Arme gleichzeitig schulter -
breit nach hinten (Bild 6). Ausatmen hier. Bleiben Sie in 
dieser Position für 3 Atemzüge. 

Einatmen: Führen Sie die Arme nach vorne. Kommen Sie 
mit dem Oberkörper aus der Beinkraft heraus nach oben 
in den Krieger 1 (Virabhadrasana 1) (Bild 6a). 

Ausatmen: Senken Sie den Oberkörper bis dieser paral -
lel zum Boden zeigt wieder ab. Führen Sie die Arme mit 
der Bewegung zurück nach hinten. Wiederholen Sie die -
sen Bewegungsablauf noch 3 mal. Einatmen. Kommen 
Sie erneut in den Krieger 1. Lassen Sie weiterhin die 
hintere Ferse oben. Sie können so das Becken gut nach 
vorne auszurichten, sowie dem unteren Rücken Länge 
verleihen. Halten Sie Ihre Arme schulterbreit. Richten Sie 
Ihren Blick geradeaus. Streben Sie erneut mit der Einat -
mung nach Aufrichtung. Ziehen Sie mit der Ausatmung 

den Nabel wieder zur Wirbelsäule hin. Bleiben Sie für 3 
weitere Atemzüge in dieser Position. 

Ausatmen: Treten Sie zurück in die schiefe Ebene – Beu -
gen Sie die Arme für die Liegestütz-Position. Halten Sie 
den Körper so in einer Linie knapp über dem Boden. 

Einatmen: Kommen Sie in den „Aufschauenden Hund“. 

Ausatmen: Kommen Sie mit einer extra Yoga-Liege -
stütze zurück in den „Herabschauenden Hund“. Wech -
seln Sie das Bein. 

Einatmen: Führen Sie Ihr linkes Bein nach hinten oben. 

Ausatmen: Führen Sie Ihr linkes Bein nach vorne bis zwi -
schen die Hände. 

Einatmen: Heben Sie den Oberkörper, bis dieser knapp 
über dem linken Oberschenkel parallel zum Boden steht. 
Führen Sie die Arme gleichzeitig schulterbreit nach hin -
ten. Ausatmen hier. Bleiben Sie in dieser Position für 3 
Atemzüge. 

Einatmen: Führen Sie die Arme nach vorne. Kommen Sie 
im Oberkörper aus der Beinkraft heraus nach oben. 

Ausatmen: Senken Sie den Oberkörper bis dieser parallel 
zum Boden zeigt wieder ab. Führen Sie die Arme mit der 
Bewegung zurück nach hinten. Wiederholen Sie diesen 
Bewegungsablauf noch 3 mal. Einatmen. Krieger1. Drei 
Atemzüge hier. 

6a

6
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Zürich | München

AIRYOGA Workshops Zürich 2008
11-13 April Ashtanga Yoga Michael Hamilton 

14-15 April Annie Carpenter
14-18 April Ashtanga Intensive Week 

Michael Hamilton 
02-04 Mai Shiva Shakti Yoga Stephen Thomas 

17-18 Mai ISHTA Yoga Rachel Zinman 
07-08 Juni Poweryoga-Bryan Kest 

14-15 Juni KRAMATANZ Sriram 
23-29 Juni Doug Keller 

05-06 Juli Creative Writting / Yoga Milena 
Moser & Katchie Ananda

10-14 Juli Twee Merrigan Vinyasa Flow 
„Embodying the Flow-40 Std.“

22-24 Aug Ashtanga Yoga Kino MacGregor 
05-07 Sep Emil Wendel 

20-21 Sep Yoga-Sutra Workshop Reinhard Palm
11-12 Okt Pranayama & Asana Workshop Richard 

Hackenberg
25-26 Okt Duncan Wong 

01-02 Nov Yoga Nidra Claudia Reinig 
09 Nov Max Strom 

15 Nov März BurnOut / Stressbewältigung
21-23 Nov Twee Merrigan Vinyasa Flow 

„Energetic Alignment-20 Std.“ 
05-07 Dez Anusara Yoga Jordan Bloom 

13-14 Dez Kalari mit Kai Hitzer 

Teacher Training 2009
200-Std Yoga Alliance®   

Jan-Juli 2009
+300-Std Yoga Alliance®  (total 500-Std)

Aug-Dez 2009 

AIRYOGA Kontakt:
Oberdorfstrasse 2

8001 Zürich
zuerich@airyoga.com

+41 (0)43-4 99 01 01
www.airyoga.com

Workshops
Teacher Training

Yogakurse für alle Levels
Ayurveda & Wellness
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Spirit Yoga Info 
Spirit Yoga wurde aus verschiedenen Ein!üssen heraus, vor 
allem aber durch den aus den USA stammenden „Forrest Yoga“ 
geboren. Der zeitgemäße Yogastil schlägt die Brücke zwischen 
traditionellem und amerikanischem Yoga. Spirit Yoga richtet 
sich insbesondere an den modernen, freigeistigen Menschen 
hier, denn dieser denkt und fühlt erfahrungsgemäß weder wie 
ein Amerikaner noch wie ein Inder.

Die verschiedenen Haltungen werden im Spirit Yoga mit 
dem Ujjayi Atem synchronisiert. Der Grundgedanke ist einer-
seits, einen Fluss, eine Dynamik in die Praxis zu bringen, die 
genügend Hitze erzeugt, um die Verspannungen regelrecht 
wegzuschmelzen und um die Lebensenergie freizusetzen. An-
dererseits aber auch, teilweise gezielt langsam zu arbeiten, d.h. 
länger in den einzelnen Asanas zu verweilen, sowie einzelne 
Bewegungsabläufe genauestens zu zergliedern. Dies wiederum 
hat den Vorteil systematisch und von innen heraus Kraft auf-
zubauen, sowie eine tiefere Verbindung zu Körper, Geist und 
Seele herstellen zu können.

Mehr Info
Patricia Thielemann ist Yogalehre-
rin und Gründerin der renommierten 
Spirit Yoga Studios in Berlin. 

Weitere Informationen  zu Spirit 
Yoga Klassen, Workshops und der 
Spirit Yogalehrausbildung !nden Sie 
unter:  www.spirityoga.de

Termine: September 2008, Berlin: 
Spirityogalehreausbildung mit Patri-
cia Thieleman

Ausatmen: Treten Sie zurück in die schiefe Ebene 
– Beugen Sie für die Liegestütz-Position die Arme. 
Halten Sie hier. Einatmen. Kommen Sie in den „Auf -
schauenden Hund.“ Ausatmen: Begeben Sie sich mit 
einer extra Yoga-Liegestütze zurück in den „Herab -
schauenden Hund“.

Treten Sie mit der folgenden Ausatmung mit den 
Füßen vor zu den Händen. 

Einatmen: Kommen Sie auf die Fingerspitzen. Das 
Brustbein strebt in Richtung vordere Mattenkante. 
Der Rücken wird gerade. 

Ausatmen: Bewegen Sie den Oberkörper zurück zu 
den Beinen. 

Einatmen: Beugen Sie für die Stuhlposition erneut 
die Beine und führen Sie die Arme schulterbreit nach 
oben über den Kopf. 

Ausatmen: Strecken Sie die Beine. Führen Sie die 
Hände vor dem Herzen zusammen. Richten Sie Ihren 
Blick gerade nach vorne. Nutzen Sie die Stille der 
Berghaltung  ganz bewußt. Optimieren Sie noch 
einmal gezielt die Qualität Ihrer Atmung. Besinnen Sie 
sich erneut auf den Grund Ihres Übens. Atmung und 
Intention ziehen sich wie ein goldener Faden durch 
die gesamte Übungspraxis. 

asana workshop
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