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eifellos: MANN KANN YOGA!
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Dieses Buch ist allen Menschen 
gewidmet, die den tiefen Wunsch 

empfinden, Lebensfreude zu pflegen 
und sich in die Harmonie der 

universellen Ordnung einzufügen. 
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Ich möchte, dass dieses Buch ein inspirierender Begleiter für alle Menschen ist, auch 
wenn es sich an Männer richtet. Um den Lesefluss und die ästhetische Gestaltung nicht 
zu beeinträchtigen, habe ich mich für die männliche Schreibform entschieden. Sie ver-
steht sich ausdrücklich als inklusiv und richtet sich an Männer, Frauen und nonbinäre 
Personen gleichermaßen. Das wahre Innere aller Lebewesen ist ein und dasselbe: atman – 
das absolute Bewusstsein im Individuum. 
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e Wie lang ist die Zündschnur, die dein Potenzial zündet?

Yoga boomt. Yoga – das wertvollste Erbe Indiens – hat sich global entfaltet. Für einige 
ist Yoga Lifestyle, der harmonisierend wirkt und als geschätzter Ausgleich zum vollge-
packten Alltag nicht mehr wegzudenken ist. Für andere ist Yoga wichtig, um körperliche 
Beschwerden zu besänftigen oder prophylaktisch die Gesundheit zu pflegen. Wiederum 
für andere ist Yoga Lebensschulung und die wahre Quelle auf dem Weg zur Selbstver-
wirklichung.

Yoga hat Dringlichkeit – er durchdringt das Sein. Yoga hat Notwendigkeit – er wendet Not 
zum Guten. Wie sonst hätte Yoga als die Wissenschaft des Lebens Jahrtausende über-
dauern können und als überlieferte Weisheit den Weg zu uns in die Yogastudios der 
Moderne gefunden?

Wäre Yoga bloß Lifestyle, wäre er längst in den rabiaten Unruhen der Vorzeit versiegt. 
Das Gegenteil ist der Fall: Die Unruhe der Neuzeit dürstet nach Ausgleich. Zahlreiche 
Menschen sind nicht in Balance. Yoga durchdringt jegliche Unruhen wie Verlustangst, 
Depression, Orientierungslosigkeit, Stress, Minderwertigkeit und reinigt sie. Der ernst-
haft praktizierende Mensch erlebt wieder Momente inneren Friedens. Yoga wendet Un-
heil ab, wendet das Blatt zum Guten und schenkt uns das Lächeln des Buddha – des Er-
wachten. Vorausgesetzt, wir schlafen nicht, wenn wir mit Wachheit dem Leben begegnen 
sollten.

Als Autor spüre ich die Dringlichkeit und die Notwendigkeit, meine Inhalte primär an 
euch Männer zu richten. Nicht, dass Männer mehr leiden. Euch fehlt eher der zünden-
de Funken, um das Feuer für Yoga zu entfachen. Dieses Buch ist Zündhilfe und eigens 
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geprüfter Brandbeschleuniger zugleich. Dieses Yogabuch ist ebenso an euch Frauen ge-
richtet. Ich finde es bewundernswert, wie ihr den Yoga ganz selbstverständlich im Leben 
integriert und weltweit die Yogastudios »erobert« habt.  

Das Leben ist zu kostbar für Nebensächliches. Die Schulung des Bewusstseins und der 
Umgang mit Lebensenergien sind die neuen Währungen des Menschseins – seit un-
denklichen Zeiten im Kern des Yoga verankert und doch ewig aktuell. Das hat für Mann 
und Frau und binäre Menschen dieselbe Gültigkeit.

Mein Anliegen an die Männer ist: Gebt Yoga die Chance, ein »Freund fürs Leben« zu 
werden. Ihr werdet stets auf »ihn« zählen können. Yoga geht kompromisslos an eurer 
Seite.

Mein Anliegen an die Frauen ist: Macht bitte dasselbe – und ermutigt eure Männer, 
die Yogamatten auszurollen und tief durchzuatmen.

Yoga heißt handeln, tun, realisieren und sich in die universelle Ordnung einfügen. Yoga 
ist kein Suchen. 

Alles liegt für alle allzeit offen. Die Suche hat ein Ende – sie hatte nie wirklich stattge-
funden. 

Viel Freude – Om shanti

Christoph Lauener eagle-motion-yoga

Nidau, Frühjahr 2026



72
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Starte im Stehen auf deiner Matte in der Grund-

haltung: Die Beine sind hüftbreit geöffnet (eine 
Handbreite zwischen den Füßen). Die Füße sind 

parallel nach vorn ausgerichtet. Die Hände sind 

in Anjali-Mudra vor dem Herz. Eröffne deine 
Praxis mit dem Segensmantra Om und singe es 

dreimal.
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Beginne mit tiefem ujjayi-Atem (Ozean-
atem, Kehlatmung): Leg die Hände auf den 

Brustkorb und atme tief und angenehm 

ein – Pause. Das Einatmen ist empfangend 

und weich.

Leg die Hände auf den Bauch, atme tief 

aus und zieh aktiv die Bauchwand nach 

innen Richtung Wirbelsäule – Pause. Das 

Ausatmen ist stärkend und kreiert bandha 

(Schutz und Stütze).

Wiederhole das Ein- und Ausatmen fünfmal. Dann beginne mit den asana-Stellungen. 
Wende weiterhin ujjayi-Atem an.


