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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie halten ein wunderbares Buch tiber Yoga sowie Ihren eigenen Korper in den
Hinden. Die erfahrene Yogalehrerin Christine Ranzinger verbindet hier jahr-
tausendealte Weisheit mit den neuesten wissenschaftlichen Einsichten in den
Bereichen Anatomie, Physiologie, Anthropologie und Psychologie. Wer sich
mit den Entstehungsbedingungen der haufigsten Stérungen im sogenannten
Bewegungsapparat beschiftigt, kommt kaum an den immer deutlicher wer-
denden Hinweisen vorbei, dass viele dieser zunehmenden Wohlstandsleiden in
einem engen Zusammenhang mit dem einseitigen Korpergebrauch von uns
modernen Stubenhockern stehen. Uberraschenderweise sind es die ungenutz-
ten Winkel der Gelenke — nicht so sehr die im Alltag belasteten —, an denen die
Degeneration tiblicherweise beginnt. Schimpansen, die in einem — heutzutage
zum Gliick verbotenen — engen Zoogehege gehalten werden, welches ihnen
nicht erlaubt, sich ihrer Art entsprechend zu bewegen, entwickeln bald diesel-
ben Gelenkpathologien wie wir Menschen. Wenn dann die Tierschutzbehorde
einschreitet und sich fiir eine ,,artgerechte Haltung® einsetzt, in der unsere Art-
genossen ihre Gelenke, Muskeln und ihr Bindegewebe wieder iiber den vollen
verfiigbaren Bewegungsbereich benutzen konnen, bleiben deren Korper inter-
essanterweise genauso von unseren heutigen Wohlstandsleiden verschont, wie
dies bei Primaten der Fall ist, die in freier Wildbahn leben.

Es wire also wirklich Zeit fir eine ,,Menschenschutzbehorde®, wie sie
meine geschitzte Kollegin Dr. Ellen Fischer fordert. Sie wiirde dafiir sorgen,
dass wir unsere Korper wieder artgerecht itber den vollen anatomisch ange-
legten Bewegungsbereich benutzen. Mindestens einmal pro Woche — besser
zweimal — sollte eine solche moralische Instanz uns von unseren Schreib-
tischen oder Sofas wegziehen und zu einer halben Stunde , Affengymnastik®
verfithren. Dabei benutzen wir unsere Hiift- und Schultergelenke, unsere
Wirbelgelenke sowie Hand- und Fufigelenke tiber deren volles Bewegungs-
spektrum, mit dem wohltuenden Ziel, den dort beginnenden bindegewebi-
gen Verfilzungen und Kalkablagerungen entgegenzuwirken.

Einen lustvoll-orientierten Ansatz bietet uns dieses Buch, denn die Autorin
lddt uns auf sinnlich motivierende Weise ein, unser evolutionires und anato-

misches Erbe eines beweglichen und katzenhaft geschmeidigen Bewegungskor-



pers Schritt fiir Schritt zuriickzuerobern. Der Korper ist kein lebloses Mobel-
stiick, sondern ein sich stindig selbst erneuernder dynamischer Prozess.
Aktuelle Ubersichtsstudien belegen, dass ein achtsamer Yogaansatz, der den
Korper in vielen kleinen Schritten iiber einen Zeitraum von Monaten bis Jah-
ren umzuformen beginnt, deutlich greifbare gesundheitliche Besserungen mit
sich bringt. Nicht umsonst hat sich keine andere Gesundheitsbewegung in
den letzten Jahren so ausgebreitet wie Yoga. Entsprechend vielseitig priasen-
tiert sich die Szene. Sich im bunten Jahrmarkt Hunderter verschiedener Yo-
gastile zurechtzufinden, ist fiir Laien mehr als verwirrend.

In diesem Spektrum stellt das Yin Yoga aus meiner heutigen Sicht den der-
zeit kliigsten und gewebefreundlichsten Ansatz dar, weil er viel Wert auf das
muskulire Bindegewebe — auch Faszien genannt — legt. Dieses faserige, kolla-
genhaltige Netzwerk umbhiillt und durchdringt den gesamten Korper und
wurde noch bis vor Kurzem als angeblich unwichtiges Verpackungsmaterial
vernachlissigt. Es bildet jedoch ein dynamisches Stiitzkorsett — fir die Mus-
keln, aber auch fiir alle inneren Organe und den gesamten Korper. Dieses
Netzwerk stellt zudem unser wichtigstes Sinnesorgan fur die eigene Korper-
wahrnehmung dar. Die Vielzahl darin verborgener Dehnungsrezeptoren in-
formiert unser Gehirn stindig iiber die Lage und die Bewegungen unseres
Korpers. Interessanterweise besteht eine hohe Kongruenz zwischen der Lage
der Meridiane der chinesischen Medizin und der Lokalisation dieser Sinnes-
endigungen im Fasziennetzwerk.

Die von Christine Ranzinger auf exzellente Weise in diesem Buch vermit-
telten langsamen Dehnungen decken sich mit den heute aktuellen Einsichten
und Empfehlungen fiir eine physiologische Faszienpflege. Wer rastet, der ros-
tet: Nicht gebrauchtes Bindegewebe beginnt zu schrumpfen und zu verkleben.
Warten Sie also nicht auf das Eingreifen einer ,Menschenschutzbehorde® Las-
sen Sie sich stattdessen von den folgenden Seiten dazu inspirieren, sich auf

gesunde und nachhaltige Weise auch im wortlichen Sinne zu entfalten.

Dr. biol. hum. Robert Schleip

Leiter der Fascia Research Group, Universitit Ulm
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Einfiihrung

In vielen Traditionen und Kulturen gibt es die Vorstellung, dass der Mensch nicht
nur aus seinem physischen Korper besteht, sondern auch einen bzw. mehrere
Energiekorper hat, die verschiedene Funktionen erftllen und in deren Kern das
gottliche Selbst ruht. So ist aus dieser Sicht jede Form des Yoga letztlich ein Weg
der Einswerdung mit unserem urspriinglichen Wesenskern, ein Hineinwachsen
in den Zustand unserer urspriinglichen Einheit. Immer wieder 6ffnen sich ja
auch im Alltag Rdume, in denen wir eine Ahnung dieses Zustands erleben kon-
nen — sei es beim Betrachten eines Sonnenuntergangs, in der Begegnung mit ei-
nem geliebten Menschen, beim Horen schoner Musik oder in stiller Meditation.
Im Idealfall verbindet uns jede Art von Yoga mit diesem Zustand — einem Zu-
stand des Gliicks und der Zufriedenheit, in dem wir eins sind mit uns selbst und
in Einklang mit dem, was das Leben uns anbietet.

Im alten Indien waren die Yogis oft Heilige, die die physische Ebene trans-
zendieren konnten, und dafiir gab (und gibt) es verschiedene Yogapfade. Am
bekanntesten ist bei uns im Westen der Weg des Hatha-Yoga, der urspriinglich
daftir gedacht war, den Korper zu kriftigen und auf das eigentliche Ziel der
seelischen Transformation vorzubereiten. Heute spriefien aus dem Stamm die-
ser ehrwiirdigen Tradition unzihlige Yogarichtungen, die ganz unterschiedliche
Zielsetzungen haben und in deren Zentrum meistens die Korperhaltungen zu
finden sind. Ebenso verschieden sind die Griinde, warum wir Yoga praktizieren
mochten. Vielleicht haben wir Ruckenschmerzen oder wollen ganz einfach
etwas Neues ausprobieren. Das Ziel der Erleuchtung liegt den meisten von uns
zunidchst fern —auch wenn es natiirlich nebenbei passieren darf. Viele der neuen
Yogawege sind kraftvoll und dynamisch und bei manchen bleibt der meditative
Aspekt relativ unbeachtet. Yin Yoga bringt uns tiefer mit dem entspannten und
kontemplativen Aspekt des Yoga in Bertihrung. Es kreiert einen offenen Raum,
in dem wir uns selbst begegnen konnen.

Das geschieht dadurch, indem wir in einer Haltung verweilen und Zeit fin-
den, uns selbst zu beobachten und den téglichen Istzustand immer wieder neu
zu erspiiren und anzuerkennen. Vereinfacht gesagt ist Yin Yoga eine allgemeine
Herangehensweise, wie wir Yoga praktizieren konnen, frei von Stress und Leis-

tungsdruck. Die Prinzipien sind dabei relativ einfach: Wir bringen unseren Kor-



per in eine Position und bleiben 3 bis 5 Minuten darin — manchmal auch linger.
Dabei versuchen wir, Kérper und Gemiit zu entspannen — so gut wir konnen.
Dadurch wirken die Haltungen tief in unser innerstes Wesen. Gedanken, Gefiihle,
tief sitzende Verhaltensmuster und Reaktionsweisen werden uns bewusst, und dies
wird sich mit der Zeit auch auf unser Leben auswirken. Gleichzeitig 6ffnet Yin Yoga
den Raum und wir konnen verschiedene Atem- und Energielenkungen in die ,, Halte-
Zeiten“ einbinden, wodurch sich diese mit etwas Ubung kurzweiliger gestalten und
neue Erkenntnisse bringen. Das ist auch besonders ratsam fiir fortgeschrittene und
hyperbewegliche Ubende, die dadurch ebenfalls neue Erfahrungen machen kénnen.
So lasst sich der Fluss der Lebenskraft in bestimmte Bahnen lenken, wodurch die
Organsysteme (im Sinn der Traditionellen Chinesischen Medizin, im Folgenden:
TCM) harmonisiert werden. Es empfiehlt sich, sich nach einer Energielenkung der
Yin-Qualitit der Atembetrachtung zu 6ffnen und seine Aufmerksamkeit auf den
Atem zu richten, ihm zu folgen, sodass Konzentration und Empfinglichkeit gleicher-

maflen geschult werden.

ZUM AUFBAU DES BUCHS

Im ersten Kapitel des Buchs erfahren Sie zunichst etwas iiber die grundlegenden
Prinzipien des Yin Yoga — die Konzepte von Yin und Yang, die allem Leben zugrunde
liegende Energie, Prana oder Chi, tiber die Grundlagen der chinesischen Medizin
und des tantrischen Systems der Koshas und Chakras. Weil Yin Yoga vieles mit der
modernen Faszien-Forschung gemeinsam hat, folgt ein Kapitel, das niaher auf die-
sen Zusammenhang eingeht.

Danach folgt im zweiten Kapitel die eigentliche Yin-Yoga-Praxis. Nach den
Aspekten der Atmung und Entspannung im Yin Yoga werden die wichtigsten Hal-
tungen aus dem Yin Yoga beschrieben, ihre Wirkungen auf korperlicher und ener-
getischer Ebene eingeschlossen. Dieser Teil beinhaltet verschiedene Ubungsreihen,
die im Ablauf so bebildert sind, dass Sie sie problemlos nachtiben kénnen. Natiirlich
konnen Sie sich einzelne Haltungen herausgreifen, denn sie eignen sich auch wun-
derbar als Einstieg in eine dynamische (Yang-)Yogapraxis wie auch als Einstieg in
die Meditation, weil sie Korper und Geist offnen fiir das eigentliche Geschehen in
der Meditationspraxis. Es folgen Yin-Haltungen fiir Arme und Fiifle, um den Fluss
der Lebenskraft auch dort durchlassig werden zu lassen. Weil es kein Yin ohne Yang

gibt, ist die Beschreibung einiger kriftigender Haltungen bzw. freier Bewegungsab-
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ldufe inkludiert, die Sie einbinden konnen, wenn Thr Korper einen Ausgleich
braucht.

Im dritten Teil des Buchs finden Sie fiinf Kurzprogramme fiir die Harmo-
nisierung des Chi der Fiinf Elemente (Meridiansysteme), die Sie ganz sicher
dazu motivieren, mit dem Uben zu beginnen. Damit Sie noch einmal ein Ge-
fithl fir das jeweilige Element bekommen, beginnt dieser Teil mit einer Be-
schreibung desselben. Dann fiihrt Sie eine vorbereitende Ubungsfolge mit ent-
sprechender Atemlenkung in die Praxis des Yin Yoga, gefolgt von Heilendem
Laut, Entspannung und Meditation. Natiirlich konnen Sie auch einzelne Ele-
mente dieser Programme in eine bereits bestehende Yogapraxis integrieren.
Fiir jedes dieser Programme bendtigen Sie ungefihr 20 oder maximal 30 bis
35 Minuten.

HINWEIS: Wie immer kann kein noch so sorgfiltig erarbeitetes und recher-
chiertes Buch den Yogaunterricht bei einer qualifizierten Yogalehrerin/einem
qualifizierten Yogalehrer ersetzen. Wenn Sie sich unsicher sind, ob die Abldufe
fiir Sie gut und richtig sind, oder wenn Sie an gesundheitlichen Einschrankun-

gen leiden, konsultieren Sie am besten eine Fachkraft Ihres Vertrauens.

Die Geschichte des Yin Yoga

Obwohl Yin-Haltungen wahrscheinlich schon seit vielen Jahrhunderten existie-
ren (siehe S. 13), gibt es doch eine Art Geschichte des ,,modernen Yin Yoga*, die
ich Thnen hier vorstellen mochte. Sie beginnt mit Paulie Zink, einem Kung-Fu-
Meister, der als Automechaniker in einem kleinen Schuppen in Montana arbei-
tete, wo er auch Taoistisches Yoga unterrichtete. Er wurde schon als Kind in asia-
tischen Kampfkiinsten unterrichtet, besonders von Meister Ling, der ihm
mehrere Stunden téglich die Tradition des Monkey Kung-Fu vermittelte und ihn
letztlich als seinen Nachfolger auswihlte.

Paul Grilley, Griinder des Yin Yoga und Schiiler von Paulie, machte ihn
iiber eine Rundfunkstation ausfindig, nachdem er ihn im Fernsehen entdeckt
hatte, und lernte bei ihm. Er war von seiner Beweglichkeit fasziniert und insbe-

sondere hatten es ihm die lange gehaltenen Positionen angetan, die ein Teil von
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Paulie Zinks Taoistischem Yoga waren. Paulies Art und Weise, den Unterricht zu
gestalten, scheint eine Kunst gewesen zu sein, die man nicht an einem Wochenende
lernen konnte, sondern fiir die man viel Zeit investieren musste — am besten in einer
langen, vertrauten Beziehung mit dem Lehrer. Paulies Taoistisches Yoga schloss Yin-
und Yang-Elemente ein sowie die Meditation der Fiinf Elemente. Wenn Sie etwas
Zeit tibrig haben, kann ich Thnen sehr empfehlen, sich eines seiner Videos auf You-
tube anzusehen, denn seine Kraft und Beweglichkeit sind wirklich beeindruckend!
Paul Grilley war, wie bereits erwihnt, besonders an den lange gehaltenen Positionen
interessiert, die er bei Paulie lernte und die er nach einiger Zeit als Yin Yoga bezeich-
nete. Paul verbindet detailliertes Anatomiewissen u.a. mit den Erkenntnissen von
Dr. Hiroshi Motoyama, der viel tiber die Zusammenhinge von Chakras, Meridia-
nen und menschlicher Anatomie herausgefunden und publiziert hat. Ich kann Th-
nen seine Biicher wirklich sehr ans Herz legen. Sarah Powers und Biff Mithoefer
sind Schiiler von Paul Grilley. Sarah verbindet Yin Yoga mit tibetisch-buddhisti-
schem Gedankengut und nennt ihren Yogastil Insight Yoga.

Personliches

Weil wir uns auf eine gemeinsame Reise in die Yin-Seite des Yoga begeben, mochte
ich mich Ihnen an dieser Stelle zunachst einmal vorstellen, falls wir uns noch nicht
von meinen Kursen oder aus einem meiner anderen Buicher kennen: Mein Name ist
Christine Ranzinger und ich bin unendlich dankbar, dass ich meinen Lebensunter-
halt mit dem verdiene, was mir am meisten Freude bereitet und gleichzeitig meinem
Leben Sinn und Richtung gibt. Seit Anfang der 1980er-Jahre arbeite ich als Yoga-
lehrerin in Miinchen. Am Anfang sehr von der Tradition des Sivananda Yoga beein-
flusst, lernte ich weiter bei Elisabeth Haich in der Schweiz (Hatha-Yoga, Raja Yoga),
bei Adelheid Ohlig (Luna-Yoga), bei Boris Tatzky (Yoga der Energie) und vielen
anderen. Ungefihr einmal im Jahr besuche ich ein Yogaretreat oder eine Weiterbil-
dung, damit ich Inspiration bekomme und das Feuer des Yoga nicht erlischt. Des-
halb konnte ich die Liste meiner Lehrerinnen und Lehrer gut und gerne fortsetzen,
aber ich mochte Sie mit einer weiteren Aufzihlung verschonen, damit es Thnen nicht
langweilig wird. Jedenfalls kann ich mir mittlerweile ein Leben ohne Yoga auch un-

abhingig vom Unterrichten nur ganz schwer vorstellen.
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Yoga fur die Faszien

Yin Yoga ist eine ruhige, sanfte Yoga-Praxis, eine Art Akupunktur-Sitzung ohne Nadeln, die
eine effektive Form der Selbstheilung sein kann. Yin Yoga hilft, den Kérper beweglich zu
halten, den Fluss der Lebenskraft zu harmonisieren und gefiihlsmé&Rig im Lot zu bleiben. Die
Asanas werden langer gehalten als in anderen Yoga-Stilen und wirken sich dadurch auf die
tiefere Schicht unseres Bindegewebes, die Faszien aus, die in Form von Sehnen, Knorpeln
und Bandern die Knochen zusammenhalten. Die langere Verweildauer in den ausschlief3lich
sitzenden und liegenden Haltungen fordert das Loslassen, vermittelt ein Gefiihl des inneren
Friedens und hat eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem. Ein wertvoller Ausgleich
in unserer schnelllebigen und auf das Auf3en fixierten Leistungsgesellschaft, die von Kraft,
Durchhaltevermdgen und Zielstrebigkeit dominiert wird. Und die ideale Ergénzung zu den bei
uns vorherrschenden dynamischen Yoga-Stilen. Christine Ranzinger stellt in diesem Buch die
wichtigsten Yin-Yoga-Haltungen vor und vermittelt die Zusammenhé&nge zwischen Yoga und
TCM. AulRerdem hat sie Yin-Yoga-Kurzprogramme zu den Finf Elementen entwickelt, mit deren
Hilfe man in 20 Minuten sein Chi harmonisieren kann.
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