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   EINLEITUNG     

 Mega  
 Meridiane  
 und  
 fancy  
 Faszien
Abschalten, locker machen, relaxen.  
Mit Yin Yoga ins emotionale Gleichgewicht 



L aut sein, um leise zu werden. Angst, Wut, Freude: Gefühle bestim-
men unser Handeln, unser Wohlbefinden, unser Sein. Gerät 
unsere Gefühlswelt ins Chaos, macht sich das auf vielerlei Weise 

bemerkbar. Sei es die Angst, die dir den Atem raubt, dich die Schultern 
hochziehen lässt, oder wilde Wut, die in dir hochkocht und deinen 
Blick vernebelt. Gefühle sind auch immer körperlich spürbar.

Yin Yoga, ein sehr ruhiger und leiser Yogastil, bringt Körper, Kopf 
und Herz wieder ins Gleichgewicht, und zwar auf mehreren Ebenen: 
auf körperlicher, mentaler und emotionaler. Es geht ums Loslassen, 
lang machen und still werden. Über die lang gehaltenen, passiven 
Übungen wird das fasziale Gewebe angesprochen, wodurch der Kör-
per flexibler und geschmeidiger wird. Auch energetisch haben die Yin-
Haltungen einiges drauf: Sie sprechen die Meridiane an, sodass unser 
Chi, unsere Lebensenergie, im Yoga als Prana bekannt, ausgeglichen 
wird, was sich positiv auf deine Gefühle und deine Stimmung auswirkt. 
Dieser ruhige Yogastil, der die indische Lehre mit der traditionellen 
chinesischen Medizin (TCM) verknüpft, wurde vor allem durch Paul 
Grilley bekannt, aber auch Sarah Powers und Bernie Clark spielen bei 
der Entwicklung des Yin Yoga eine wichtige Rolle.

Ganz nebenbei entknoten sich durch das lange Verharren in den 
Asanas, so heißen die Yogaübungen auf Sanskrit, und die daraus resul-
tierende Stille auch deine Gedanken. Häufig sind sie anfangs allerdings 
besonders laut zu hören, da die Ablenkung von außen wegfällt. Dran-
bleiben lohnt sich aber. Du findest mit der Zeit immer mehr Abstand 
zum alltäglichen Getöse, sodass sich dein Nervensystem und dein Geist 
entspannen. Der Wirbel und das Chaos deiner Gedanken beruhigen 
sich. Und falls nicht, verändert sich dein Umgang damit: Du lernst, dir 
anzugucken, was los ist, statt direkt darauf zu reagieren. Deine Konzen-
tration, dein Aufnahmevermögen verbessern sich. Klingt gut und ist 
gut. Versprochen!

Jeder Yin-Yoga-Sequenz ist eine Emotion vorangestellt, die durch 
die Übungen und Atemtechniken wieder in Balance gebracht werden 
kann. Mit dabei ist auch immer ein Organpaar, das nach der Fünf-Ele-
mente-Lehre der chinesischen Medizin mit diesem Gefühl gekoppelt 
ist und auf energetischer Ebene über die dazugehörigen Meridiane für 
Ausgewogenheit sorgt. 
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Organpaar

 
Yin
Yang

Emotion  
(positiv)

Emotion  
(negativ)

Element

Jahreszeit

Aufgabe   

 
Funktion

Körper-
bereiche

Niere 
Blase

Weisheit,  
Intuition,  

innere Kraft

Angst 

Wasser

Winter

Urogenital-
system

Stärkt die  
Nerven und 

das Durchhal-
tevermögen 

Körper- 
rückseite,  

unterer  
Rücken

Session 1

Verscheucht 
Ängste

Leber
Gallenblase

Mitgefühl,  
Entschei-

dungskraft

Wut,  
Ärger 

Holz

Frühling

Energiefluss  
im Körper

Hilft Visionen 
umzusetzen, 
das eigene 
Potenzial zu 

entfalten

Körperseiten, 
Hüften,  

Oberschenkel-
außenseiten

Session 2

Bezähmt  
Wut 

Milz 
Magen 

Balance,  
Geborgenheit

Sorgen,  
Grübeleien

Erde

Spätsommer

Verdauung, 
verteilt das 

Nahrungs-Chi

Nährt, erdet, 
sorgt für  

Harmonie  
und Ausgegli-

chenheit

Körpervorder-
seite, Leisten, 

Oberschenkel-
vorderseiten

Session 4

Stoppt  
Grübeleien

Lunge 
Dickdarm

Innere Freiheit,  
Mut, geistige  

Klarheit

Trauer,  
Kummer

Metall

Herbst

Atmung,  
bildet das 

Abwehr-Chi

Schärft den 
Blick fürs 

Wesentliche 
und macht 

unabhängiger

Schultern, 
Arme, oberer 

Rücken,  
Brustkorb

Session 5

Stärkt  
Mut

Herz
Dünndarm

Freude,  
Liebe,  

Lebensfreude

Hektik, Neid, 
Hass

Feuer

Sommer

Herzschlag,   
Blutsystem 

  

Fördert 
emotionale 

und mentale 
Klarheit

Hände, 
Handgelenke, 

Brustkorb, 
Schulterbätter

Session 3

Schenkt 
Freude

  DIE ORGANPAARE AUF BASIS DER FÜNF-ELEMENTE-LEHRE                                            



Die Yin-Energie der 
Meridiane fließt von den 
Füßen nach oben. 

Die Yang-Energie fließt 
von den Fingern zum 
Rumpf oder hinunter bis 
zu den Zehen.

Mega Meridiane
Meridiane sind unsichtbare Leitbahnen, die in unterschiedlichen Zwei-
gen durch den Körper verlaufen und unser Chi, unsere Energie, im 
Körper verteilen. Ein Energie-Streckennetz sozusagen. Chi kann unter 
anderem über die Nahrung und deine Atmung aufgenommen werden. 
Hinzu kommt noch die Energie, die bereits in dir steckt, wenn du gebo-
ren wirst. Wie das Jing, deine Lebensessenz, die in den Nieren verortet 
ist. Es gibt zwölf Hauptmeridiane, die jeweils einem Organpaar zuge-
ordnet werden und symmetrisch auf der linken und rechten Körper-
seite verlaufen. Wir beschränken uns bei den Übungen auf zehn Meri-
diane, da zwei, Perikard und Dreifacher Erwärmer, dem Herzmeridian 
zuzurechnen sind. Die Organe werden in ihrer Funktion als Yin-und-
Yang-Organe eingeteilt, wobei jedes Paar immer aus einem Yin- und ei-
nem Yang-Meridian besteht. Die Yin-Energie fließt von den Füßen nach 
oben, die Yang-Energie von den Fingern zum Rumpf oder hinunter bis 
zu den Zehen. 

Was haben Gefühle mit Organen zu tun? Ausgehend von der Fünf-Elemente-
Lehre der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) gibt es fünf soge-
nannte Wandelphasen, die Elemente, die jeweils mit einem Organpaar 
verbunden sind. Den Organen werden dabei gewisse Qualitäten und 
Emotionen zugesprochen, die über die zugehörigen Meridiane stimu-
liert werden können. Emotionen werden dabei weniger als gut oder 
schlecht formuliert, sondern eher in ihrer energetischen Auswirkung 
verstanden. Stagnation, Überschuss oder Mangel können zu Störungen 
auf körperlicher, mentaler und emotionaler Ebene führen. 

Es funktioniert aber auch andersrum: Extreme Emotionen können 
im Umkehrschluss auch die Organe auf Dauer schädigen. Ein blockier-
ter Energiefluss bringt vor allem die negativen Aspekte und Qualitäten 
hervor, ein harmonischer hingegen die positiven. Die Meridiane sind 
in verschiedenen Kreisläufen miteinander verbunden, um so die Aus-
gewogenheit und Harmonie auf allen Ebenen zu gewährleisten. Da die 
Meridiane sehr verzweigt und dicht nebeneinander verlaufen, wirken 
zahlreiche Haltungen auf mehrere Organpaare gleichzeitig. 

Hier kommt Yin Yoga ins Spiel: Über das lange Verharren in den Haltungen 
wird der Energiefluss unterbrochen, so dass sich das Chi ins Bindegewe-
be zurückzieht, wo es sich sammelt. In dem Moment, wo du die Haltung 
auflöst, schießt die angestaute Energie zurück und sorgt für extra Bewe-
gung im Gewebe. Besonders deutlich ist das nach den Haltungen wahr-
zunehmen. Entsprechend lohnt es sich, die Yin-Yoga-Haltungen achtsam 
und sanft aufzulösen und in Rücken- oder Bauchlage nachzuspüren, um 
dem Gewebe ausreichend Zeit zu geben, sich neu zu sortieren. 
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Fancy Faszien
Faszien verdienen all den Ruhm und die Ehre, die ihnen bereits zu-
teilwerden, sind sie doch für die Geschmeidigkeit und Beweglichkeit 
unseres Körpers essenziell. Sie bestehen in erster Linie aus Wasser 
und Kollagen und können hauchdünn wie zarte Wassertropfen oder 
fest wie millimeterdicke Sehnen sein. Sie geben unserem Körper sei-
ne Form, durchziehen ihn wie ein dreidimensionales Netz, umhüllen 
und verbinden Muskeln, Sehnen, Bänder und Nerven miteinander. Sie 
halten uns aufrecht, sind durchsetzt mit Nervenenden und für unsere 
Beweglichkeit verantwortlich. Im Gegensatz zur Muskulatur, die, ähn-
lich einem Gummiband, recht schnell auf Dehnung und Aktivierung 
reagiert, ist das fasziale Gewebe etwas widerspenstiger und wesentlich 
fester, sodass es mehr Zeit braucht, um nachzugeben und um seine 
Ursprungslänge wieder zu erhalten. Es reagiert auf Druck, Dehnung 
(Zugspannung) und Drehungen, was wir uns im Yin Yoga über das lan-
ge passive Halten der Asanas zunutze machen. Vor allem das myofaszi-
ale Gewebe, das in mehreren Schichten in einer Art Faszientasche die 
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