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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Entspannungsbäder, Bücherlesen, Beruhigungstees, Lavendel, Spaziergänge, Durchatmen: Kommen Ihnen diese Hilfsmittel bekannt vor auf Ihrer Suche nach mehr innerer Balance und auf dem Weg zu mehr Ausgeglichenheit? Sie sind im Alltag oft leicht reizbar und wünschten sich, gelassener auf viele Situationen zu reagieren? Liegen Sie abends häufig im Bett und fragen sich, wann Sie endlich zur Ruhe kommen und einschlafen können? Dann kann Ihnen dieser Ratgeber möglicherweise weiterhelfen. Er beschäftigt sich intensiv mit einer Art des Yogas, welche Körper und Geist zur Ruhe bringt und die Seele entspannen lässt. Yin Yoga – ein Gegensatz zum oft hektischen Alltag, welcher vom Yang dominiert ist. Probieren Sie es aus und finden Sie Ihr eigenes tägliches Ritual, worauf Sie sich stets freuen können und welches nicht nur gesundheitsfördernd für den Körper ist, sondern gleichzeitig die Ruhe und innere Harmonie mit sich bringt, nach welcher sich so viele Menschen in der heutigen Zeit sehnen.


Lassen Sie uns gemeinsam die Vorzüge des Yin Yogas entdecken und zusammen tiefer in die Materie eintauchen. Verstehen Sie Hintergründe und wenden Sie die Praktik sogleich zu Hause an, um ab dem ersten Kontakt mit dieser Art des Loslassens wieder mehr eins zu sein mit sich selbst und dadurch mit mehr Selbstliebe und Zufriedenheit den kleinen und großen Abenteuern des Lebens entgegenzublicken. Tief durchatmen – und auf geht’s!





Ein bisschen Theorie


muss sein



YOGA – WAS IST DAS


EIGENTLICH?


Die Geschichte, die Ausprägungen und die Strömungen von Yoga im Allgemeinen zu beschreiben, würde sicher an sich schon einige Bücher füllen können, doch stellen Sie sich einmal die simple Frage: Wie würden Sie jemandem in wenigen Worten erklären, was man unter Yoga versteht? Gar nicht so einfach, obwohl das Wort mittlerweile im Zusammenhang mit Gesundheit und Lifestyle nicht mehr wegzudenken ist. Yoga ist eine uralte (ca. 3000– 4000 Jahre) philosophische Lehre und stammt aus Indien. Die Wurzeln der Yoga-Philosophie liegen im Hinduismus und zum Teil auch im Buddhismus. Ziel ist es, Körper und Geist in Einklang zu bringen.


Dies wird nicht nur durch zahlreiche verschiedene körperliche Aktivitäten gefördert, sondern auch durch unterschiedliche Atemübungen und Meditationen unterstützt. Beim Yoga lernt man, sich selbst zu akzeptieren, ganz bei sich zu sein und erfährt Selbstliebe, Harmonie und Glück. Ziel ist es außerdem, Stress abzubauen, neue Energie und Kraft zu tanken sowie sich in Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung zu üben. Weltweit praktizieren über 300 Millionen Menschen diese spirituelle Sportart und Yoga wurde 2016 sogar als immaterielles Weltkulturerbe anerkannt. Es gibt an die 130 verschiedene Yoga-Arten und der Bereich entwickelt sich noch ständig weiter. Hier soll es im Folgenden aber lediglich um eine Yoga-Art gehen, um eine der sanftesten Varianten, welche sich auch sehr gut für einen Einstieg in die Welt des Yogas eignet – Yin Yoga.





HERKUNFT VON YIN YOGA


Seine Wurzeln findet diese besondere Art des Yogas in den 1980er-Jahren. Yin Yoga wurde durch den Amerikaner Paulie Zink aus verschiedenen anderen Yoga-Arten, wie dem Hatha Yoga und dem Tao Yoga, entwickelt und von seinem Schüler, Paul Grilley, sowie dessen Schülerin, Sarah Powers, weiterentwickelt. Letztere gab dem Yin Yoga auch seinen Namen.



YIN UND YANG – BEDEUTUNG


Yin und Yang, Schwarz und Weiß, die Beschreibung zweier Gegensätze, von denen jeder bereits gehört hat. Vor Augen kommt einem das schwarz-weiße, kreisförmige Symbol, das wie zwei ineinander verschlungene Tränen anmutet. Diese tragen jeweils einen gegensätzlich gefärbten Punkt in der Mitte. Im Bereich der chinesischen Philosophie erklärt man damit die beiden komplementären Ströme des Lebens, die zwei sich ergänzenden Energien. Yang – das Helle, Aktive, Bewegende, Tag, Sonne. Yin – das Dunkle, Passive, Ruhe, Nacht, Mond. Diese Gegensatzpaarung könnte man endlos so weiterführen. Was aber auffällt: Es sind immer Komponenten, die sich nicht gänzlich gegenseitig ausschließen, sondern im Gegenteil, nämlich sich gegenseitig bedingen. Das heißt, das eine gäbe es nicht ohne das andere. Es braucht beides für eine Balance und Ausgewogenheit. Diese Symbolik lässt sich auch auf den menschlichen Körper und den Geist übertragen. Zum einen lassen sich Körperregionen in Yin- und Yang-Bereiche unterteilen. So zählen unter anderem die Lunge, das Herz, die Leber, die Nieren und alles Körperinnere zum Bereich des Yin und dazu gegensätzlich Blase, Darm, Gallenblase und die äußeren Schichten des Körpers, also auch die Haut, zum Yang. Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) erklärt durch diese Einteilung die Struktur und auch krankhafte Veränderungen und deren Heilung und die physiologischen Funktionen des menschlichen Körpers. Dieses Thema würde hier aber zu weit greifen und soll nicht weiter betrachtet werden.


Aber auch bezüglich der körperlichen Aktivität kann zwischen mehr Yin- und eher Yang-lastigen Betätigungen unterschieden werden. Harmonie und Ausgeglichenheit beider Kräfte sind Ziele verschiedener Yoga-Praktiken. Yang wird durch dynamische, eher auf die Muskeln fokussierte Übungen trainiert (Ashtanga Yoga zum Beispiel), während sich das Yin durch Verweilen in bestimmten Haltungen für eine längere Zeit kennzeichnet. Beim Yin Yoga werden die Muskeln weniger beansprucht und man hält die Übungen eher im Zusammenspiel mit der Schwerkraft und Dehnungen der Faszien und Sehnen. Gleichgewicht heißt das Zauberwort.
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Mit sanften Ubungen und einfachen Asanas zu weniger
Stress, mehr Entspannung und ganzheitlicher Gesundheit |
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