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EINLEITUNG

Mega Meridiane und fancy

Faszien

Abschalten, locker machen, relaxen. Mit
Yin Yoga ins emotionale Gleichgewicht

bestimmen unser Handeln, unser Wohlbefinden, unser

Sein. Gerat unsere Gefuhlswelt ins Chaos, macht sich
das auf vielerlei Weise bemerkbar. Sei es die Angst, die dir
den Atem raubt, dich die Schultern hochziehen lasst, oder
wilde Wut, die in dir hochkocht und deinen Blick vernebelt.
Gefuhle sind auch immer korperlich spurbar.

Yin Yoga, ein sehr ruhiger und leiser Yogastil, bringt
Korper, Kopf und Herz wieder ins Gleichgewicht, und zwar
auf mehreren Ebenen: auf korperlicher, mentaler und
emotionaler. Es geht ums Loslassen, lang machen und still
werden. Uber die lang gehaltenen, passiven Ubungen wird
das fasziale Gewebe angesprochen, wodurch der Korper
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
Gefuhle und deine Stimmung auswirkt. Dieser ruhige
Yogastil, der die indische Lehre mit der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) verknupft, wurde vor allem
durch Paul Grilley bekannt, aber auch Sarah Powers und

I aut sein, um leise zu werden. Angst, Wut, Freude: Gefuhle



Bernie Clark spielen bei der Entwicklung des Yin Yoga eine
wichtige Rolle.

Ganz nebenbei entknoten sich durch das lange Verharren
in den Asanas, so heilSen die Yogalubungen auf Sanskrit, und



die daraus resultierende Stille auch deine Gedanken. Haufig
sind sie anfangs allerdings besonders laut zu horen, da die
Ablenkung von aullen wegfallt. Dranbleiben lohnt sich aber.
Du findest mit der Zeit immer mehr Abstand zum
alltaglichen Getose, sodass sich dein Nervensystem und
dein Geist entspannen. Der Wirbel und das Chaos deiner
Gedanken beruhigen sich. Und falls nicht, verandert sich
dein Umgang damit: Du lernst, dir anzugucken, was los ist,
statt direkt darauf zu reagieren. Deine Konzentration, dein
Aufnahmevermogen verbessern sich. Klingt gut und ist gut.
Versprochen!

Jeder Yin-Yoga-Sequenz ist eine Emotion vorangestellt,
die durch die Ubungen und Atemtechniken wieder in
Balance gebracht werden kann. Mit dabei ist auch immer ein
Organpaar, das nach der Funf-Elemente-Lehre der
chinesischen Medizin mit diesem Gefuhl gekoppelt ist und
auf energetischer Ebene Uber die dazugehorigen Meridiane
fur Ausgewogenheit sorgt.

Organpaar

Yin
Yang




Emotion Weisheit, MitgefGhl, Freude, Balance, Innere Freiheit,
(positiv) Intuition, Entschei- Liebe, Geborgenheit | Mut, geistige
innere Kraft dungskraft Lebensfreude Klarheit
Emotion Angst Wut, Hektik, Neid, Sorgen, Trauer,
(negativ) Arger Hass Gribeleien Kummer
Element Wasser Holz Feuer Erde Metall
Jahreszeit Winter Frihling Sommer Spatsommer Herbst
Aufgabe Urogenital- Energiefiuss Herzschlag, Verdauung, Atmung,
system im Kérper Blutsystem verteilt das bildet das
Nahrungs-Chi Abwehr-Chi
Funktion Starkt die Hilft Visionen Fordert Nahrt, erdet, Scharft den
Nerven und umzusetzen, emotionale sorgt fur Blick firs
das Durchhal- das eigene und mentale Harmonie Wesentliche
tevermégen Potenzial zu Klarheit und Ausgegli- und macht
entfalten chenheit unabhangiger
Kérper- Kérper- Kérperseiten, Hande, Kérpervorder- Schultern,
bereiche rickseite, Huften, Handgelenke, | seite, Leisten, Arme, oberer
unterer Oberschenkel- Brustkorb, Oberschenkel- Rucken,
Rucken auBenseiten Schulterbatter | vorderseiten Brustkorb

Mega Meridiane

Meridiane

sind

unsichtbare

Leitbahnen,

in

die

unterschiedlichen Zweigen durch den Korper verlaufen und
unser Chi, unsere Energie, im Korper verteilen. Ein Energie-



Streckennetz sozusagen. Chi kann unter anderem uber die
Nahrung und deine Atmung aufgenommen werden. Hinzu
kommt noch die Energie, die bereits in dir steckt, wenn du
geboren wirst. Wie das Jing, deine Lebensessenz, die in den
Nieren verortet ist. Es gibt zwoIf Hauptmeridiane, die jeweils
einem Organpaar zugeordnet werden und symmetrisch auf
der linken und rechten Korperseite verlaufen. Wir
beschranken uns bei den Ubungen auf zehn Meridiane, da
zwei, Perikard und Dreifacher Erwarmer, dem Herzmeridian
zuzurechnen sind. Die Organe werden in ihrer Funktion als
Yin-und-Yang-Organe eingeteilt, wobei jedes Paar immer aus
einem Yin- und einem Yang-Meridian besteht. Die Yin-
Energie flielst von den Fullen nach oben, die Yang-Energie
von den Fingern zum Rumpf oder hinunter bis zu den Zehen.



