
 �Wie etwas von außen aussieht, sagt wenig darüber, wie es sich 
anfühlt: Im Thai Yoga macht die Achtsamkeit des Gebenden den 
entscheidenden Unterschied.

yo
g

a
 j

o
u

r
n

a
l 

64

  
  

03
//

 2
01

6



Wer tagein tagaus vor dem Computer sitzt und dabei wo-
möglich unter Stress steht, kennt es genau: Es spannt 
im Rücken, es zieht im Nacken, die Schultern fühlen sich 
an wie am Rücken festbetoniert und womöglich setzt 
sich der Schmerz bis in die Schläfen oder hinter die Au-
gen fort. Aber auch wer in einem körperlich harten Job 
arbeitet oder ständig ein (vielleicht nicht mehr ganz so 
kleines) Baby nebst Einkaufstüten und Wickeltasche mit 
sich herumträgt, wird früher oder später vermutlich mal 
von Verspannungen geplagt. Jeder weiß natürlich: Das 
beste Mittel, damit es überhaupt nicht soweit kommt, 
ist regelmäßige Bewegung, am besten so achtsam und 
ganzheitlich wie im Yoga. Aber wenn es erst mal rich-
tig ziept, dann ist es besonders schön, wenn man sich 
nicht nur selber etwas Gutes tut, sondern dabei auch Hil-
fe bekommt. Bei einer Thai-Yogasequenz kann man sich 
gegenseitig Linderung verschaffen. Das geht daheim mit 
einem vertrauten Menschen, aber natürlich auch in der 
Yogastunde – sei es in einer Gruppe oder im Einzelun-
terricht. Das Schöne daran: Weder der „gebende“ noch 
der „empfangende“ Partner muss sich im Thai Yoga an-
strengen – dafür sorgt der geschickte Einsatz der Körper
mechanik.

 Was ist Thai-Yoga?
Häufig werde ich gefragt, ob Thai Yoga das Gleiche sei 
wie Thai-Massage. Meine Antwort ist: ja und nein. Thai 
Yoga bedient sich vieler Elemente der klassischen Thai-
Massage, insofern ist die äußere Form ähnlich. Doch wie 
etwas von außen aussieht, sagt sehr wenig darüber aus, 
wie es sich anfühlt. Thai Yoga ist eine Weiterentwick-
lung der klassischen Thai-Massage, weil es bewährte 
Techniken mit der Qualität der Berührung und der Geis-
teshaltung der Achtsamkeit kombiniert. Deswegen mag 

ich den Begriff „Thai Yoga“ lieber als „Thai-Massage“: 
Das Wort „Yoga“ macht für mich deutlich, dass es sich 
um eine spirituelle Praxis der Achtsamkeit handelt – eine 
der Grundvoraussetzungen von Körperarbeit. Und Yoga 
ist neben Ayurveda und der Traditionellen Chinesischen 
Medizin (TCM) eine der drei Wurzeln der Thai-Massage.

 �Was macht Berührungen wirklich 
angenehm?

Was Yoga von Gymnastik unterscheidet, ist nicht unbe-
dingt die äußere Form, sondern die innere Erfahrung des 
Praktizierenden. Der gleiche Stretch kann einmal Teil  
eines Fitness-Programms sein, mit Atem- und Körper-
bewusstsein ausgeführt aber die Qualität einer Asana 
gewinnen. Genauso verwandelt die Achtsamkeit des 
Gebenden im Thai Yoga eine mechanische Drucktechnik 
oder Dehnung in eine wohltuende Berührung. Um die 
Qualität Ihrer Berührung zu steigern, lohnt es sich, vier 
Eigenschaften zu kultivieren:

Achtsamkeit: die Fähigkeit, präsent im Hier und Jetzt 
zu sein
Klarheit: eine klare Ausrichtung im Geist und im Körper
Spüren: die Fähigkeit, sich in einen anderen Menschen 
einzufühlen und der eigenen Intuition zu folgen
Hingabe:  der Wunsch, liebevoll zu geben, ohne die  
Erwartung zu haben, irgendetwas dafür zurück- 
zubekommen

 Was heiSSt das konkret?
>> Verbinden Sie sich innerlich mit Ihrer eigenen Herz-
energie und dem Wunsch, dem anderen etwas Gutes zu 
tun (Hingabe). Noch bevor Sie ihn oder sie berühren, kön-
nen Sie so eine innere Verbindung herstellen.

Zu zweit 
geht’s leichter

Yoga kann bei Verspannungen Wunder wirken. Aber manchmal bringt erst ein kleines  
Extra die entscheidenden Linderung. Im Thai Yoga hilft man sich gegenseitig und lässt 

sich dabei von Schwerkraft und geschickt genutzter Körpermechanik helfen.  
Tobias Frank zeigt dazu eine Reihe einfacher Übungen. 
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Von Tobias Frank

Praxis     Thai Yoga
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>> Mit dieser klaren Intention finden Sie für sich selbst 
eine Körperhaltung, die bequem ist und in der Ihre Wir-
belsäule gerade ist (Klarheit).
>> Berühren Sie Ihren „Empfänger“ sehr langsam und 
behutsam, als ob Sie dabei immer wieder um Erlaubnis 
bitten würden (Achtsamkeit).
>> Spüren Sie gleichzeitig, wie der andere Körper rea
giert. Öffnet er sich für Ihre Berührung oder verschließt 
er sich? Wenn es sich um eine Drucktechnik oder eine 
Dehnung handelt, spüren Sie, wann Sie auf Widerstand 
treffen und vertrauen dabei Ihrem Gefühl (Spüren).

 Die Bauchlage
Diese Position ist gut geeignet, um die Körperrückseite 
zu bearbeiten. Der Kopf kann mittig auf dem Boden (oder 
mit einem Kissen unter der Stirn) liegen. Oder er ist zur 
Seite gedreht. Um die Haltung noch entspannter zu ma-
chen, können Sie eine zusammengerollte Decke unter die 
Schultern legen – der Hals bleibt dabei frei. Bei Schmer-
zen oder Problemen im unteren Rücken kann optional 
auch eine gerollte Decke unter dem Becken platziert wer-
den. Wichtig: Schwangere sollten nicht in der Bauchhal-
tung massiert werden.

1 Einstimmung
>> Wirkung: Die Einstimmung schafft für den Emp-

fangenden den Raum, um loszulassen. Je entspannter, 
liebevoller und selbstsicherer Sie sind, desto angeneh-
mer wird sich Ihre Berührung anfühlen.
>> Ausführung: Nehmen Sie hinter den Füßen des Emp-
fangenden den Fersensitz ein und legen Sie die Hand-
flächen vor Ihrem Herzen aneinander. Nehmen Sie sich 
einen kurzen Augenblick Zeit, um anzukommen. Spüren 
Sie Ihren ruhigen, tiefen Atem und richten Sie sich geis-
tig darauf aus, dem Empfangenden etwas Gutes zu tun. 
Erinnern Sie sich daran, dass Sie nichts falsch machen 
können, wenn Sie sich von dieser Intention leiten lassen.

2 Handballendruck auf FüSSen
>> Wirkung: Der Arbeit an den Füßen kommt in 

der Thai-Yogakörperarbeit eine zentrale Bedeutung zu. 
Sie wirkt entspannend, erdend und beruhigend. 
>> Ausführung: Nutzen Sie den Druck der Handballen, 
um die Fußsohlen zu massieren. Ihre Arme bleiben da-
bei vollständig gestreckt. Mit der eigenen Einatmung 
geben Sie Druck in die eine Hand, mit der Ausatmung 
schwingen Sie langsam zur zweiten Seite. So massieren 
Sie im rhythmischen Wechsel Ihres Atems die Sohlen 
beider Füße. 

Übungen

1 2
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3 Scheibenwischer
>> Wirkung: Der Scheibenwischer ist ein sehr sanfter Twist, der Hüf-

ten und Rücken des Empfangenden behutsam mobilisiert und dabei seinen 
unteren Rücken entspannt. Im Yogaunterricht lässt sich der Scheibenwischer 
auch gut als Gegenposition nach Rückbeugen anwenden.
>> Ausführung: Heben Sie die Unterschenkel des Empfangenden etwa 
senkrecht an. Dabei halten Sie die Füße an den Fesseln. Dann führen Sie die 
Unterschenkel abwechselnd sanft nach links und rechts. Der Empfangende 
bleibt dabei – wie auch bei den anderen Übungen – völlig passiv. Er oder sie 
überlässt seine Beine der Bewegung Ihrer Hände und lässt den Rumpf sanft 
mitschwingen.

4 Kniekreisen
>> Wirkung: Diese Technik wirkt im ersten Moment vielleicht gewöh-

nungsbedürftig, ist dafür aber umso wirkungsvoller: Der Druck Ihrer kreisen-
den Knie lockert – achtsam ausgeführt – die Gesäßmuskulatur und entspannt 
so auch den unteren Rücken. 
>> Ausführung: Setzen Sie Ihre beiden Knie knapp unterhalb der Gesäß-
hälften des Empfangenden auf und stützen Sie sich wie beim Vierfüßler-
stand auf Ihre Hände. Beschreiben Sie mit Ihren Knien langsame Kreise: drei 
Mal im Uhrzeigersinn und drei Mal gegen den Uhrzeigersinn. Anschließend 
stützen Sie sich auf Ihre Füße, um die Knie etwas nach oben zu versetzen, 
und kreisen erneut. So massieren Sie nach und nach die gesamte Fläche des 
Gesäßes.
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5 Handballendruck auf dem Rücken
>> Wirkung: Eine der simpelsten Formen der Mas-

sage, gleichzeitig aber eine sehr effektive Möglichkeit, 
Verspannungen entlang der Wirbelsäule zu lösen. 
>> Ausführung: Ihre Hände liegen auf gleicher Höhe 
beidseits neben der Wirbelsäule, die Fingerspitzen zei-
gen nach außen. Wandern Sie mit abwechselnden Hand-
ballendruck den Rücken hinauf und hinunter. Dazu 
lehnen Sie wie bei Übung 2 Ihr Gewicht abwechselnd 
auf die linke und rechte Hand und halten die Arme ge-
streckt. Finden Sie einen guten  Rhythmus: Sie können 
jeweils langsam bis drei zählen oder einmal ein- und aus-
atmen. Wichtig: Sparen Sie den unteren Rücken in der 
Bauchlage aus. Dieser kann später noch in der Kindes-
haltung (Übung 8) bearbeitet werden.

6 Nackenzug
>> Wirkung: Der große Nackenmuskel (Trapezius) 

ist einer der Bereiche des Körpers, an dem wir am stärks-
ten verspannen. Der Nackenzug bietet die Möglichkeit, 
diese Spannungen ohne viel eigenen Muskeleinsatz 
sanft zu lösen.
>> Ausführung: Legen Sie Ihre Fingerkuppen rechts 
und links vom Hals auf den großen Nackenmuskel. Mit 

einer Ausatmung lehnen Sie sich langsam zurück und 
nutzen Ihr Körpergewicht, um über die Fingerkuppen 
Druck auf den Trapezius auszuüben. Geben Sie auf diese 
Weise abwechselnd Druck über die Finger Ihrer rechten 
und linken Hand. Wiederholen Sie dies einige Male.

7 Kobra
>> Wirkung: Eine der bekanntesten Thai-Yoga-

übungen ist die Kobra. Die passive Variante der bekann-
ten Asana aus dem Yoga dehnt die Körpervorderseite 
(Bauchmuskeln, Hüftbeuger, Brustmuskeln und Zwi-
schenrippenmuskeln). Die Atmung wird angeregt und 
die Verdauung gefördert.
>> Ausführung: Sie knien auf dem Gesäß oder auf den 
Oberschenkeln des Empfangenden, Ihre Zehen sind zwi-
schen seinen Beinen aufgestellt. Greifen Sie die Handge-
lenke des Partners und bitten Sie ihn oder sie, Ihre Hand-
gelenke ebenfalls zu greifen. Fordern Sie dazu auf, tief 
einzuatmen. Mit der Ausatmung lehnen Sie sich langsam 
nach hinten und ziehen den Partner behutsam nach oben 
in die Kobra. Halten Sie die Position kurz, dann lösen Sie 
sie sanft wieder auf. (Anmerkung: Anders als bei den 
meisten „aktiven“ Yogarichtungen wird die Rückbeuge 
hier mit der Ausatmung initiiert).

5
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 Abschluss
Lösen Sie sanft den Kontakt und legen Sie Ihre eigenen 
Hände vor dem Herzen aneinander. Lassen Sie Ihren 
Partner noch einen Moment lang in der klassischen Kin-
deshaltung ruhen. //

Tobias Frank ist Autor des Buchs „Thai Yoga – Körper 

& Seele berühren“ (Hans-Nietsch-Verlag, 19,90 Euro).

Leseproben daraus und kostenlose Thai-Yogaübungs

videos gibt es auf: www.thaiyoga.de

8 Kindeshaltung
>> Wirkung: Die Kindeshaltung ist gut geeignet, 

um den unteren Rücken zu entlasten. Sie bietet sich als 
Gegenposition nach der Kobra und dem längeren Liegen 
in der Bauchlage an.
>> Ausführung: Stellen Sie die Hände des Empfan-
genden in der Bauchlage links und rechts neben seinen 
Schultern auf. Bitten Sie ihn, die Hände aktiv gegen den 
Boden zu drücken, während Sie das Becken mit beiden 
Händen anheben und Richtung Füße ziehen, bis er oder 
sie in der klassischen Kindhaltung (Foto Seite 64) ange-
langt ist. Den entspannenden Effekt für den unteren Rü-
cken können Sie verstärken, indem Sie mit gestreckten 
Armen Druck auf das Kreuzbein ausüben.
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Bhakti Workshop & Kirtan:   

Prema Mayi 
03. bis 05.06.2016

Budokon Yoga Trilogy  
& Masterclass 

Cameron 
& Melayne 
Shayne 
06. bis 08.05.2016

Neueröffnung mit diversen 
Specials:

Studio Lehel 
in München 
04. bis 05.06.2016

Yogalehrerfortbildung:   
Die Sprache der Entspannung

Maha &  
Patrick 
13. bis 16.05.2016

Advanced Training,  
Sunshine House Griechenland

Patrick,  
Takis &  
Timo Wahl 
16.10 bis 06.11.16

www.patrickbroome.de
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