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Eine kleiner Einblick in die wunderbare 
Welt des YIN Yogas

YIN YOGA
Unsere Welt ist geprägt von Gegensätzen. Licht und Schat-
ten, groß und klein, dick und dünn, warm und kalt ... auch 
im Yoga gibt es diese Gegensätze. Man spricht hierbei von 
YANG- und YIN-dominierten Yoga-Stilen. 

YANG-dominierte Yoga-Stile zielen darauf ab, das Muskel-
gewebe zu bearbeiten und Kraft aufzubauen. Hatha-, Vin-
yasa- und Iyengar-Yoga sind dabei wohl die bekanntesten 
Vertreter in Europa.

Doch es gibt da eben auch diesen anderen Teil von 
Yoga - eine sanftere, weichere Seite. Und das ist YIN Yoga. 
Eingekuschelt in ein Nest aus Bolstern und Decken geht 
es um ein ganz bewusstes Loslassen auf der Yoga-Matte. 
Das Zielgebiet ist unser Faszien-Gewebe (dazu zählen 
z.B. Bänder, Sehnen und Knorpel), das unseren gesam-
ten Körper wie ein Spinnennetz durchzieht. Es ummantelt 
Muskeln, Knochen, Gefäß- und Nervenbahnen, aber auch 
Organe und stellt somit ein wichtiges Bindeglied in unserem 
Körper dar. Wird es nicht regelmäßig angeregt, kann es zu 
Verspannungen, Verkürzungen und dadurch auch zu Be-
wegungseinschränkungen kommen. Dieses Fasziengewe-
be lässt sich am besten durch lang gehaltene Dehnung 
stimmulieren - und genau das macht YIN Yoga.

In der YIN Yoga-Praxis werden die einzelnen Asanas ca. 
3-6 Minuten gehalten, wodurch es zu einer angenehmen 
Dehnung des Fasziengewebes kommt. Der restliche Körp-
er ist dabei die ganze Zeit entspannt, was wir durch die 
Zuhilfenahme von verschiedenen Hilfsmitteln wie Kissen, 
Decken und Blöcken erreichen. Und das Schöne dabei 
ist, dass es in dieser Form des Praktizierens nie darum geht, 
sich in irgendwelche Haltungen reinzuquälen. YIN Yoga 
respektiert die Einzigartigkeit unserer verschiedenen Körper 
und lehrt uns dadurch Achtsamkeit mit uns selbst. Du spürst 
ganz genau hin, was dein Körper und du in diesem einen 
Moment benötigen. 

... hilft fantastisch gegen Stress 
und Unruhe, indem es das Nerven-
system beruhigt.

... hilft bei Muskelverspannungen 
und -verkürzungen, indem das 
Fasziengewebe “entwirrt” wird.

... wirkt der Fixierung von Gelenken 
entgegen (z.B. Frozen Shoulder).

... wirkt Immobilität entgegen, die 
wir im Alter entwickeln.

... regt den Körper dabei an Gift-
stoffe auszuschwemmen und 
stimuliert die Zellbildung.

... ermöglicht mehr Flexibilität in 
den Gelenken.

... lehrt uns Annahme und 
Achtsamkeit. 

... lässt deine Energien wieder 
fl ießen und löst Energieblockaden.

... ist schlichtweg der schönste 
Liebesbeweis, den du dir selber 
machen kannst. 

YIN YOGA

Nimm dir Zeit für eine kleine Ruhe-Oase in unserer eher 
YANG-dominierten Welt und melde dich gerne bei mir für 
einen Schnuppertermin. Ich freu mich auf dich! :) 
Deine Nina

Und so funktioniert es ...










































