
			
				[image: Cover]
			
		



Ich widme dieses Buch meiner lieben Familie sowie allen Menschen, die auf dem Weg zu sich selbst sind.
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Vorwort

von Paul Grilley

»Ich habe die Gelegenheit bekommen, Stefanie kennenzulernen und mit ihr zu arbeiten. Ich bin sehr erfreut darüber, dass sie ein Buch geschrieben hat, das Yin Yoga dem deutschsprachigen Raum zugänglich macht. Ich halte es für besonders wichtig, dass Lehrer vielseitig sind und über eine große Bandbreite an Erfahrungen verfügen. Wenn Wissenschaftler oder Gelehrte ein eingeschränktes Blickfeld haben, dann hat das zur Folge, dass ihre Arbeit an Perspektive verliert und damit deren Wert für andere sinkt. Stefanies Erfahrung in den Bereichen Kampfsport, Ernährung und Yoga gibt ihr einen großen Erfahrungsschatz über viele Formen der Ausübung von Yin und Yang. Es verleiht ihr ferner eine Glaubwürdigkeit, mit der sie zeigt, wie wichtig Yin Yoga sowohl für die körperliche als auch für die spirituelle Entwicklung jedes Einzelnen ist.«

Paul Grilley, Oktober 2010, Halloween, Ashland, Oregon


Preface

by Paul Grilley

»I have met and worked with Stefanie and I am delighted that she has written a book introducing yin yoga to the German speaking world. I think it especially important for teachers to be well-rounded individuals who have a broad range of experience. If scientists or scholars become too narrow, their work loses perspective and therefore loses value to others. Stefanie’s experience in martial arts, nutrition and yoga gives her a broad perspective over many forms of yin and yang exercise. It also makes her a believable voice for how yin yoga is an important part of physical and spiritual culture.«

Paul Grilley, October 2010, Halloween, Ashland, Oregon




Namasté

Ich freue mich sehr, dass wir uns über dieses Buch auf dem Yin-Yoga-Weg begegnen. Die Gebetsposition wird oft mit einem Namasté-Gruß verbunden. Es ist eine klassische Geste, die im Yogaunterricht gerne ausgeführt wird, um die anderen zu begrüßen oder sich mit ihnen zu verbinden. Es bedeutet sinngemäß: »Das Göttliche in mir verneigt sich vor dem Göttlichen in dir.« Diese symbolische Handgeste, auch Anjali Mudra genannt, hilft dabei, sich zu zentrieren, und bringt über die Hände die Energien von Yin und Yang zusammen.


[image: ]

Yogastunden habe ich immer als sehr persönlich empfunden. In den Übungsstunden, die ich bisher erlebt habe, wurden die Yogaschüler stets mit dem vertrauten »Du« angesprochen. Ich finde das eine schöne Art, Yoga persönlicher zu machen und eine gewisse Nähe zu schaffen. Um dieses Gefühl auch in mein Buch zu übertragen, habe ich das »Du« als Anrede gewählt. Ich möchte dadurch niemandem zu nahe treten. Aber es wäre mir fremd und ich würde mich nicht authentisch fühlen, wenn ich in diesem Buch eine andere Anrede wählen würde.

Ich wünsche dir nun ganz viel Freude mit diesem Buch und bei der Umsetzung deiner persönlichen Yin-Yoga-Praxis.

Von ganzem Herzen alles Liebe!

Stefanie Arend, August 2011, Sankt Johann


Nachtrag zur überarbeiteten Neuausgabe: Da ich dieses Buch bereits vor 16 Jahren geschrieben habe und es nun neu aufgelegt worden ist, habe ich versucht, den Kern des Buches liebevoll aufrechtzuerhalten, da es so viele Menschen bereits auf ihrem Yin-Yoga-Weg begleitet hat. Aber natürlich durfte ich in diesem Zeitraum auch viel Neues dazulernen, sodass ich einiges angepasst, ergänzt, aber auch herausgenommen sowie neu geschrieben und auch die Übungssequenzen zum Teil überarbeitet habe. Ich danke dir sehr dafür, wenn auch dieses Buch bei dir einziehen darf und dich in deiner Praxis oder Unterrichtsvorbereitung begleiten wird.
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Yin Yoga


Yin Yoga kann deine bisherige Übungspraxis ergänzen, sodass sie sich für deinen Körper und Geist rund und stimmig anfühlt. Jedes Yang braucht immer auch Yin, genauso wie jedes Yin immer auch Yang benötigt. Und diese Yin-Herangehensweise kann mit jeder anderen Bewegungsart kombiniert werden, da die meisten Bewegungsformen dem Yang zugeordnet werden.




DIE GESCHICHTE DES YIN YOGA



Wahrscheinlich gibt es Yin Yoga schon seit ein paar Tausend Jahren. In der Hatha Yoga Pradipika, einer der ältesten Schriften über Yoga, wurden nur wenige Yogapositionen, sogenannte Asanas, beschrieben. Davon waren etwa die Hälfte vom Prinzip her Yang- und die andere Hälfte Yin-orientiert.

Wirklich bekannt geworden ist Yin Yoga durch Paul Grilley. Paul Grilley begann seinen Yogaweg im Jahr 1979 mit den Yang-orientierten Yogastilen Ashtanga Yoga und Bikram Yoga. Später stieß er im Fernsehen auf Paulie Zink, einen Kampfsportler mit beeindruckender Flexibilität. Er nahm Kontakt zu Paulie Zink auf, der schon vorher Yin Yoga praktiziert hatte, es aber nicht so genannt hat. Es wurde damals noch als Taoist Yoga oder Dao Yoga bezeichnet und beinhaltete eine Mischung aus Yin- und Yang-Bewegungen. Durch diesen Ansatz hatte Paulie Zink seine hohe Flexibilität erreicht. Paul Grilley wurde sein Schüler. Später führte ihn sein Weg zu Dr. Hiroshi Motoyama, der ihn die Theorie der Meridiane lehrte. Er verstand dadurch den Zusammenhang zwischen Asanas und den damit angesprochenen Meridianen.

Paul Grilley brachte seine Kenntnisse über Anatomie, die er sich zu Beginn seiner Yogapraxis bei Dr. Garry Parker angeeignet hatte, sowie die Lehren des Dao Yoga und der Meridiane zusammen und entwickelte daraus die Form des Yin Yoga, die in diesem Buch vorgestellt wird.

Der eigentliche Begriff »Yin Yoga« kam jedoch durch Sarah Powers zustande, die eine Schülerin von Paul Grilley war, aber auch schon selbst unterrichtete. Da der Fokus in diesem neuen Ansatz auf der passiven Herangehensweise liegen sollte und sich vom ursprünglichen Ansatz von Paulie Zink deutlich unterschied, schlug sie ihm vor, den Namen von Dao Yoga auf Yin Yoga zu ändern. Dies sollte auch verdeutlichen, dass die Yin-Herangehensweise in diesem Ansatz im Fokus steht.

Auch Sarah Powers hat sich auf Yin Yoga spezialisiert, hat aber einen anderen Ansatz verfolgt als Paul Grilley. Paul Grilley legte den Fokus auf die individuelle Anatomie, insbesondere auf den menschlichen Knochenbau, sowie auf die Lehre der Meridiane aus der traditionellen chinesischen Medizin (TCM), aber auch auf Chakra-Meditationen, die Vertiefung der Yoga Sutras und der Bhagavad Gita. Sarah Powers hingegen setzte ihren Fokus mehr auf die Praxis des Yin Yoga, gepaart mit den Ansätzen des Buddhismus, des Taoismus und der transpersonalen Psychologie. Auch Bernie Clark ist heutzutage eine wichtige Stimme in der Welt des Yin Yoga, nachdem er nach langer Yang-Praxis mit Paul und Sarah gearbeitet und seinen Weg im Yin Yoga vertieft hat. Er hat Paul Grilleys Lehren strukturiert in seinen anatomisch fundierten Büchern zusammengefasst und zudem aus einer wissenschaftlichen Perspektive beleuchtet.

Als ich dieses Buch 2010 geschrieben hatte, war ich die erste Autorin, die Yin Yoga im deutschsprachigen Raum bekannt gemacht hat. Die Faszienforschung war noch in den Anfängen. Inzwischen hat sich auch in diesem Feld sehr viel getan, in Deutschland besonders durch die wertvolle Arbeit von Prof. Dr. Robert Schleip, sodass man heutzutage gut auf der physiologischen Ebene erklären kann, was passiert, wenn man Yin Yoga praktiziert.

Mein Weg zum Yin Yoga

Nachdem ich meine Grundausbildung im Yoga absolviert hatte, habe ich mich fortlaufend weitergebildet. Ich war bei national und international arbeitenden Yogalehrern, wollte mir möglichst viele neue Inspirationen holen, mir immer mehr Yogawissen aneignen. Ich hatte immer wieder das Gefühl, irgendetwas zu verpassen, wenn ich diesen und jenen Workshop nicht besuchen würde.

In den Seminaren bin ich natürlich auch auf viele unterschiedliche Meinungen gestoßen. Der eine Lehrer sagt dir: »Tue dieses, lasse jenes«, der nächste sagt dir vielleicht genau das Gegenteil. Wenn man nicht bei einem Yogastil haften bleibt, kann das Ganze ziemlich verwirrend werden.

Dann habe ich Yin Yoga kennengelernt und gleich gespürt, wie sich mein Körper regelrecht nach diesem sanften Yogastil, der alle Möglichkeiten offenlässt, gesehnt hat. Als Paul Grilley die Yin-Yoga-Ausbildung im Jahr 2010 erstmalig in Deutschland anbot, habe ich mich direkt angemeldet, ohne genau zu wissen, was mich dort erwarten würde. Es war wie ein lauter innerer Ruf, der aus meinem tiefen Inneren kam. Diese Ausbildung hat alles auf den Kopf gestellt, was ich bis dahin über Yoga gelernt hatte. Und dadurch hat sie meinen Yogahorizont unglaublich erweitert. Nach diesen wertvollen Erfahrungen habe ich in meinem persönlichen Yoga einen tiefen Frieden und eine bisher nicht gekannte Ruhe gefunden. Ich fühle mich im Yin Yoga angekommen.




WAS IST CHI?



»Chi« ist gleichzusetzen mit den Ausdrücken »Prana« oder »Lebensenergie«. Es kann auch »Qi« geschrieben werden, was im medizinischen Kontext sogar die korrekte Schreibweise wäre. Gemeint ist damit beispielsweise die Energie, die wir brauchen, um uns zu bewegen, um unsere Körperfunktionen aufrechtzuerhalten oder um uns gegen äußere Umwelteinflüsse wehren zu können.

Im Yin Yoga wird immer wieder von Chi gesprochen, weil es einen direkten Bezug zur Meridiantheorie gibt, die sich auf den Chi-Fluss im Körper bezieht. Dieser Bezug wird im Kapitel »Meridiane« (ab S. hier) näher erläutert.

Chi kann man nicht physisch nachweisen, denn es ist nicht sichtbar. Trotzdem beinhaltet alles Lebende Chi in sich, dazu zählen zum Beispiel unsere Lebensmittel, unser Atem, unser Körper. Ohne Chi gibt es kein Leben. Wenn der Körper leblos ist, fließt kein Chi mehr.

Lebensmittel, die durch verschiedene Vorgänge weiterverarbeitet worden sind, beinhalten weniger Chi als unverarbeitete Lebensmittel. Eine Kartoffel, die gerade vom Feld geerntet wurde, steckt beispielsweise noch voller Chi. Bei Kartoffelchips, die in der Fabrik hergestellt worden sind, ist davon nichts mehr vorhanden.

Das Chi, das im menschlichen Körper fließt, kommt aus verschiedenen Quellen. Einerseits wird es jedem Kind noch vor seiner Geburt mitgegeben. Der Chi-Fluss der beiden Elternteile kommt zusammen und wird an das Ungeborene im Mutterleib weitergegeben. Andererseits bezieht unser Körper Chi auch aus der Nahrung. Je frischer und nährstoffreicher wir uns ernähren, desto mehr Energie führen wir uns über diesen Weg zu. Chi kommt zudem aus der Atemluft. Je reiner die Atemluft ist, die wir aufnehmen, und je tiefer unsere Atemzüge sind, desto mehr Energie nehmen wir auf diesem Weg auf. Im Schlaf reproduzieren wir Chi. Deshalb ist ein erholsamer Schlaf sehr wichtig zur körperlichen Regeneration.


Chi kann durch maßvolle Bewegung, Meditation und Entspannung wiederhergestellt werden. Damit ist das nachgeburtliche Chi gemeint, das vorgeburtliche Chi, das uns von unseren Eltern mitgegeben worden ist, kann nicht verlängert werden. Es verbraucht sich im Laufe des Lebens. Yin Yoga kann bei der Erneuerung des Chi eine bedeutende Rolle spielen. Wenn Yin-Yoga-Positionen eingenommen werden, kann das Chi nach einer gewissen Zeit nicht mehr so gut zirkulieren und fließt somit in das Bindegewebe, wo es stagniert und sich sammelt. Wenn die Positionen aufgelöst werden, fließt das stagnierte Chi aufgrund der zurückgestauten Ansammlungen verstärkt durch den Körper. Dieses Gefühl kann man mit etwas Übung sehr deutlich wahrnehmen. Paul Grilley spricht dabei vom sogenannten Rebound, der sich auf unterschiedlichen Ebenen im Körper bemerkbar macht.

Chi kann unterschiedlich schnell aufgebraucht werden. Rauchen, erhöhter Alkoholkonsum, Genussgifte, unausgewogene Ernährung, schlechter Schlaf, Stress, immer wiederkehrende Verletzungen des Körpers oder exzessiver Sport verbrauchen beispielsweise sehr viel Chi. Wenn das Chi aufgebraucht ist, bedeutet das, dass der Mensch stirbt.




YIN UND YANG



Es ist wichtig, in allen Bereichen unseres Lebens ein gesundes Maß zu finden, um in unsere Mitte zu kommen. Dazu braucht man Yin ebenso wie Yang. Verdeutlicht werden kann dies an dem schönen Symbol der Taoisten, das einen Kreis mit zwei gleichen Hälften darstellt. Auf jeder Hälfte ist ein kleiner Teil der anderen Hälfte wiederzufinden. Yin steht dabei auf der schwarzen Seite (in unserer Illustration rechts lila dargestellt) und Yang auf der weißen.

Yin und Yang bilden zusammen eine Einheit. Das eine kann nicht ohne das andere existieren. Auf den Körper bezogen bedeutet dies, dass die weichen, elastischen Körperteile wie zum Beispiel die Muskeln als Yang bezeichnet werden. Die harten, unelastischen Körperteile wie zum Beispiel die Gelenke und die Knochen werden hingegen Yin zugeordnet. Um diese Einheit zu erreichen, sollte man mit den Muskeln ebenso wie mit den Knochen und Gelenken arbeiten.

Yin und Yang sind jedoch immer relativ zueinander zu sehen und können nicht als feste Einheit definiert werden, da es fließende Übergänge gibt. So gehört beispielsweise der Tag zur Yang-Energie und die Nacht zur Yin-Energie. Aber am Nachmittag lässt das Yang nach und geht mehr über ins Yin. Oder aber in den frühen Morgenstunden der Nacht weicht das Yin langsam dem Yang. In der Tabelle auf der rechten Seite stehen weitere Beispiele für Yin und Yang, die verdeutlichen, dass diese zwei Einheiten untrennbar miteinander verbunden sind.


...
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