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Vorwort von Paul Givilley

»lch habe die Gelegenheit bekommen, Stefanie kennenzulernen und mit
ihr zu arbeiten. Ich bin sehr erfreut dariber, dass sie ein Buch geschrie-
ben hat, das Yin Yoga dem deutschsprachigen Raum zugdnglich macht.
Ich halte es fir besonders wichtig, dass Lehrer vielseitig sind und Gber eine
grofe Bandbreite an Erfahrungen verfigen. Wenn Wissenschaftler oder
Gelehrte ein eingeschranktes Blickfeld haben, dann hat das zur Folge, dass
ihre Arbeit an Perspektive verliert und damit deren Wert fir andere sinkt.
Stefanies Erfahrung in den Bereichen Kampfsport, Erndhrung und Yoga gibt
ihr einen groflen Erfahrungsschatz Gber viele Formen der Ausibung von
Yin und Yang. Es verleiht ihr ferner eine Glaubwirdigkeit, mit der sie zeigt,
wie wichtig Yin Yoga sowohl fir die kérperliche als auch fir die spirituelle
Entwicklung jedes Einzelnen ist.«

Paul Grilley
Oktober 2010

Halloween

Ashland, Oregon

preface by Paul Gri“ey

»l have met and worked with Stefanie and | am delighted that she has writ-
ten a book introducing yin yoga to the German speaking world. | 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 Sie lhren Weg
zum Yin Yoga gefunden haben.

Namasté ist eine klassische Geste, die
im Yogaunterricht gerne zu Beginn und
zum Ende der Stunde ausgefihrt wird.
Es bedeutet sinngemdf: »Das Géttliche
in mir verneigt sich vor dem Géttlichen in
dir.« Diese symbolische Handgeste, auch
»Anjali Mudra« genannt, hilft dabei, sich
zu zentrieren.

Yogastunden habe ich immer als sehr
personlich empfunden. In den Ubungs-
stunden, die ich bisher erlebt habe,
wurden die Yogaschiler stets mit dem vertrauten »Du« angesprochen. Ich
finde das eine schéne Art, Yoga persénlicher zu machen und eine gewisse
N&he zu schaffen. Um dieses Gefihl auch in mein Buch zu Ubertragen,
habe ich das »Du« als Anrede gewdhlt. Ich méchte dadurch niemandem zu
nahe treten. Aber es wére mir fremd, und ich wiirde mich nicht authentisch
fohlen, wenn ich in diesem Buch eine andere Anrede wéhlen wirde.

Ich winsche dir nun ganz viel Freude mit diesem Buch und bei der Um-
setzung deiner persénlichen Yin-Yoga-Praxis.

Von ganzem Herzen alles Liebe,
Stefanie Arend

August 2011
Sankt Johann







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

Wirklich bekannt geworden ist Yin Yoga durch Paul Grilley. Paul Grilley
begann seinen Yogaweg im Jahre 1979 mit den Yang-orientierten Yoga-
stilen Ashtanga Yoga und Bikram Yoga. Dann stieB er im Fernsehen auf
Paulie Zink, einen Kampfsportler mit beeindruckender Flexibilitét. Er nahm
Kontakt zu Paulie Zink auf, der schon vorher Yin Yoga praktiziert hatte. Da-
durch hatte dieser seine beeindruckende Flexibilitét erreicht. Paul Grilley
wurde sein Schiler. Spéter fuhrte ihn sein Weg zu Dr. Hiroshi Motoyama,
der ihn die Theorie der Meridiane lehrte. Er verstand dadurch den Zusam-
menhang zwischen Asanas und den damit angesprochenen Meridianen.

Paul Grilley brachte seine Kenntnisse Gber 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.



Gestreckte Beine (Leg Raises)

Paul Grilley erklart in seinem Buch Yin Yoga, dass es wichtig ist, den Bereich
der Bauchmuskulatur, des unteren Rickens und der Hiftbeuger zu stér-
ken, wenn die Lendenwirbelsdule durch Yin Yoga an Flexibilitét gewinnt. Die
Position Gestreckte Beine wirkt auf die genannten Bereiche.

Lege dich fur diese Ubung auf den Ricken, bringe die Hande unter das
Gesdf3, und ziehe dann die Knie zur Brust. Von hier aus streckst du die
Beine nach oben aus. Hebe den Kopf etwas an, und lasse die File lang-
sam Richtung Boden sinken. Kurz Gber dem Boden haltst du die Position for
ein paar Atemzige.

Zum Lésen der Haltung legst du die Fifle sowie den Kopf wieder ab und
ziehst die Knie zur Brust.

Die Position kann 5 Mal hintereinander oder éfter wiederholt werden.
Nutzen der Ubung:

* starkt die Bauchmuskulatur, den unteren Ricken und die Hiftbeuger
* bietet sich als Ausgleich zwischen vorgebeugten Positionen an




...........................................................................

Variante

Du kannst mit den Beinen auf
dem Weg nach unten auch éfter
in der Luft anhalten.




Herabschauender Hund (Downward Facing Dog,
Adho Mukha Svanasana)

Gehe in den VierfiBlerstand. Setze dafir deine Knie unterhalb des Beckens
ab, bringe deine Hénde unter die Schultern auf den Boden. Spreize nun die
Finger, und dricke dich nach oben ab, sodass du ein umgekehrtes »« bil-
dest. Die Beine sind dabei durchgestreckt und die FuBballen werden Rich-
tung Boden gezogen. Entspanne deinen Nacken, und schiebe dein Steif3-
bein diagonal nach oben, sodass du die Dehnung in deiner Kérperriickseite
spurst. Halte die Position fir 5 Atemzige oder lénger.

Fuhre die Position 1 Mal oder 6fter aus.

Nutzen der Ubung:

dehnt die Rickseiten der Beine

streckt die Wirbelséule

&ffnet den Brustraum und die Schultern
wirkt auf den Blasenmeridian







Hoher/ ’riefer Liegesh')n‘z
(Crocodile, Chatturanga Dandasana)

Begib dich in den Vierfifilerstand (s.S. 68), und strecke die Beine nach
hinten aus, sodass der Kérper eine gerade Linie bildet. Halte die Spannung
im Kérper, aktiviere dafir den Beckenboden. Beuge mit der Ausatmung die
Arme, und lasse den Oberkérper bis kurz vor den Boden absinken. Halte
die Ellbogen dabei eng am Kérper. Dricke dich mit der Einatmung wie-
der nach oben. Wenn du die Ubung als zu anstrengend empfindest, dann
kannst du dich mit den Knien am Boden abstitzen.

Zum Lésen der Position kommst du zuriick in den Vierfifilerstand und
nimmst dann die Stellung des Kindes (s.S. 58) ein.

Die Position kann 3 Mal hintereinander oder éfter wiederholt werden.

Nutzen der Ubung:
* starkt den gesamten Kérper

* stérkt besonders die Kraft in der Mitte des Kérpers, speziell den Bauch und
die Wirbelsgule




...........................................................................

’ Der sogenannte Gecko wird folgen-
- dermaBen ausgefuhrt: Setze aus dem
- Liegestitz einen Fuf nach vorne zu
den Hénden, sodass FuB3 und Hénde
nebeneinander sind. Beuge
dann die Arme bei der Ausat-
mung, und strecke sie bei der
Einatmung.




Kamel (Camel, Ustrasana)

Komme in den Kniestand. Begib dich dazu auf die Knie, und richte den
Oberksrper auf. Dann éffnest du die Beine hiftbreit. Lege die Hénde an
den unteren Ricken oder an das Geséf. Schiebe das Gesdfl und die Ober-
schenkel nach vorne, beuge dabei die Wirbelséule im Brustbereich nach
hinten. Bei gentgend Flexibilitat der Wirbelséule kannst du die Hande 16-
sen und mit diesen an die Fersen greifen. Halte die Position fir 3-5 Atem-
zige. Richte dich zum Lésen aus der Haltung wieder auf, und gehe in die
Stellung des Kindes (s.S. 58).

Die Position kann 1-=2 Mal hintereinander oder &fter wiederholt werden.

Nutzen der Ubung:

* mobilisiert die Lendenwirbelsdule

* dehnt die Oberschenkel und die Hiftbeuger

* 5ffnet den Schulterbereich

* bietet sich an als Vorbereitung fur die Position Sattel (s.S. 114)




...........................................................................

Variante

Als leichtere Variante kannst
du die Hande im Fersensitz
(s. S. 118) ein Stick weit hin-
ter die FiBBe legen. Strecke
dann die Arme, und schiebe
den Oberkérper mit dem Be-
cken nach vorne. Bei Nacken-
problemen kannst du das Kinn
Richtung Brustbein ziehen.




Kleinkind, Heuschrecke (Infant, Shalabasana)

Lege dich auf den Bauch, und platziere die Arme seitlich neben dem Ober-
kérper. Mit der Einatmung spannst du den ganzen Kérper an und hebst den
Kopf, den Oberk&rper mit den Armen sowie die Beine. Halte die Position
for 3-5 Atemzige.

Zum Lésen der Haltung lésst du die Spannung wieder aus dem Kérper wei-
chen und nimmst die Bauchentspannungslage (s.S. 54) ein.

Die Position kann 1-=2 Mal hintereinander oder &fter wiederholt werden.

Als Variante kénnen die Arme auch nach vorne ausgestreckt werden. Zu-
dem kénnen die Beine gedffnet oder geschlossen werden. Die Arme und
die Beine kénnen auch jeweils diagonal gehoben werden. Wenn du zu
wenig Kraft oder Schmerzen im Ricken hast, kannst du die Beine aber auch
am Boden lassen.

Nutzen der Ubung:

* stgrkt den gesamten Ricken, besonders die Muskeln um die Wirbelséule
herum

* aktiviert die Blutversorgung im Bauchraum




Packchen (Folded Pose, Apanasana)

Lege dich auf den Riicken, beuge ein Bein an, und umfasse es mit den Han-
den. Ziehe es dann Richtung Brust. Wiederhole alles mit dem anderen Bein.
Nach dem Seitenwechsel ziehst du beide Beine gleichzeitig heran. Fir eine
zusatzliche Dehnung in der Halswirbelséule hebst du den Kopf und fuhrst
das Kinn Richtung Brustbein. Die Position kann jeweils fir 3-5 Atemzige
gehalten werden.

Zum Lésen der Position streckst du die Beine und die Arme wieder aus.

Fuhre die Position 1 Mal oder 6fter aus.

Als Variante kénnen die gebeugten Beine zwischen Unter- und Oberschen-
kel umfasst und die FiBe vom Oberkérper weggedriickt werden.

Nutzen der Ubung:

* dehnt sanft die Wirbelsaule

* wirkt auf die Hoftgelenke

* eignet sich zum Neutralisieren der Wirbelséule nach Rickbeugen wie in
der Position Saftel (s.S. 114)




