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VORWO RT

Man mag sich im ersten Moment
wundern, dass ein Ex-Fußballer ein
Anhänger von Yoga ist. Doch das ist
kein Widerspruch und Yoga hat mir
schon in vielen Momenten auf unter-
schiedliche Art und Weise geholfen.
Mit Yoga angefangen habe ich zu-
sammen mit meiner Frau in der ers-
ten Zeit nach meinem Karriereende
bei einem Iyengar-Lehrer in Los An-
geles. Über Alexandra Leis, eine
Münchner Freundin, habe ich dann
Patrick kennengelernt. Ich erinnere
mich noch genau an meine erste Yo-
gastunde mit Patrick. Ich war direkt
von seiner Art zu führen und seiner
Auswahl und Reihenfolge der Übun-
gen begeistert. Nach einer Stunde
mit ihm hat man ein zufriedenes
Glitzern in den Augen und fühlt sich
einfach prächtig. Wann immer ich
unterwegs oder zu Hause bin, ha-
be ich eine DVD von Patrick dabei
und mache sein Programm. Deshalb
freue ich mich sehr, nun dieses Buch
in meinen Händen zu halten.
Mir war schnell klar, dass wir Yoga
auch für unsere Spieler einsetzen
müssen. Die Verbesserung von Stabi-
lität und Flexibilität sowie die Kon-
zentrations- und Entspannungstätig-

keit mindern nicht nur das Verlet-
zungsrisiko der Spieler, sondern un-
terstützen auch ihre Regeneration.
Also stellte ich 2005 einen Kontakt
zu Jürgen Klinsmann her und am
Tag nach der Einweihung der Alli-
anz-Arena am 31. Mai 2005 kamen
die Spieler in den Genuss ihrer ers-
ten Yogastunde. Die Begeisterung
war zu Beginn geteilt. Mittlerweile
gehört Yoga jedoch zum normalen
Programm und wird von allen Spie-
lern akzeptiert und von vielen ge-
schätzt. Patrick war 2006 im Vorbe-
reitungslager auf Sardinien dabei
und auch während der gesamten EM
2008 hat er die Spieler nach jedem
Spiel, das Trainerteam und mich fast
täglich unterrichtet. Ich bin davon
überzeugt, dass ich ohne die Hilfe
von Patrick und Yoga die EM we-
sentlich stressiger erlebt hätte.
Ich hoffe, dass dieses Buch vielen
Männern (und Sportlern) den Ein-
stieg ins Yoga erleichtert. Ich zumin-
dest werde weiterhin mit großer Be-
geisterung allein und so häufig wie
möglich unter Anleitung von Patrick
Yoga praktizieren.

Oliver Bierhoff

V O RW O RT
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E i n l e i t u n g

Liebe Männer,
in diesem Buch sind Yogasequenzen
aus dem Jivamukti-Yoga beschrie-
ben, die uns helfen können, unsere
körperliche Verfassung zu verbes-
sern und mentale Ausgeglichenheit
zu erlangen. Die dafür investierte
Zeit erhalten wir in Form von gestei-
gerter Leistungsfähigkeit in allen
Bereichen mit Zins und Zinseszins
zurück.
Die Übungen im Praxisteil des Bu-
ches helfen uns, den Körper in seiner
Gesamtheit zu erden, zu mobilisie-
ren und zu energetisieren, indem sie
Standfestigkeit, gute Balance, Be-
weglichkeit, funktionale Kraft und
natürlich eine lasergleich fokussierte
Konzentration fördern. Dabei ste-
hen die Kräftigung und Stabilisa-
tion der Beine, der Beckenregion,
des Rumpfs und des Schultergürtels
im Vordergrund. Die beschriebenen
Körperübungen lassen sich beliebig
fordernd gestalten und so anpassen,
dass nahezu jeder sie durchführen
kann. Hierzu werden veränderte Ab-
läufe und/oder Hilfsmittel einge-
setzt.
Im Anschluss folgen Übungen zur
Regeneration: Sie helfen zu ent-

schleunigen. Die gewählten Übun-
gen verbinden Balance und Körper-
kontrolle mit Konzentrations- und
Atemübungen. Gerade das mentale
Training bleibt beim Männersport
oft auf der Strecke. Yoga bietet ei-
nen Ausgleich und verspricht, Kör-
per, Geist und Seele zu einem wah-
ren Adonis zu vereinen.
Zum Schluss folgt schließlich ein Ka-
pitel darüber, wie uns Yoga helfen
kann, auch im Bett zur Bestform
aufzulaufen und langfristig unseren
Mann zu stehen.
Dieses Handbuch soll Anregungen
geben, zu körperlicher, seelischer
und geistiger Ausgeglichenheit zu
finden. Dabei setzt Yoga auf meh-
reren Ebenen Kraft frei. Mithilfe
von Bewegung, Meditation und
Entspannung wird die Wahrneh-
mung des eigenen Körpers geför-
dert, physisches Wohlbefinden, Sta-
bilität, Flexibilität, Balance und
Ausdauer werden gesteigert.
Für die Übungen sind kaum Hilfs-
mittel und nur rund 20 Minuten Zeit
nötig. Am besten beginnst du gleich
heute mit den ersten Übungen!
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Y o g a  –  n i c h t s  f ü r
e c h t e  K e r l e ?

Keine Frage: Yoga ist »in«. Schät-
zungsweise üben hierzulande inzwi-
schen rund fünf Millionen Men-
schen Yoga. Nachdem Yoga für viele
Frauen längst zu einem selbstver-
ständlichen Teil ihres Lebens gewor-
den ist, entdecken nun nach und
nach auch die Männer die positiven
Auswirkungen. Doch für uns Män-
ner gibt es immer noch viele Hemm-
schwellen. Dabei wurde Yoga jahr-
tausendelang überwiegend von
Männern an andere Männer weiter-
gegeben. Erst in diesem Jahrhun-
dert und durch die Verbreitung von
Yoga im Westen ist es in unseren
Kreisen zu einer Frauendomäne ge-
worden.

Viele Männer belächeln Yoga, ob-
wohl sie es nie ausprobiert haben.
Und genau das ist wohl die männli-
che Schwachstelle: nicht unbedingt
die Unbeweglichkeit, sondern die
Tatsache, dass Männer besonders
gern das tun, was sie gut können.
Anstatt an Defiziten zu arbeiten,
feilen wir lieber an unseren Talen-
ten und klopfen uns dabei selbstzu-
frieden auf die Schulter. Außerdem
denken die meisten Männer nach
wie vor, dass Yoga etwas für Frauen
und Softies sei. Doch damit sind sie
auf dem Holzweg. Yoga kann näm-
lich verdammt anstrengend sein! In-
sofern ist es sicherlich höchste Zeit,
sich auch mal als Mann mit Yoga
auseinandersetzen.
Und tatsächlich: Immer mehr Män-
ner entdecken Yoga für sich. Dafür

Yoga für 
den Mann
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finden Neulinge in Deutschland
mittlerweile auch zunehmend pro-
minente Vorbilder. So habe ich zum
Beispiel die deutsche Fußball-Natio-
nalmannschaft durch eine Europa–
und eine Weltmeisterschaft beglei-
tet. Doch auch Manager, Banker,
Lehrer, Tischler, Reporter, Filmema-
cher, Schauspieler oder Verleger
zählen zu meinem Kundenstamm.
Den Einstieg finden die meisten Män-
ner mittlerweile im Fitnessstudio. Da
kann Mann ganz unkompliziert mal
eben Yoga ausprobieren und wenn
es nichts ist, ist es auch nicht weit 
zurück zu den Hanteln oder zum
Laufband. Doch interessanterweise
entdecken die meisten sehr schnell,
dass Yoga wider Erwarten gar nicht
so langweilig ist und dass man dabei
fast wie nebenbei auch wunderbar
seine Muskeln trainieren und am En-
de sogar herrlich entspannen kann.
Denn gerade als Ergänzung zu den
sonstigen sportlichen Betätigungen
eignet sich Yoga ganz hervorragend.
So helfen regelmäßige Yogaübungen
besonders Männern, ihre athletischen
und mentalen Voraussetzungen für
ihren Lieblingssport zu verbessern
und das Risiko von Verletzungen zu
reduzieren.

D i e  A n atom i e  
d e s  M a n n e s

Aus anatomischer Sicht ist der
männliche Körper kräftiger gebaut
als der weibliche. Allerdings haben
einseitige wiederkehrende Bewe-
gungsabläufe oder falsches Training
die Beweglichkeit im Schultergürtel,
der Wirbelsäule und des Beckens 
bei vielen von uns enorm beein-
trächtigt. Die Folge: muskuläre Dys-
balancen. Langfristig kann das zu
Beschwerden am Gelenkapparat
führen. Weitere männerspezifische
Probleme im Sport sind verkürzte
Muskeln an der Beinrückseite, man-
gelhafte Erdung oder Standfestig-
keit und ein überbelasteter Rücken.
Gezielte Yogaübungen können die-
ser Entwicklung entgegenwirken
und die natürliche Balance wieder-
herstellen. Anspannungen und Ver-
härtungen der Muskeln werden 
abgebaut, die Flexibilität wird ge-
steigert. Dadurch erhöhen sich die
gesamte körperliche Leistungsfähig-
keit und folglich auch die Ergeb-
nisse in den jeweiligen Sportarten.
Nicht mal besonders flexibel muss
Mann sein. Es ist richtig, dass Yoga
die Flexibilität fördert, aber sie ist
keineswegs Grundvoraussetzung,
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