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»Wohin du auch gehst,
geh mit deinem ganzen Herzen!«

(Konfuzius)






Buch

Wias ist der Unterschied zwischen Beweglichkeit und
Gelenkigkeit? Haben alle acht Milliarden Menschen auf
dieser Welt die gleichen Muskeln, Faszien und Gelenke?
Nein! Warum beharren wir dann in der Yogapraxis auf eine

Ausrichtung fir alle (= klassisches Alignment)?

Das Fundament einer sicheren, gesunden physischen
Yogapraxis ist ein anatomisches Verstandnis des
individuellen Knochenbaus (Gelenkigkeit), des individuellen
Muskel- und Fasziengewebes (Beweglichkeit) und der

individuellen Kérperformen.

Dieses anatomische und biomechanische Wissen ist
essenziell, um Verletzungen zu vermeiden. Diese Erkenntnis
fihrt dartber hinaus bei den Lehrer*innen zu einer gréeren
Sicherheit im Unterrichten, und regt dazu an, logische
Variationen einer Haltung vorzuschlagen oder individuelle
Assists zu geben. Aus einem klassischen Alignment wird ein
auf den einzigartigen Menschen abgestimmtes individuelles

Alignment.

Dieses Buch beantwortet somit nicht nur die Fragen, was
Yin Yoga ist und welche gesundheitlichen und
therapeutischen Vorteile die Praxis von lang gehaltenen
statischen Dehnungen hat, sondern erklart auch, wie man
Yin Yoga nach funktionalen Prinzipien unter Berlcksichtigung
des individuellen Kdrperbaus praktiziert und unterrichtet.

Dieses einzigartige Yin Yoga-Arbeitsbuch zeigt tiber 1100
Variationen (in Bildform). Es verbindet altes Wissen mit
moderner Wissenschaft, hinterfragt Glaubenssétze und
versucht, Dogmen, Mythen und Angste systematisch

aufzuldsen.

»Wer das Ziel kennt, kann enkscheiden, Wer
entscheidet, findet Ruhe. Wer Ruhe findet, ist
sicher, Wer sicher ist, kann iberlegen. Wer
iberlegt, kann verbessern.«

(Konfuzius)

Autor

Markus Giess erhielt seit 1990 mehr als 10.000 Stunden
Ausbildung in Tanz, Yoga, Massage, Kérperarbeit, Anatomie,
Meditation und Energiearbeit.

Er zahlt mit Gber 20 Jahren Lehrerfahrung zu den »alten
Hasen« und ist einer der anerkanntesten Yin Yoga-,
Anatomie- und Meditations-Ausbilder im deutschsprachigen
Raum. Der gebirtige Wiesbadener lebt seit 2014 mit seiner
Familie in Aotearoa (Neuseeland), dem »Land der langen

weiBBen Wolke«.
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Vorwort

Warum bin ich so unglaublich begeistert, ein Yin Yoga- und

Anatomie-Lehrer zu sein?

Wir Yogalehrer*innen, die ein gewisses Interesse an
Wissenschaft haben und medizinische Erklarungen dafur
suchen, wie die Selbstheilungskrafte unseres Kérpers
durch Yoga stimuliert werden kénnen, erleben gerade eine
spannende Zeit. Es gibt mittlerweile ein Forschungsgebiet,
in dem Mediziner*innen und alternative Heiler*innen mit

gegenseitigem Respekt eng zusammenarbeiten:
die Faszienforschung!

Als Yin Yoga-Lehrer*in und Yin Yoga-Schiler*in arbeiten wir
viel mit dem Bindegewebe unseres Kérpers. Die Resultate

der Faszienstudien sind somit sehr interessant fur uns.

Neben meinen allgemeinen Studien zur Anatomie fir Tanz
und Massage und dem Studium der Yogaanatomie mit Paul
und Suzee Grilley belegte ich Kurse bei dem Faszienforscher
Dr. Robert Schleip (Autor des Buches: »Lehrbuch Faszien —
Grundlagen - Forschung — Behandlungx), las mich in das
Material von Tom Myers (»Anatomy Trains - Myofasziale
Leitbahnen fiir Manual- und Bewegungstherapeutenc),
Carla Stecco (»Atlas des menschlichen Fasziensystems«)
und Dr. Helen Langevin (wissenschaftliche Studien: Wirkung
von statischen Dehnungen) ein. Fir manche Leser*innen
sind diese Namen einfach nur Namen. Fir andere sind sie
Schwergewichte der internationalen Faszienforschung und
der Kérperarbeit.

Viele fiihrende Faszienforscher*innen empfehlen Yoga als
eine mogliche Heilmethode fiir Gewebeprobleme.

Aus eigener subjektiver Erfahrung weil} ich, wie wirkungsvoll
Yin Yoga sein kann. Ich selbst habe 10 Jahre unter starken
chronischen Rickenschmerzen gelitten. Nach nur zwei
Jahren (2010-2012) Yin Yoga-Praxis verschwand der
chronische Schmerz und kam erst nach sechs Jahren (2018)
durch ein weiteres Riickentrauma wieder! Seit 2020 bin ich

wieder fast schmerzfrei.

Neben der Diskussion Uber mogliche Vorteile des

Yin Yoga stehen in diesem Buch die Asana-Praxis, sowie
ihre Funktion, Ausflihrung und Alternativen, Anatomie und
Biomechanik im Vordergrund. In weiteren Blichern werden
wir uns mit der energetischen, emotionalen und mentalen
Wirkung von Yin Yoga auseinandersetzen. Ich entschuldige
mich vorab schon einmal dafir, dass ich diesen wichtigen

Teil in diesem Buch nicht mitaufnehmen konnte.

Dieses Buch lebt von der Wiederholung wichtiger
Informationen. Ich gebe sehr bewusst mehrere Male
dieselbe Information in verschiedenen Kapiteln und

in unterschiedlicher Formulierung, um dem Leser die
Maoglichkeit zu geben, diese Information zu verarbeiten.
Dieses Buch soll als umfangreiches Arbeitsbuch verstanden
werden, welches man nach und nach durcharbeitet und bei

Fragen immer wieder aus dem Regal holen kann.



Da dieses Buch sowohl fiir Yin Yoga-Schiler*innen als auch
fr Yin Yoga-Lehrer*innen geschrieben wurde, spreche ich

in manchen Textpassagen die Schiiler*innen und in anderen
die Lehrer*innen an. Hier nutze ich haufig die Wir-Form, da
ich mich gleichermalBen als Lehrer wie auch als Schiler fihle
und mich in die Unterhaltung mit einbeziehe. Die Wir-Form
steht manchmal auch fir Aussagen und Vorgehensweisen,
die Karin (meine Frau) und ich beide als Yin Therapy

vertreten.

Ich habe mir fir dieses Buch viel Zeit genommen und

sehr viele wissenschaftliche Studien gelesen. Von der
Wissenschaft kénnen wir sehr viel lernen. Jedes Wissen und
jeder Glaubenssatz ist in der Wissenschaft temporérer Natur.
Ein guter Wissenschaftler halt nicht an seinem Glauben

fest, sondern formuliert ihn um, sobald eine Studie den
bestehenden Glauben widerlegt, mit dem Bewusstsein, dass

auch diese Ergebnisse der Veranderung unterliegen.

Zwei Satze pragen die Wissenschaft. Den ersten Satz liest
man am Ende einer jeden Studie: »Es bedarf noch weiterer
Forschung, um ...« Diese Aussage zeigt den kontinuierlichen
Willen und die andauernde Suche nach der Wahrheit, indem
man Fragen stellt und experimentiert. Es ist ein Hunger
nach der letztendlichen Wahrheit, der die Wissenschaftler
antreibt. Die Wissenschaft sucht nach Ergebnissen, die
repliziert werden kénnen. Dies geschieht immer in dem
Bewusstsein, dass die kleinste Verédnderung der Umstande
zu unterschiedlichen Ergebnissen fihren kann.

So kommen wir zu der zweiten Aussage eines
Wissenschaftlers: »Es kommt darauf an.« Auf Fragen gibt es
haufig keine einfachen Antworten, nur viele Perspektiven,
die man einnehmen kann. Diese Art des Denkens gibt sehr
viel mehr Freiheit und weniger Leiden als ein dogmatisches
Festhalten an einer Antwort, an einer Wahrheit oder einer
Realitat.

Wenn wir in einem Experiment nur einen kleinen Bestandteil
andern, dann verandert sich das gesamte Ergebnis. Der
Kérper ist so komplex und Gesundheit héngt von so vielen
Umsténden und Vorgeschichten ab, dass es einfache
Antworten nicht gibt.

Ist kaltes Wasser Yin oder Yang? Es kommt darauf an! Fir
eine Bestimmung braucht es den Gegenpart, den Vergleich
zu etwas, den Kontext. Kaltes Wasser ist Yin im Vergleich zu

heiBem Wasser, im Vergleich zu Eiswasser ist es aber Yang.

Als Praktizierende versuchen wir auf unserem Weg immer
klarere Fragen zu stellen, intelligente Antworten und viele

unterschiedliche Perspektiven zu entdecken.

Dieses Buch soll diesem kontinuierlichen Willen und

der andauernden Suche nach der Wahrheit gerecht
werden. Wir werden Antworten prasentieren, aber auch
Fragen aufwerfen, mégliche Lésungen anbieten und zum

Nachdenken anregen.

Viel Spal3 beim Lesen.



Vorwort von Paul Grilley

Yang Yoga ist eine wundervolle Praxis. Die Prinzipien,
auf denen Yang Yoga aufgebaut ist, nutzen Yogis und
Yoginis, Tanzer*innen, Kampfsportler*innen und andere
Athleten seit Jahrhunderten. Die modernen Formen wie
»Flow« oder »Vinyasa« oder »Power« Yoga sind alle

Formen des Yang Yoga.

Aber die Wurzeln der Yoga-Asana — geht man nach den
friihesten Aufzeichnungen - sind Yin. Yin Yoga ist keine
héhere, bessere oder Gberlegene Form des Yoga, es ist
eine komplementére Form zu Yang Yoga. Fiir manche
Menschen kann Yin Yoga zur Regeneration und Heilung
bestimmter Kérperbereiche beitragen, wahrend Yang Yoga
in diesen Fallen nicht hilfreich ware. Dies gilt insbesondere

fir unsere Gelenke.

Um Yin Yoga effektiv zu praktizieren, missen wir einige
grundlegende anatomische Fakten beherrschen. Dies ist
im Besonderen notwendig, wenn wir Yin Yoga unterrichten
wollen. Und gerade deswegen freue ich mich, dass
Markus Giess ein anatomisch fundiertes Yin Yoga-Buch
geschrieben hat.

Anatomisches Wissen ist fur dich als Yoga-Lehrer*in
essenziell, sonst wirst du nicht zwischen der Beweglichkeit
und der Gelenkigkeit deines Studenten unterscheiden

kénnen.

Beweglichkeit bezieht sich auf das weiche Gewebe, das
gedehnt wird. Zum Beispiel: Wenn deine Hamstrings
gespannt (oder fest) sind, kénntest du sie verletzen, wenn
du versuchst, zu tief zu dehnen. Hier wird man durch die

Beweglichkeit in seiner Bewegung begrenzt.

Gelenkigkeit bezieht sich darauf, inwieweit sich ein
Gelenk bewegen I3sst, bevor Knochen aufeinandertreffen.
Wenn in einer Vorbeuge das Becken (Huftpfanne) auf den
Oberschenkelknochen (Femur) trifft, dann spricht man von
einer Kompression im Hiftgelenk. Hier wird man durch die

Gelenkigkeit in seiner Bewegung begrenzt.

Da die Knochen jedes Menschen eine individuelle Form
aufweisen, hat jeder Mensch eine unterschiedliche
Gelenkigkeit. Das heif3t, jede Yoga-Asana muss an

die Gelenkigkeit des Schiilers angepasst werden. Ein
Lehrer muss in jeder Asana verstehen, welche Gelenke
und Muskeln belastet werden, sonst kann er keine

angemessenen Variationen der Haltungen anbieten.

Ein Teil der funktionalen Herangehensweise in einer
Yoga-Praxis ist das Analysieren der Beweglichkeit und
Gelenkigkeit des/der Schiiler*in.

Markus Giess hat eine ausfihrliche Erlauterung zu dieser
funktionalen Herangehensweise im Yoga geschrieben.
Meine Frau und ich kennen Markus seit Jahren. Er hat an
vielen unserer Ausbildungen teilgenommen und uns bei

anderen assistiert.

Markus verwendete viele Jahre darauf, sein Handwerk
zu verfeinern und sein Wissen an seine Schiler*innen
weiterzugeben. Wir hoffen, dass sein Buch zu einem
hilfreichen Leitfaden fir die wachsende Anzahl von
Schiler*innen wird, die moderne anatomische und
wissenschaftliche Erkenntnisse in eine alte Praxis, wie es das

Yoga ist, integrieren mochten.

pM/Q/
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Was ist Yin Yoga?



Kapitel 1 | Was ist Yin Yoga?

Dies ist keine einfach zu beantwortende Frage, denn Yin
Yoga kann man aus verschiedenen Perspektiven betrachten.
Es kommt also auf den Kontext an. In diesem Buch soll

Yin Yoga in seiner Wirkung auf den physischen Kérper
beleuchtet werden.

Wir beschreiben Yin Yoga aus physischer Sicht mit nur
einem Satz:

»Yin Yoga sind lang gehaltene Stimulationen
(statische Dehnungen), 3-5 Minuten, ohne
Muskelanspannung.«

Die Grundlagen fur diese Yogaform bilden Taoist- und
Hatha Yoga.

Yang Yoga wiederum ist eine Yogaform, die sich durch
Bewegung, Dynamik, Rhythmus und Wiederholung
auszeichnet. Auch hier ist die Grundlage das Hatha Yoga,
welches in vielen Stilen seine Anwendung und seinen
Ausdruck findet, wie z.B. im Vinyasa Flow, Power Yoga,
Anusara Yoga, Ashtanga Yoga, Jivamukti Yoga oder
lyengar Yoga.

Yin Yoga hat als Hauptziel die Stimulation des
viskoelastischen Gewebes (Yin-Gewebe). Dieses wird
auch Bindegewebe oder Faszien (Bandscheiben, Bander,

Gelenkkapseln, Gelenkknorpel) genannt.

Yang Yoga hingegen hat das Hauptziel, die eher
elastischen Gewebe (Yang-Gewebe) wie Blut und Muskeln
zu stimulieren. Durch dynamische Asanas werden die
Muskeln gekréftigt und gedehnt und das kardiovaskulare
System angeregt.

Jedoch muss man betonen, dass Yin Yoga auch das Yang-
Gewebe bearbeitet, wie auch Yang Yoga das Yin-Gewebe.

In einem Koérper kann man nichts voneinander isolieren!

Wenden wir uns dem ersten Teil unserer Erklarung zu:

Yin Yoga sind lang gehaltene Stimulationen.

Was sind lang gehaltene Stimulationen?

Gehen wir auf dem Boden sitzend in eine einfache
Vorbeuge, so dehnen wir die Riickseite unseres Korpers.
Bleiben wir unbewegt (statisch) in der Haltung fir mehr als
30 Sekunden (= lang gehalten), so sprechen wir von einer

statischen Dehnung (= Stimulation).

16 Yin Therapy | Yin Yoga

Welche Gewebe dehnen wir in lang gehaltenen
passiven statischen Dehnungen?

Haut, Unterhautfettgewebe ja
bedingt
) (Muskelgewebe dehnt sich,
Myofasziales Gewebe aber die Faszienhlille erlebt
(Muskeln)

eher eine Struktur- als

eine Langenverénderung)
Sehnen nein

nein/kaum (temporare

Bénder/Gelenkkapseln Verénderung durch Creep,

siehe Seite 342)

Diese kleine Tabelle gilt als ungefahrer Richtwert.
Ein Absolutum gibt es nicht! Festzuhalten wére, dass sich die
elastischen Gewebe bei einer lang gehaltenen Stimulation

dehnen und die steiferen Gewebe kaum bis gar nicht.

Und hier wird es etwas komplizierter: Wéahrend sich
Fachleute einig sind, dass wir den Muskel bei einer
statischen Dehnung temporér verlangern, wird derzeit
spekuliert, was mit den Faszienhiillen der Muskeln und dem
tiefliegenden Fasziengewebe tatséchlich geschieht. Manche
Yogalehrer*innen warnen vor einer Uberdehnung des
Bandapparates und einer folgenreichen Destabilisierung der
Gelenke, andere sehen dies als unméglich an.

Im Kapitel Biomechanik (siehe Seite 330) werden wir
erkldren, warum wir es als kaum vorstellbar betrachten,

dass wir Kapseln und Bander durch Yin Yoga schéadigen.
Wir haben in Deutschland keine Langzeitdaten, um positive
oder negative Auswirkungen des Yin Yoga in 20-30

Jahren abschéatzen zu kénnen, da Yin Yoga erst um 2010 in
Europa bekannt und beliebt wurde. Daher miissen wir uns
in diesem Fall auf unsere persénlichen Erfahrungen und

die Erfahrungsberichte der Yin Yoga-Community stitzen,
speziell der Gemeinschaft rund um Paul Grilley, der diesen
Stil seit fast 30 Jahren lehrt. Somit sind wir Forscher*innen
und sammeln unsere eigenen Daten durch eigene Erfahrung
und anekdotisch wie in alten Zeiten. Zusétzlich schauen wir
uns Ergebnisse der aktuellen Faszienforschung und anderer
Studien an, die mit statischen Dehnungen zu tun haben,

um mehr Uber das Gewebe und die Wirkung des Dehnens

zu lernen.



Eine pauschale Aussage, dass Yin Yoga alle Gewebe im
K&rper dehnt, stimmt nicht. Denn es gibt Strukturen im
K&rper, die starken Kraften widerstehen kénnen, bevor sie
sich verformen. So z.B. das IT-Band und die Achillessehne
(1000 Kilogramm) oder das Darmbein-Schenkelband
(Ligamentum lliofemorale, 350 Kilogramm)!". Wir haben
206-214 Knochen im Kérper, die durch Gelenke verbunden
und von den Bandern und Kapseln zusammengehalten
werden, wahrend die Muskeln diese Gelenke und somit
uns in Bewegung setzen. Diese tiefen Faszien, Bander

und Kapseln missen eine hohe Steifigkeit aufweisen und
dirfen, wenn tberhaupt, nur wenig verformbar sein. Diese
Verformung, durch statische Dehnung ausgeldst, nennt man
in der Fachsprache Creep!”, das Kriechen eines Gewebes
(siehe Seite 342). Aber selbst im bewusstlosen Zustand
Uber Stunden vorn Uberhéngend werden die Bander und
Kapseln der Gelenke nicht tGberdehnt und die Gelenke nicht
destabilisiert, weil sich die Bander immer wieder erholen,
sich auf ihre normale Lénge zusammenziehen und ihre
Steifigkeit zuriickgewinnen. Das eigene Kérpergewicht

und die Statik der Haltung scheinen fiir eine permanente
Verformung eines viskoelastischen Gewebes nicht

auszureichen.”

Fir uns stellte sich die Frage, was wir mit Yin Yoga
Uberhaupt erreichen méchten, wenn es keine wirklich
nachhaltige Dehnung in den tieferen steiferen Geweben
gibt. Hierfir schauten wir in die Theorie der Trainings
von Paul Grilley. Hier gibt es zwei Leitsatze, die unser
Yin Therapy-Yin Yoga und die Arbeit mit Hilfsmitteln
gepragt haben:

Jedes Gewebe muss Stress ausgesetzt
werden, sonst degeneriert es.

Jedes Gewebe muss Ruhe erfahren,
sonst kann es nicht regenerieren.

Jede Bewegung und jeder Atemzug sorgen fur eine
notwendige Stimulation der Zellen, des Gewebes und der
Kérperflissigkeiten (Blut, Lymphe, extra- und intrazellulére
Flussigkeit).

Bleibt Bewegung aus, so verlieren wir Muskelmasse

und Knochendichte. Dies erleben wir z.B. bei einer
Krankheit, die uns ans Bett fesselt oder bei Astronauten
im schwerelosen Raum. Auch Bander und Gelenkkapseln
sind auf eine Stimulation angewiesen. Wie z.B. im Falle
der Innenschicht der Gelenkkapsel (Membrana Synovialis),
die Gelenkschmiere bildet und den Knorpel ernahrt.

Und nattrlich mdchten auch unsere Gehirnzellen und

synaptischen Verbindungen trainiert werden.

Daraus ergab sich fiir uns ein neuer Ansatz, eine
veranderte Perspektive. Es ging pl6tzlich nicht mehr
darum, Dehnung herzustellen, sondern eine Stimulation.

Der Unterschied zwischen einer Stimulation und einer
Dehnung ist, dass die Dehnung darauf aus ist, einen
Langenunterschied herzustellen, wéhrend es bei einer

Stimulation keiner Dehnung bedarf.

Bei der Ansage einer Dehnung ist das Ziel im Kopf des
Praktizierenden, die Beweglichkeit zu erh6hen. Bei
einer Stimulation ist das Ziel, das Gewebe einem Reiz
auszusetzen, unabhingig davon, ob dieses Gewebe
gedehnt wird oder nicht. Wie hoch sollte der Reiz sein?
Fachmeinungen sprechen davon, dass eine moderate

Stimulation ausreichend ist.
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Stellen wir uns ein Gummiband vor. Dieses kénnen wir durch
Zugkraft leicht in eine Dehnung bringen. Das wére das
Aquivalent einer Muskeldehnung. Stellen wir uns hingegen
ein Handtuch vor, das wir unter Zugkraft setzen, werden wir
feststellen, dass wir sehr wenig Dehnung im Stoff herstellen
kénnen, aber das Gewebe trotzdem einem Reiz ausgesetzt
wird. Dies wire das Aquivalent einer Stimulation des tiefen
Fasziengewebes, welche wir im Yin Yoga erreichen méchten.
Hierfir bedarf es lediglich des eigenen Kérpergewichts
(Masse) und der Gravitation der Erde (9.8m/s2).

Daraus ergab sich ein weiterer Leitsatz in unserem Yin Yoga:

Zur Gesunderhaltung des Gewebes bedarf es
einer moderaten Stimulation. Eine hohere
Beweglichkeit ist hierfiir nicht notwendig.

Aber werben wir Yogalehrer*innen nicht immer damit,
dass Yin Yoga und andere Formen des Yoga die
Beweglichkeit erhdhen? Sind wir nicht davon tberzeugt,
dass dieses Erhéhen der Beweglichkeit etwas Gutes ist?
Ist es etwas Gutes, sich tiefer und tiefer in eine Asana zu
bewegen?

Im Kapitel — Biomechanik (siehe Seite 330) — wird es
hierzu eine ausfihrliche und vielleicht Uberraschende

Antwort geben.

Je mehr wir Uber ein Thema wissen, desto mehr werden
wir widerspriichlichen Meinungen begegnen. Wenn wir
gefragt werden, wie etwas richtig oder falsch praktiziert wird
und wir eine Sache wie Wissenschaftler aus verschiedenen
Blickwinkeln in unterschiedlichem Kontext betrachten
kénnen, dann werden wir hoffentlich selten eine eindeutige
und haufig eine unspezifische undogmatische Antwort
geben, die da heif3t:

»Es kommt darauf an.«

Wenn wir also gefragt werden, ob es gut wére, die
Beweglichkeit durch Dehnung zu erhéhen, dann antworten

wir mit: »Es kommt darauf an.«

Die Sportwissenschaft sieht keinen Nutzen darin, eine
naturliche Beweglichkeit zu erhdhen, da die natirliche

Steifigkeit dem Kérper Schutz vor Verletzung bietet.

Jeder Mensch hat eine unterschiedliche Steifigkeit im
Fasziengewebe. Der eine hat die Festigkeit eines Wikingers,
wahrend der andere einem Tanzer oder Schlangenmenschen

nahekommt. Bei dem einen verheilen Wunden sehr schnell

mit steiferem Narbengewebe, bei dem anderen sehr
langsam mit lockerem Narbengewebe."!

Myofasziale (Muskel/Faszie) Kontraktionen oder
Kontrakturen kénnen durch den Lebensstil (zu wenig
Bewegung, zu viel Sitzen Uber eine lange Zeit,

falsche Erndhrung oder Fehlbelastung), Verletzungen,
Entziindungen oder Krankheit (mit langerer Bettlagerigkeit)
ausgeldst werden. In diesen Féllen arbeiten
Physiotherapeuten mit den Patienten daran,

die Beweglichkeit durch Bewegung und passive und aktive
Dehnungen zu erhdhen.

Hier mlssen wir verstehen, dass der Physiotherapeut

daran interessiert ist, den Kérper des Patienten wieder in
den »Originalzustand« zu versetzen und den Schmerzen
und Kompensationen, die durch die Verkiirzung ausgeldst
wurden, entgegenzuwirken. Er ist nicht daran interessiert,
Uber diesen Bereich hinauszugehen. Denn unser Kérper ist
in einer bestimmten Beweglichkeit in einem bestimmten
Bereich stabil und mobil. Gehen wir darlber hinaus, verliert

unser Korper die Gelenkstabilitat.

Wenn wir im Yang Yoga wie im Yin Yoga erleben, dass
Schiler*innen im ersten halben Jahr an Beweglichkeit
gewinnen, dann sollte uns bewusst sein, dass diese
Personen zumeist ihre natiirliche Beweglichkeit, die sie
schon einmal friiher im Leben hatten, wiedererlangen.
Manche Menschen haben in ihrem ganzen Leben noch nie
ihre Beweglichkeit getestet, nie gedehnt und stellen erst
im Yoga fest, wie grof3 ihr Bewegungsradius und vor allen
Dingen die Dehntoleranz () (siehe Seite 351) tatsachlich
ist. Ab einem gewissen Zeitpunkt wird der/die Schiiler*in
allerdings an seine/ihre Grenzen stoBen und es wird
nicht weitergehen. Uber diesen Bereich sollte man als
Praktizierender nicht hinausgehen, da es gesundheitlich
keine Vorteile bringt, sondern sich sogar eher nachteilig

auswirken kann.

Jetzt gilt es zu bedenken, dass die Knochen eines
entspannten Korpers bei der Yin Yoga-Praxis von den
Bandern und Kapseln zusammengehalten werden, wahrend
beim Uben im dynamischen Yoga die Gelenke durch die

Muskulatur geschitzt werden.

Sobald wir mehr Beweglichkeit durch Yin Yoga
zurlickerhalten, missen wir auch gleichzeitig Yang Yoga
praktizieren, um die Stabilitdt der Gelenke zu gewahrleisten.
Somit ist Yin Yoga wie Yang Yoga jeweils immer nur das

halbe Yoga.



Hier halten wir mal zwei Gedanken fest:
1. Eine tiefe Dehnung ist fiir die Gesunderhaltung
des Gewebes nicht notwendig. Ein Reiz schon.
2. Erlebe ich den Aufbau von mehr Beweglichkeit,
muss ich Yang Yoga oder andere stabilisierende
K&rperiibungen hinzunehmen.

Wenn es also keinen gesundheitlichen Gewinn gibt,

warum wollen wir uns dann immer tiefer und tiefer in eine
Asana bewegen?

Die eine Antwort ware, dass wir als Yogaschiler*innen einer
Konditionierung unterliegen, ohne dass die Information

je hinterfragt wurde. Viele Yogalehrer*innen weisen auf

den positiven Effekt von mehr Beweglichkeit hin und

geben entsprechende Hilfestellungen. Der/Die Schiiler*in
bekommt suggeriert: »Je tiefer, desto besser« oder »Je

beweglicher, desto geslinder«.

Die andere Antwort bezieht sich auf das eigene Ego des
Schulers /der Schilerin. Dadurch, dass der/die Schiler*in
am Anfang seiner/ihrer Yogapraxis sehr schnell sehr viel
»Dehnung« aufbaut und dies oft mit Komplimenten der
Lehrer*innen oder Mitschiler*innen einhergeht, gewinnt
der/die Schiler*in das Gefiihl, dass die Tiefe der Asana
und die »korrekte Ausflihrung im klassischen Alignment« ein
Ziel sei. Je ndher wir als Schiler*in dem Ziel kommen, desto
mehr Gllickshormone werden ausgeschuttet. Um diesen
Impuls im Kérper immer wieder herzustellen, gehen manche
Yogaschiler*innen an ihre maximalen Grenzen und leider
auch dariber hinaus, was in der Vergangenheit schon zu

vielen Verletzungen gefiihrt hat.

In beiden Féllen sind Lehrer*innen wie Schiler*innen in
der lllusion gefangen, dass die Tiefe einer Asana und
die »korrekte Ausfihrung im klassischen Alignment«
entscheidend ist. Diese lllusion kann im schlimmsten Fall

den/die Schiler*in verletzen.

Es gibt eine Information, die wir als Lehrer*innen und
Schiler*innen Aufmerksamkeit schenken sollten, um

sicher zu praktizieren: Jeder/Jede Schiiler*in hat einen
individuellen Kérperbau. Knochen, Muskeln, Faszien,
Nerven und Organe unterscheiden sich. Nicht jeder
Mensch wird die gleiche Tiefe bei einer Asana erreichen.
Nicht jeder Mensch wird die gleichen Gelenkstellungen
ausfithren kénnen. Individueller Kérperbau bedeutet
individuelles Yoga (= individuelles Alignment).

Der Satz »Yin Yoga sind lang gehaltene Stimulationen
(statische Dehnungen)« soll uns daran erinnern, dass wir
ein Gewebe nicht wirklich dehnen wollen, es vielmehr aber
einem Reiz, einem Stress aussetzen mussen! Wie viel?

Moderat: nicht zu wenig und nicht zu viel.

Das bedeutet fir den Yang Yoga-Schiler haufig eine
Umstellung. Denn er ist es gewohnt, fur eine sehr kurze Zeit
tief in eine Asana zu gehen und einen Dehnschmerz fir eben
diese kurze Zeit auszuhalten. Im Yin Yoga lehnen wir uns in
die Asana, finden unser Zielgebiet, das uns ein Feedback

sendet und bleiben dort fiir eine langere Zeit.

Das Gefiihl, eine Dehnung aushalten zu mussen, hat im

Yin Yoga nichts verloren. In diesem Fall waren wir als
Praktizierende/r schon zu tief in einer Haltung. Yin Yoga ist
deswegen kein »weiches« Yoga, denn es bearbeitet das
Fasziengewebe selbst in der moderaten Ausfiihrung ebenso
»hart« wie Yang Yoga die Muskulatur. Selbst nach einer so
ruhigen, stillen Praxis wie im Yin Yoga braucht der Kérper

genug Regenerationszeit.

Jedes Gewebe muss Ruhe erfahren, um zu regenerieren.
Im Yin Yoga wie im Yang Yoga ist die Endentspannung

eine Notwendigkeit. Dariiber hinaus praktizieren wir haufig
mit Rebounds in einer Yin Yoga-Klasse. Rebounds sind
Entspannungshaltungen, bei denen man die Reaktion des
Gewebes nach einer Stimulation beobachtet. Das Gewebe
bekommt Zeit, sich in die Ursprungslénge zuriickzubewegen.
Die Nerven geben Feedback tber diesen Verlauf und

die Gewebsflussigkeit reorganisiert sich. Ein Uberlastetes
Gewebe, egal ob im Yin Yoga oder im Yang Yoga verletzt
sich leichter. Daher geben wir dem Gewebe im Rebound
Zeit, sich zu regenerieren. Wir lernen nicht nur wéhrend

der Asana, uns zuzuhdren, sondern auch wéhrend der
Erholungsphasen, um eine bessere Kérper-Geist-Verbindung
herzustellen und ein feineres Gesplir dafiir zu bekommen,

was uns guttut und was nicht.



Yin Yoga sind lang gehaltene Stimulationen, 3-5 Minuten.

Wir haben etabliert, dass es mit den statischen Dehnungen
unser Ziel ist, eine Stimulation in dem Gewebe herzustellen.
Diese Stimulation sollte moderat sein — nicht zu tief und
nicht zu flach.

Warum sollten wir die Yin Yoga-Asanas 3-5 Minuten halten?
Diese Diskussion ist recht miBig und verschiedene
Lehrer*innen geben verschiedene Empfehlungen.

Davon sollte man sich nicht verunsichern lassen.

Paul Grilley, der »Griinder« der Yin Yoga-Praxis, bietet fur
die meisten Haltungen eine Dauer von 3-5 Minuten an.

Bei vereinzelten Haltungen wie z. B. Schwan, verdrehte
Wurzeln und Drachen, empfiehlt er eine kiirzere Zeit. Seine
Richtlinien sind hauptséchlich auf Erfahrungen, die er mit
sich und seinen Teilnehmer*innen seit 1989 gesammelt hat,

gestutzt.

Lang gehaltene Asanas sind allerdings keine Neuheit.
lyengar hatte ebenso mit lang gehaltenen Asanas im Yang
Yoga gearbeitet. So empfahl lyengar Asanas wie Supta
Virasana (liegender Held) so lange zu halten wie es geht. In
seinem Buch »Licht auf Yoga« konkretisierte er die Dauer auf
10-15 Minuten (siehe Tabelle).

Und dann gibt es natirlich auch noch die Umkehrhaltungen
wie Salamba Shirshasana (gestiitzte Kopfhaltung oder
Kopfstand) oder Sarvangasana (Schulterstand), die im
lyengar Yoga 5-15 Minuten gehalten werden.

Welche Dauer einer statischen Haltung wére denn aus

moderner medizinischer Sicht sinnvoll?

Vergleichbare lyengar und Grilley Empfehlungen

Carla Stecco schreibt hierzu: »Die aponeurotischen Faszien
der Extremitéten arbeiten parallel zu den Muskeln und sind
daher steifer als die Muskeln. Somit wird die Faszie beim
Dehnen starker belastet und spielt eine wichtige Rolle bei
der Bestimmung der Grenzen des Dehnens. Die Stress-
Relaxations-Kurven zeigen, dass 90 % der Stressrelaxation
in der ersten Minute nach dem Einwirken der Belastung
auftreten. Aus klinischer Sicht bedeutet dies, dass
statische Dehniibungen fiir mindestens 1 Minute
gehalten werden miissen, wenn die Faszien relaxiert
werden sollen«.!

So haben wir schon einmal einen unteren Wert fir das
Ausfihren einer Yin Yoga-Asana: mindestens 1 Minute.

Unter Stressrelaxation schreibt sie weiter: »So zeigt die
Testung des vorderen Unterschenkelkompartiments in
den ersten 120 Sekunden eine Stressrelaxation von 35%
und in den nachsten 120 Sekunden um etwa 2%. Daraus
|&sst sich ableiten, dass 240 Sekunden fir die vollstéandige
Entwicklung viskéser Phdnomene ausreichen.«

Jetzt haben wir auch einen oberen Richtwert fur die
Ausfuhrung von Yin Yoga-Asanas: 4 Minuten.

Hierbei haben wir aber lediglich die fasziale Stressrelaxation
berticksichtigt. Das Nervensystem reagiert bei vielen

kurz gehaltenen Asanas durch sténdig neuen physischen
Input mit vermehrter Aktivitat, wahrend es sich bei lang
gehaltenen Asanas mit wenig neuem Input zu beruhigen
scheint.

Fir das Halten und Aufbauen von Chi-Energie oder fiir
eine positive Auswirkung auf die Organe erfordert es
vielleicht wiederum eine andere Zeit.
Zu einem spéteren Zeitpunkt zeigen wir
eine Studie, die die optimale Intensitat
und Dauer fir Wundheilung durch eine

statische Dehnung aufzeigt und die eine

Iyengar moderate Intensitdt und langere Dauer
als vorteilhaft bestatigt.
Asana Dauer Asana Dauer
. ' ' Es hangt sehr stark von der Intention
Supta Virasana 10-15 Min Sattel 1-5 Min und dem Bediirfnis des/der
Halasana 125 Min Schnecke 1-3 Min Praktizierenden oder des/der Lehrer*in
ab, wenn es um die geeignete Dauer
Paschimottanasana 1-5 Min Raupe 3-5 Min einer Asana geht.
o . . Viparita )
Viparita Karani 5 Min . 3-5 Min
Karani
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Die Frage fir die geeignete Dauer einer Asana muss also
lauten: Mochten wir in dieser Praxis hauptséchlich

a) mit dem Nervensystem,

b) mit der Chi-Energie,

c) mit unserem emotionalen Korper oder

d) mit unserem physischen Kérper (Gewebe) arbeiten?

Obwohl wir nie eine Trennung zwischen physischem,
energetischem, emotionalem oder mentalem Kérper
herstellen kénnen und nie nur eine Wirkung durch eine
Asana erzielen, so kénnen wir doch einen Bereich mehr
stimulieren und unsere Aufmerksamkeit im Besonderen

darauf lenken und Erfahrungen sammeln.

Lang gehaltene Stimulationen (statische Dehnungen),
3-5 Minuten, ohne Muskelanspannung.

Der letzte Teil dieser Erklarung des physischen Yin
Yoga ist essenziell fir das Verstandnis der eindeutigen
Unterscheidung von Yin Yoga zu allen Formen des
Yang Yoga.

Merke:
Bei einer Muskelanspannung ist das Gelenk
hauptsichlich von der Muskulatur gehalten.

Bei einer Muskelentspannung ist das
Gelenk hauptsachlich durch Kapsel und
Binder gehalten.

Diese vereinfachten Merksatze sollen helfen, die
Unterscheidung zu verdeutlichen.

Im Yang Yoga spannen wir die Muskulatur an, um Gelenke
zu schiitzen. Wie geht das? Bei einer Muskelanspannung
schlieBt sich der Gelenkspalt maximal und die
Gelenkflussigkeit wird optimal auf den Gelenkflachen
(Gelenkknorpel) verteilt. Es kommt zu einer Roll-Gleit-
Bewegung. Die Muskelaktivitdt verhindert an vielen Orten
unseres Korpers z.B. Impingement-Syndrome, bei denen
wir den Endradius unseres Gelenkes erreichen, dabei
Gewebe einklemmen und verletzen wiirden. Schlieft sich
der Gelenkspalt, so sind die Bander und Kapseln zumeist
weniger gespannt. Bei einer Yang-Aktivitdt werden die
Gelenke also hauptsachlich durch unsere Muskulatur
gehalten und bewegt. Erst, wenn es zu einer grof3en
Krafteinwirkung kommt, die nicht von der Muskulatur
allein gehalten werden kann, wie z.B. beim ungliicklichen
Landen nach einem Sprung und dem daraus resultierenden

Umknicken des FuBes, tbernehmen die Bander und die

Kapseln die Haltearbeit. Bei zu viel Krafteinwirkung werden
sie verletzt, Giberdehnen oder reif3en.

Im Yin Yoga hingegen entspannen wir die Muskulatur.

Der Gelenkspalt »6ffnet« sich leicht und die Béander und
Kapseln libernehmen die Haltearbeit. Im Yin Yoga spielen
wir mit dem Endradius unseres Gelenkes, um neben dem
myofaszialen Gewebe auch die Faszienstrukturen der
Bander und Kapseln sanft zu stimulieren (siehe auch »Yin
Yoga vs. Yang Yoga — Gelenke schiitzeng, im Kapitel 6
»Biomechanik«, Seite 360).

Merke:

Uben wir Yang Yoga im »Yin-Stil« und halten
Asanas MIT Muskelanspannung fiir einen
langen Zeitraum, so konnen wir unsere
Muskulatur verletzen.

Uben wir Yin Yoga im »Yang-Stil« und
bewegen uns in den Asanas dynamisch
OHNE Muskelanspannung, kobnnen wir
unsere Gelenke verletzen.

Zwei verschiedene Arten des Yoga missen zwei
verschiedene Regelwerke haben. Im Yang Yoga schiitzen

wir z.B. bei Riickbeugen den unteren Ricken durch die
Gegenspannung in den Bauchmuskeln. Im Yin Yoga
entspannen wir die Bauchmuskulatur in Rickbeugen, damit
eine sanfte Kompression auf der Riickseite der Wirbelsaule
entstehen und dadurch der Bandapparat auf der Vorderseite
der Wirbelsaule in Spannung gebracht werden kann.

Es bleibt festzuhalten, dass jede Beschreibung, was Yin Yoga
eigentlich ist, ungenau und unvollsténdig bleibt. In diesem
ersten Kapitel haben wir lediglich die physische Seite des
Yin Yoga betrachtet. Im Yogaunterricht nutzen wir das

Wort Dehnung und selten das Wort Stimulation. Dehnung
ist eine Angabe fur die relative Langenverénderung eines
Korpers (Gewebes) unter (Zug-)Belastung. Wir betonen an
dieser Stelle noch einmal, dass Dehnung in vielen Teilen
des Kérpers gar nicht stattfindet und auch nicht das Ziel
unseres Yin Yoga ist. Die Dauer einer Asana ist lediglich ein
Anhaltspunkt und wird sich jederzeit der Funktion der Asana

und den individuellen Kérpern anpassen miissen.

»Yin Yoga sind lang gehaltene Stimulationen,
3-5 Minuten, ohne Muskelanspannung.«

Was ist Yin Yoga? Es kommt darauf an. Auf was?
Auf den Kontext!
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