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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 tatig, und ich
habe ihn, bevor es veroffentlicht wurde, wegen irgendeines
kleinen Problems, welches sich eventuell bei
Veroffentlichung auftun konnte, konsultiert. Es war ein sehr
nettes Gesprach, ich bemerkte bei ihm jedoch auch eine
kleine Voreingenommenheit meiner Person gegenuber - so
wie bei vielen Menschen, die mich nicht kennen und nur von
mir wissen, dass ich mal bei einer Vorabendserie rumgesurft
bin, mit einer berGhmten Schauspielerin liiert war und
mittlerweile Yoga praktiziere. Aber er lieB es sich kaum
anmerken und behauptete, nachdem wir das Rechtliche fur
mein Buch geklart hatten, dass er den Yoga-Kopfstand
konne. Wow, dachte ich bei mir, ich mag es, wenn Leute, mit
denen ich fur 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 flr sein Buch schreiben mochte, war ich doch
ein wenig Uberrascht, als ich den Abschnitt las, in dem
meine Wenigkeit vorkommt. Ich dachte namlich, dass er
bereits seit Jahren Yoga praktizieren wlrde, so perfekt, wie
er den Kopfstand ausubt - 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 amuisant
geschrieben und bringt einem manchmal eine Art Buddha-
Lacheln 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 Gefuhl dauerhaft sein eigen
nennen zu konnen - aber bis dahin ist es ein sehr weiter
Weg.

FUr mich als Schauspieler ist es eher normal, mit
merkwurdigen 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 Korper
angewiesen, denn er ist das Instrument, auf dem wir
spielen. Wir bendtigen ihn als Ausdrucksform, gleich einer
Knetmasse, und je flexibler diese ist, desto groler ist die
Formbarkeit.

Umso schoner finde ich es, wenn Manner aus anderen
Berufssparten den Weg zum Yoga finden und es fur 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
Ubungsabfolgen praktiziert werden, die jede Besucherin
bereits mitmachen kann, ohne mit der Wimper zu zucken.
Die BloBe, dann wie ein Trottel dazustehen, den
Anweisungen der Lehrerin nicht folgen zu kdnnen und seine
Arme und Beine zu verknoten, ohne sie jemals wieder
auflosen zu konnen, kostet schon viel Mut. Wobei diese
BloRe natdrlich oft nur in unseren Kopfen vorhanden ist.

Wenn Manner wirklich wussten, wie gut gerade Yoga fur
die Gesundheit ist, waren die Studios wohl voll von uns -
aber bis dato hat es immer noch einen Touch von ,sich bei
den Frauen entschuldigen zu mussen, um nicht als Mimose
abgestempelt zu werden”.

Was auch immer die personliche 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 mussen und so lang wie moglich gesund bleiben,
um all die Vorzuge, die das mit sich bringt, geniellen zu
konnen. Deswegen ist jedes gute Buch Uber das Erfahren
von Yoga, das die Menschen motiviert, ihr Leben und ihre
eigene Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen,
unterstutzenswert!

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

Deswegen viel Spals 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



Wie alles begann

Jahrelang habe ich wie so viele andere, die es nicht besser
wissen, Uber Yoga und Uber Frauen, die Yoga praktizieren,
gelachelt. Uber Manner, die im Lotossitz laut atmen und Om
singen, habe ich noch nicht einmal gelachelt; ein derartiges
Verhalten erschien mir vollig artfremd.

Dann aber habe ich immer mehr Menschen getroffen, die
auf spurbare Weise in sich ruhten und als Grund dafur ihre
regelmaflige Yoga-Praxis angaben. Ich wurde neugierig und
habe es selbst ausprobiert. Bereits nach nur wenigen
Ubungsstunden im heimischen Yoga-Studio Ubermitig
geworden, meldete ich mich zu einem zweiwochigen
Intensiv-Yoga-Retreat mit Kirtan-Singen an. In einer an



einem menschenleeren, windumtosten sudeuropaischen
Strand gelegenen Yoga-Schule erlebte ich seltsame Dinge
und kehrte nicht nur um Batik-T-Shirts und Henna-
Tatowierung, sondern auch um tief greifende Erkenntnisse
bereichert wieder zuruck.

Seitdem vermisse ich etwas, wenn ich nicht mindestens
einmal pro Woche meine rosa Matte ausrollen kann. Ich
verbringe einen GrofSteil 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 hochst seltsam und befremdlich, nicht weniges
sehr witzig, und manches einfach nur schon. 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: , Erzahl
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 bezuglich ihrer Vorliebe fur
Yoga verstehen, aufzuschreiben.

Dabei habe ich unwissentlich wohl dieselbe Methode
anzuwenden versucht, die Julia Schaaf, Redakteurin der
Frankfurter  Allgemeinen  Sonntagszeitung, bei den
neuerdings Uberhandnehmenden Erziehungsratgebern von
Vatern ausgemacht hat: Der mannliche Autor betritt eine
Welt, deren heilige Ernsthaftigkeit fur 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, wirde ich mich sehr freuen.

Aus personlichkeitsrechtlichen Grinden ist darauf
hinzuweisen, dass alles in diesem Buch entweder selbst



erlebt oder selbst erfunden wurde. Die meisten Namen sind
geandert.



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 Aktivitaten betreiben
und daraus personliche Befriedigung ziehen. Aktiv
teilnehmen aber, da war ich sicher, wurde ich an derartig
sonderbaren Betatigungen niemals.

Diese Einstellung behielt ich mehr als 30 Jahre lang,
nachdem ich als Kind in den 70er-Jahren von den
Fernsehsendungen und Buchern der Yoga-Pionierin Kareen
Zebroff nachhaltig abgeschreckt wurde. Eigentlich hielS sie
Helge-Kareen Briggemann und stammte aus Windsbach bei
Ansbach in Mittelfranken. Das aber wusste ich damals nicht,
obwohl ich es hatte ahnen kbnnen, denn genau so wie eine



Helge-Kareen Briggemann vom Land sah sie aus mit ihrer

blonden Dauerwellen-Muttifrisur, der schwarzen
Gymnastikhose und dem lilafarbenen, hautengen und
trotzdem irgendwie AOK-maBigen Oberteil. Genau

genommen trat sie auch nicht in mein Leben, sondern sie
lag, nicht untypisch fur Yoga-Frauen, wie wir noch sehen
werden, einfach so da. Namlich im Wohnzimmer meiner
Eltern. Sie lag dort natlrlich nicht personlich, sondern in
ihrer Funktion als Autorin und Covermodel eines Yoga-Buchs
mit dem schonen Titel Yoga fur Yeden.

Oft stand sie auch da, und zwar im Fernseher, einmal pro
Woche, drei Jahre lang, immer freitags um 16.30 Uhr, wenn
ihre funfminltige Yoga-Sendung lief. Das war wie sonst
samstags, wenn Raumschiff Enterprise oder ZDF-Hitparade
kamen, ein Fixpunkt der Fernsehwoche. Allerdings in diesem
Fall nur fir 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 erubrigte sich rasch, bald schon gingen wir
automatisch aus dem Raum, sobald sich Mama in
Sportkleidung, mit Lockenwicklern und zu allem
entschlossen zur  wochentlichen Turnstunde dem
Wohnzimmer naherte.

Kareen Zebroff war eine Deutschkanadierin, die nach
eigenen Angaben als 30-Jahrige immer antriebsschwacher
und dicker geworden war und sich Kuchen und SufBspeisen
zugewandt hatte, bis sie ein Buch Uber Yoga entdeckte, das
ihr Leben veradndern sollte: Die dort vorgestellten Ubungen
mit lustigen Bezeichnungen wie Blume, Brunnen, Kobra,
Pflug und Pumpe machten die einst huftschwere Helge zur
kummerspeckfreien Kareen. Diese Erkenntnis wollte sie
nicht fur sich behalten, sondern verkindete die frohe
Botschaft der Welt. Anfangs nur dem kanadischen Teil,
spater dann machte sich die mit einem patenten Doris-Day-



Charme gesegnete Pionierin der yogischen
Bewegungsubung fur ein paar Jahre auch hierzulande ans
Mutter-Genesungs-Werk. Unter ihrer Anleitung strafften sich
landesweit Schenkel, hoben sich Huften, wurden die Milz
massiert und die Leber liebkost, der Nacken gestarkt und zu
grols geratene Bruste 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 vollig
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 Ubung verbracht zu haben.
Sie balanciere seitdem beim Telefonieren auf einem Ful$ und
lege beim Zahneputzen ein Bein auf dem Heizkorper ab.
Beim Abendessen versuche sie, ihrem Mann
gegenuberzusitzen und ihre Beine zwischen seinen
Schenkeln auszustrecken. Und das Warten im Auto vor der
roten Ampel verkirzte sie dem Vernehmen nach wahlweise
mit gezielter Anspannung der Gesichts- oder der
Beckenbodenmuskulatur.

So oder zumindest so ahnlich wollte Mama also auch
werden, Papa und wir Kinder ahnten zum Gluck nichts
davon, wir schauten dem ganzen Treiben wenn Uberhaupt
dann eher ratlos zu und hofften, dass sich das Ganze
irgendwann erledigen wuirde. Drei Jahre spater war es dann
so weit, die Sendung wurde abgesetzt.Von der Vorturnerin
blieben einige noch heute in gut sortierten Antiquariaten
erhaltliche Yoga-Bicher und das lange zementiert
scheinende Vorurteil bei Mannern meiner Generation, dass
Yoga kraft behordlicher Anordnung in lila Sportkleidung und
zwingend spals- und erotikfrei zu praktizieren ist.Von da an
wurde Yoga fur viele Jahre wieder still und heimlich unter
Ausschluss der Offentlichkeit zelebriert und der nicht
yogische Teil der Bevolkerung fand das auch gut so.
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So gingen die Jahre dahin, und die schnell abgeebbte Yoga-
Begeisterung der 70er machte der pubertatsbedingt fur
mich definitiv spannenderen und pragenderen Aerobic-Welle
Platz, die Anfang der 1980er-Jahre Deutschland erfasste.
Jane Fonda und vor allem Sydne Rome waren auch in den
deutschen Medien allgegenwartig 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 Lockenmahne und kurzes Top mit Leggins und
Stulpen liels 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.



Als alles anders wurde

Was mit der yogischen Bewegung in den 30 Jahren
passierte, seit Frau Zebroff aus dem offentlichen, zumindest
aber aus meinem Bewusstsein verschwand, in welchen
verborgenen Winkeln das sanfte yogische Pflanzchen weiter
bliuhte, 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,
spatestens seit der Wiedervereinigung bekanntlich das
Zentrum der deutschen Selbstfindung. Von da aus



verbreitete sich die neue Yoga-Welle langsam aber sicher
Uber die ganze wiedervereinigte Republik.

Ab dem Jahr 2000 jedenfalls fielen mir bei meinen
Berlinbesuchen immer haufiger interessante und attraktive
Frauen der Generation Praktikum auf. Sie liefen tagsuber mit
quer Uber die Schultern gelegten, kocherartigen Yoga-
Matten-Hullen in mehr bequem als elegant wirkenden
Schuhen und mit festen, entschlossenen Schritten Uber die
sandigen Gehwege des winterlich-grauen Berlins, offenbar
auf dem Wegq in eines der zahlreichen neu eroffneten Yoga-
Studios. lhre sonstige Freizeit, davon war ich Uberzeugt,
verbrachten diese Frauen vermutlich in Jane-Austen-
Lesezirkeln und Strickgruppen und damit eher am Rande
meiner personlichen Wahrnehmungsschwelle.

&

Spatestens aber als mir vor ein paar Jahren meine damalige
Freundin Annika mitteilte, dass sie klnftig nicht mehr mit
mir ins trendige In-Fitnessstudio auf der Munchner
Leopoldstralle, sondern mit ihrer Mutter in ein kleines
Hinterhof-Yoga-Studio gehen werde, wurde ich hellhorig. 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
Munchnerin ohne Gefahr sich zu blamieren, noch dazu mit
der zugegebenermalien sehr jung gebliebenen Mutter, zu
Yoga-Kursen gehen kann? WeilS denn niemand mehr, wie
verheerend Frau Zebroff einst wirkte und diese Art der
Betatigung fur immer diskreditierte? Gilt denn nicht mehr,
was ich fur immer festgeschrieben wahnte:Wer mit Yoga
anfangt, hat seine besten Jahre hinter und nur noch die
Rente vor sich.



Neugierig geworden bat ich Annika, mir zu erzahlen, 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 nahere Abendmahlzeit
dachte, da man vor dem Yoga-Unterricht stundenlang nichts
essen soll und sie am Ende des Kurses immer HeilShunger
hatte. Ich horte zum ersten Mal davon, dass man bei den
Yoga-Stunden in Socken oder gar barfuls turnt. Annika zeigte
mir auch, wie die Yoga-Figur des Rades aussieht und wie
man mit den FuBen die Wand hochlauft, um Kopf- und
Handstand zu Uben, was zumindest bei ihr sehr interessant
aussah.

Von ihr erfuhr ich auch, dass unter Yogis der Kopfstand als
Konigsdisziplin gilt. Den immerhin hatte ich schon einmal im
Fernsehen gesehen. Das war diese kuriose Ubung, bei der
man mit gefalteten Handen den Hinterkopf stutzt. Mit
typisch mannlicher Herablassung behauptete ich, ihn zu
beherrschen, auch wenn ich ihn noch nie geubt hatte.
Annika schaute bei meiner Ankindigung allenfalls leicht
interessiert von ihrer Yoga-Zeitschrift auf und entgegnete:
~Na gut, dann mach ihn halt, du wirst ja vorher eh keine
Ruhe geben.“lch kniete nieder und umfasste, so wie ich das
mal im Fernsehen gesehen hatte, mit gefalteten Handen
meinen Hinterkopf und setzte die Ellbogen auf den Boden,
um mich tatsachlich, nach anfanglicher kippeliger
Unsicherheit, in den Yoga-Kopfstand hochzustemmen.
Annika zog immerhin eine ihrer perfekt gezupften
Augenbrauen in die Hohe, war aber trotzdem kaum
beeindruckt. Vermutlich brachte es unsere Beziehung nicht
wirklich nach vorne, dass ich ihre ausdauernden Yoga-
Bemuhungen auf diese scheinbar beilaufige 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 gepragte Form der weiblichen Psyche fehlte,
beendete sie nicht nur ihre Yoga-Praxis, sondern, und das
kam mir etwas Ubertrieben vor, auch gleich unsere
Beziehung. Wenn dieses Buch erscheint, wird Annika mit
ihrem neuen Freund, der vermutlich kein Yoga praktiziert,
allem Anschein nach glucklich und jedenfalls far langere
Zeit am anderen Ende der Welt sein. Meine mittlerweile
erfolgte Wandlung zum Yogi, von der ich ihr berichtete,
fuhrte zu heftigem Hochziehen gleich beider Augenbrauen.

&

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
hauften sich Gesprache mit Kolleginnen, die ungefragt und
restlos begeistert von ihren jeweiligen Yoga-Erlebnissen
berichteten. Ob eine Kollegin, die sich sonst nuchtern-
sachlich als EDV-Expertin des Verlages mit technischen
Aspekten beschaftigt, ob die Kollegin, die wunderschone
Kunstblcher lektoriert, oder eine Exkollegin, die mittlerweile
einen groflen Taschenbuchverlag leitet und mir vielleicht
bose ist, wenn sie erfahrt, dass ich dieses Buch nicht bei ihr
veroffentlicht habe: Sie alle schwarmten im Gesprach von
ihrer regelmaflSigen Yoga-Praxis. Alle drei sind wunderbare,
attraktive und interessante Frauen und gute Bekannte. Nie
hatte ich gedacht, dass ausgerechnet sie sich fur das in
meiner Vorstellung immer noch mit Langeweile und drdgen
Ubungsabfolgen in Verbindung gebrachte Yoga interessieren
konnten.



Die Natur hat uns Lebewesen anpassungsfahig
geschaffen, als Mann in der Frauendomane Verlag wird man
so zwangslaufig zum Frauenversteher, ob man will oder
nicht. Das bedeutete in meinem Fall, dass ich zumindest
nicht weghorte, wenn es vonseiten der drei Kolleginnen mal
wieder hiels: ,Du glaubst nicht, wie wohl ich mich fuhle,
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 vorgeschwarmt wurde, wie gut
aussehend und zugleich einfuhlsam diese -
erstaunlicherweise in allen Erzahlungen stets mannlichen -
Yoga-Lehrer sind. Aber ich horte 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 friher
als geplant kommen, und ursachlich fur alles, was daraus
folgte, ist ausnahmsweise einmal ein Mann, namlich Ralf
Bauer.



Kopfstanddouble fur Ralf Bauer

Uber den Schauspieler Ralf Bauer gehen die Meinungen ja
auseinander. Die einen (Manner) 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 zuruckliegenden, ihn aber wohl
fur immer begleitenden ersten grolsen Serienrolle als Surfer
in Sankt Peter-Ording. Zusammen mit Hardy Kruger junior
kampfte er dort nicht nur Gegen den Wind, sondern vor
allem um Liebe wund Freundschaft, mit Siegen und
Niederlagen und einigen Schicksalsschlagen. Ralf Bauer war
meist mit langen und vor allem nassen Haaren, nacktem
Oberkorper und schonen Frauen zu sehen, und naturlich
windsurfte er wie verruckt. Da ich frUher gerne langere
Haare gehabt hatte, damit aber eher lacherlich aussah, und
da ich nicht windsurfen konnte, es aber gerne gekonnt
hatte, von den schonen Frauen einmal ganz zu schweigen,
lag meine ursprungliche Bewertung recht nahe bei der
typischen Mannermeinung.



