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Im Yoga geht es darum, auf seiner eigenen Matte zu bleiben. Das miissen besonders Manner lernen - darum bietet
Lehrer Holger Bohm Kurse nur fiir Herren an.

Holger B6hm mochte Mé@nnern in seinen Kursen z

igen, dass es im Yoga nicht um Leistung geht. (Frank Thomas Koch)

Diesen Artikel vorlesen lassen:
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Yoga trainiert Flexibilitat, Kraft und Ausdauer. Es fordert das Herz-Kreislauf-System ebenso wie die Gesamtkoordination. Yoga ist
Sport und doch kaum mit den meisten anderen Sportarten zu vergleichen — denn einen Wettbewerbsgedanken gibt es nicht. ,Im
Yoga ist es nicht wichtig, was man kann®, sagt Holger Béhm. Bohm betreibt ein kleines Studio am Wall und unterrichtet dort unter
anderem die Richtungen Yin und Hatha Yoga. In gemischten Gruppen - und in Kursen speziell fir Manner. In seinem Ursprung war
Yoga Ménnersache, doch in der westlichen Welt wurde die altindische Praxis zum Frauensport deklariert (siehe Begleittext). Fiir viele
Herren Grund genug, sich nicht auf die Matte zu trauen. Mit seinem Angebot mochte Bohm das éndern.

Angefangen hat alles mit seiner eigenen Yoga-Erfahrung, die 2006 beginnt. Zusammen mit seiner Freundin besucht B6hm einen
Kurs, an dem lUberwiegend Frauen teilnehmen. ,In den Asanas, den Korperstellungen, kam ich mir regelrecht schlecht vor." B6hm
fiihlt sich steif und unbeweglich, besonders im Vergleich zu den Teilnehmerinnen um ihn herum. ,Ich war zwar in vielen
Sportrichtungen engagiert, aber nicht mehr so dynamisch.™ Um einigermaBen mithalten zu kénnen, strengt er sich so sehr an, dass
ihm anschlieBend alles wehtut. ,Ich bin sehr leistungsorientiert. Es ist mir schwergefallen, das abzulegen.”™ Béhm gibt dennoch nicht
auf. Es motiviert ihn, dass der Kurslehrer ein Mann ist, auBerdem merkt er, dass seine Migréane verschwindet. ,Ich habe mir viel
autodidaktisch beigebracht." Zu Hause vor dem Fernseher mit einer DVD. ;

Als sich Bohm zum Yoga-Lehrer ausbilden lasst, wird ihm deutlich, welche Griinde es fiir die Unterschiede zwischen Mannern und
Frauen im Yoga gibt: Sie haben nicht dieselben Anteile an Muskelmasse und Bindegewebe und damit unterschiedliche
Voraussetzungen, wenn sie auf die Matte treten. ,Das war ein erhellender Moment", sagt der 60-Jahrige. ,Da hat es das erste Mal
klick gemacht." Natdirlich treffe das nicht auf alle zu, doch im Schnitt hatten Manner 38 Prozent Muskelmasse sowie mehr EiweiB im
Bindegewebe, wihrend Frauen 31 Prozent haben. Diese Unterschiede zeigen sich dann in den Kérperhaltungen. Wahrend so manch
ein méannlicher Teilnehmer Probleme hat, in der Kriegerposition die Arme weit zu 6ffnen, brauchen Frauen zum Beispiel meist ein bis
zwei Jahre Ubung, um in der Kréhe zu stehen, weil ihre Schultern schwécher sind (siehe Foto). ,Viele Madnner kénnen das bereits in
der ersten Stunde®, berichtet B6hm von seinen Erfahrungen.

Béhm beachtet in seinen Kursen die unterschiedlichen kérperlichen Gegebenheiten der Teilnehmenden. Letztlich gehe es aber vor
allem um ihre mentalen Voraussetzungen. ,Manner wurden und werden anders erzogen", sagt Bohm. Vor allem leistungsorientiert.
Im Yoga gehe es darum, dass die Teilnehmenden nur so weit in eine Position gehen, wie es der eigene Korper zuldasst - egal, was
auf den anderen Matten passiert. Flir Konkurrenzkdmpfe gibt es keinen Platz. Ihr Selbstwert definiert sich nicht dariiber, wie weit sie
sich nach vorne beugen kénnen. Uber ihre Yoga-Praxis lernen die Teilnehmer, den gesellschaftlichen Druck abzulegen. ,Ich gebe
ihnen die Erlaubnis loszulassen™, sagt Bohm. ,Das gibt ihnen ein véllig neues Kérpergefiihl."

Mittlerweile unterrichtet Bohm zwei Manner-Kurse. Offene Tiiren ist er bei den Herren zunachst aber nicht eingerannt. Drei Jahre
1g habe er erfolglos versucht, einen Kurs zu etablieren. Dann schieBt sich das Team von Joachim Léw 2014 zum FuBball-WM-Titel




in Brasilien — unter anderem mithilfe von Yoga und Meditation. ,Das habe ich genutzt und dann zum ersten Mal einen Kurs zustande
bekommen®, sagt Béhm. Wenn ,echte Manner" wie die FuBballnationalspieler Yoga machen, warum dann nicht auch Herren aus
Bremen? Das Argument hat gezogen. Urspriinglich sollten die M@nner nach ein bis zwei Jahren in die gemischten Gruppen wechsein,
um Platz fiir Neulinge zu machen. Dann héatten sie die ersten Erfahrungen in der Yoga-Praxis gesammelt und vor allem den
Grundgedanken der Yoga-Philosophie verinnerlicht: Gedanklich auf der eigenen Matte zu bleiben und sich nicht mit anderen zu
vergleichen. Doch viele seiner Teilnehmer hatten im Kurs bleiben wollen. ,Ich musste dann einen weiteren Manner-Kurs aufmachen,
um die Nachfrage zu bedienen." :

Nicht alle seien davon Gberzeugt, dass separate Kurse eine gute Idee sind. Erst kiirzlich habe B6hm wahrend eines Bildungsurlaubs
mit einer Frau diskutiert, die meinte, sein Angebot verfestige Stereotypen von Frauen und Mannern. B6hm méchte aber niemanden
in eine Schublade stecken. Mé@nner kénnten auch an den gemischten Kursen teilnehmen. Doch er méchte ihnen ein Extra-Angebot
schaffen, um sie mit der Praxis vertraut zu machen. Ein Angebot, das ihm selbst gefehlt hat. ,Hatte es damals, als ich mit dem Yoga
angefangen habe, schon einen Manner-Kurs gegeben, hatte ich wahrscheinlich weniger Schmerzen gehabt."

Zur Sache

Erfunden von Mannern, betrieben vor allem von Frauen

Im Westen haftet Yoga das Image des Frauensports an. Zahlen des Berufsverbands fiir Yogalehrer zufolge praktizierten 2018 fiinf
Prozent der Deutschen Yoga. Tendenz steigend: 2013 waren es noch drei Prozent. Allerdings ist die Zahl unter den Frauen mit neun
Prozent deutlich hoher als unter den Mannern, von denen etwa ein Prozent praktiziert. Dabei sind die Herren der Schépfung auch die
Schopfer des Yogas.

Yoga stammt urspringlich aus Indien, die ersten Aufzeichnungen des philosophischen Systems reichen Tausende Jahre zuriick.

Das korperbetontere Yoga der Neuzeit verbreitete sich vor allem in der zweiten Halfte des 20. Jahrhunderts. Viele sogenannte Yogis
gingen in den Westen, vor allem in die USA, um zu unterrichten. 1966 verdoffentlichte der Inder B.K.S Iyengar das Buch “Licht auf
Yoga”, ein Standardwerk der Praxis. Wahrend die fiihrenden Yoga-Lehrer ménnlich waren, fiiliten vor allem Teilnehmerinnen ihre
Studios. ,Frauen waren offener dafiir", sagt Holger Bohm. ,Aber langsam kippt es." )

Weitere Informationen

Sport soll Menschen vereinen - ganz unabhéngig vom Geschlecht. Doch wie weiblich ist der Sport wirklich? Und haben Frauen in
Sportvereinen die gleichen Chancen wie Manner? Dieser und weiterer Fragen nimmt sich die neue Serie ,Wir im Sport™ an, die in
loser Reihenfolge im WESER-KURIER erscheint.



