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Disclaim Yin-Yoga:

Durch das passive Halten der Asanas wird das aktive Nervensystem

heruntergefahren und es entsteht Raum für innere Gelassenheit. Die

ruhige und meditative Atmosphäre wirkt entspannend und trainiert den

Fokus auf die Gegenwart. Stress kann losgelassen werden und auch

Emotionen und Gedanken können reflektiert und transformiert werden.

Obwohl Yin Yoga sehr entspannt aussieht, kann es doch sehr

herausfordernd sein. Das liegt nicht unbedingt an fehlender Kraft, sondern

an den körperlichen und emotionalen Blockaden, mit denen man

konfrontiert wird. In bestimmten Haltungen wie z.B. Hüftöffnern und

Vorbeugen können Emotionen hochkochen, die einen vielleicht

überraschen und überwältigen. 
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am besten abends

die letzte Mahlzeit sollte mind. 45 min. her sein

Haltungen mind. 2 min. (auf jeder Seite) halten 

WANN & WIE?
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KIND

Die Kindspose entlastet wundervoll den gesamten Rücken. Die

Wirbelsäule ist in einer einzigen Krümmung, wie die eines Embryos im

Mutterleib. Das hat eine unglaublich beruhigende Wirkung auf unseren

Körper und unser Gemüt.

Liegt die Stirn am Boden oder auf einem Kissen auf, so wird die

Hirnanhangdrüse, auch bekannt als Hypophyse, stimuliert und dadurch

eine Reihe von Hormonen reguliert. Der Rücken wird sanft gedehnt.

Schultern, Nacken und Brustwirbelsäule werden entspannt. Die Kindspose

senkt den Blutdruck und vermindert Müdigkeit und Kopfschmerzen.

Durch den nach innen gerichteten Blick kannst du deine Aufmerksamkeit

voll und ganz auf deine Atmung, deine Gedanken und Gefühle legen. Die

Außenwelt ist für einen Moment nicht mehr präsent.
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NADELÖHR

Das Nadelöhr ist eine sanfter Drehung der Wirbelsäule und dehnt auch

die Schultermuskulatur. Diese Übung ist perfekt, um den Rücken 

 aufzuwärmen. Führe den linken Arm unter deiner rechten Schulter

hindurch. Lege dabei den Arm auf dem Boden ab und lasse ihn nach

rechts weitergleiten bis Du mit deiner linken Schläfe am Boden liegst.

(Seite wechseln)

 

 



LIEGENDER SCHMETTERLING

Komm in die Rückenlage. Stelle die Füße auf und öffne deine Knie und

lasse sie zu den Seiten fallen. Zur Unterstützung kannst du auf beiden

Seiten einen Block unter dein Knie legen. Deine Füße sind geschlossen,

die Fußsohlen zeigen zueinander.

Breite nun deine Arme zu den Seiten aus, dabei zeigen deine Handflächen

zeigen nach oben. Lasse dich entspannt in die Erde und in die Haltung

sinken. 

Stimuliert den Lungen- und Herzmeridian, sowie den Lebermeridian.

Die Haltung ist eine sanfte Herzöffnung, die sehr regenerierend wirkt.
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KNIE-BRUST

Aus der Rückenlage hole deine Knie zu deinem Oberkörper heran und

umarme sie, drück sie so nah wie möglich heran.  Apanasana schenkt

Geborgenheit und unterstützt die Sexual- sowie Verdauungs- und

Entgiftungsorgane. Ferner unterstützt es das Loslassen auf körperlicher

wie auch psychischer Ebene.
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https://www.yogabox.de/blog/balasana-die-position-des-kindes


BAUCHENTSPANNUNGS-LAGE

In der Grundstellung sind in der Bauchlage die großen Zehen zusammen,

die Fersen fallen locker nach außen. Die Ellbogen schauen nach außen

und die Hände bilden ein Kissen. Du kannst die Stirn oder eine Schläfe

drauflegen.

Die Bauchentspannungslage entspannt den ganzen Körper. Wenn man

dabei tief in den Bauch atmet, bekommen die Bauchorgane eine gute

Massage. Durch den intensiven Kontakt und die Verbindung zu Mutter

Erde kommt ein Gefühl der Geborgenheit.
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