In einer Zeit, in der wir praktisch um die Uhr erreich-

bar und digital vernetzt sind, nimmt die soziale Ver-

einsamung zu und haufen sich Depressionen. Yin Yoga

hilft, bei sich anzukommen, schwierige Momente aus-

zuhalten und eine freundliche Beziehung zu sich

selbst zu entwickeln.

«Von Akzeptanz kommi Gleichmut,
und von Gleichmut kommt Mitgefiih,
liebevolle Freundlichkeit
und wohlgesinnte Freude.»

Biff Mithoefer

ie Anforderungen an den

Menschen des 3. Milleniums

sind hoch, und sie steigen bhe-
stiandig.

Unser Leben wird zunehmend mehr
Yang: iiber vielliltigste Kaniile sind
wir stets online und erreichbar. Von
uns wird schnelles Reagieren, grosse
Flexibilitit und das Potential, sofort
Lisungen zu prisentieren, erwartet.
Wir stehen dauernd unter Strom und
unser Nerven- und limbisches System
sind am Uberhitzen. Die nitige Ab-
kiihlungsphase zum Beruhigen des
Systems ist nicht gegeben, da unsere
smarten Devices schon das niichste
Problem an uns heranblinken - und
das vom Aulwachen bis zum Einschla-
fen. Es ist selten geworden, dass je-
mand einfach nur im Calé oder Zug
sitzt, ohne dabei eine aus seiner Hand
strimende Datenflut an Informatio-
nen und Bildern zu verarbeiten.

Parallel zum steigenden Stresslevel
findet eine soziale Vereinsamung

m Text: Helya Baumgarner

statt. Das Gelfiihl der Zugehorigkeit,
das wir uns [liir unser emotionales
Wohlempfinden und Sicherheitsge-
fiih] wiinschen, verkiimmert. Echte
Freundschalten werden durch sozia-
le Netzwerke ersetzt, in denen es kei-
ne Schulter zum Anlehnen gibt, son-
dern jeder versucht, sich moglichst
glinzend und strahlend darzustellen.
Hand in Hand mit dieser Tendenz
nimmi das Mass der mentalen Ge-
sundheit ab: Depression und Angst-
stiirungen steigen weltweil an.

Wiihrend sich in der digitalen Rea-
litat alle sozialen Kontakte glicks-
strahlend und erfolgreich prisen-
tieren, sagt die WHO wvoraus, dass
bis 2020 Depressionen und andere
Affektstorungen die zweithidufigsie
Krankheit weltweit sein werden -
nur iiberholt von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Es scheint, als wiirde
die gesellschafltliche Entwicklung die
Menschen immer mehr iiberfordern,
und unsere Féhigkeiten, mit dem
wachsendem Stress klarzukommen,
reichten nicht mehr aus.

Nicht nur die Entwicklung der letz-
ten Jahrzehnte, sondern auch die
Kern

menschliche Erfahrung im

macht es uns nicht leicht. Die spiritu-

ellen Schulen und Traditionen wissen
seit jeher darum, und so bezeichnen
Buddhisten und Hindus das mensch-
liche Erleben vor der Erleuchtung
als Samsara, den andauernden Kreis-
laufl leidvoller Erfahrungen. Ein Teil
der leidvollen Erfahrung (Dukha)
liegt laut dem Buddhismus im Pro-
zess der steten Veriinderung, der Un-
bestindigkeit (Anicea).

Alles vergeht
Das heisst zwar einerseits, dass das
Unangenehme nicht ewig wihren
wird. Aber auch das Gute, das, was
wir gerne lesthallen und [tr immer
bewahren machten, wird sich verin-
dern und vergehen. Gegen dieses
Prinzip empfinden wir Widerstand -
es [illt uns schwer diese Wahrheit
anzunehmen. Deshalb lehrt der Bud-
dhismus die Achtsamkeit und die ra-
dikale Akzeptanz. Es geht darum, uns
in genau diesem Moment zu entspan-
nen, so wie wir sind, mitten in der
Realitit der menschlichen Erfahrung
mit all ihren Veriinderungen.

Auch der Vedanta, die Mutterphilo-
Yoga, beschreibt die
menschliche Erfahrung vor dem Er-

sophie des

wachen zur Erkenntnis des Selbst als
unfreudvoll. Wir machen uns das Le-
ben schwer, indem wir uns an Erfah-
rungen festklammern, uns mit Rollen
im Leben identifizieren, die wir bes-
ser — oder schlechter — erfiillen, hal-
ten an leidvollen Erinnerungen lest.
Wir kiuen die Fehler der Vergangen-
heit wieder und verweilen im Bedau-
ern dariiber. Dies geschieht, weil wir
(noch) nicht annehmen kimnen, wer
wir sind und wie wir sind, sondern im
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Widerstand dagegen sind. Deshalb
lehrt uns der Vedanta aus diesem Wi-

derstand herauszugehen: «Lassen
wir alles los, was wir nicht sind, so-
dass wir das sein konnen, was wir
wirklich sind», sagt Swamini Pra-
mananda.

Die Yogapraxis unterstiitzt uns dar-
in, die mentalen inneren Widerstinde
#zu beruhigen, Patanjali beschreibt
dieses zur Ruhe bringen der inneren
Fluktuationen in den Yoga Sutras als
«yogas citta-vriti-nirodhah» (Yoga ist
die Meisterschalt tiber die Bewegun-
gen im Geist).

Dabei war die Asanapraxis, welche
die ersten Indienreisenden in den
Siebzigerjahren des letzten Jahrhun-
derts in den Westen brachten, cher
dynamisch-kraftvoll, also Yang - ein
wichtiger Ausgleich fiir eine Gesell-
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schalt, die mehr und mehr Zeit im Sit-
zen verbrachte. Bewegung war nitig
—und sie ist es immer noch, denn die
Gesundheit unseres Korpers und un-
sere Psyche profitierl enorm davon.
Es ist jedoch die Tendenz der letz-
ten Jahre mit mehr und mehr psy-
cho-emotionalem Stress und Leis-
tungsdruck, die den
wachsenden Bedarl
nach Yin Yoga er-
klirt: Der Mensch
braucht mehr Ruhe,
mehr Pausen, und Momente des tie-
fen Durchatmens in seinem Leben.

Viel Raum

Yin Yoga ist eine Praxis, in der wenig
gelordert wird und viel Raum gege-
ben ist. Ohne aktive Muskelkraft sin-
ken wir minutenlang in die Haltun-

«Yoga beruhigt
den Geist.»

gen ohne etwas leisten oder erreichen
zu miissen. Korper und Geist diirfen
sich entspannen, so wird ein Loslas-
sen aul allen Ebenen ermiglicht, eine
Einladung zum Nachgeben und Weich-
werden. Aul emotionaler und psy-
chischer Ebene empfingi uns die
Yin-Yoga-Praxis genauso, wie wir
sind, mit all unse-
rem firgs‘,r, den Sor-
gen und Angsten,
der Verwirrung und
der Anspannung. Sie
ladt uns ein, uns in diesem Moment,
radikal und bedingungslos, zu ent-
spannen. Dabei diirfen wir allmih-
lich alle Widerstinde loslassen. Mil
dem zunehmenden Hineinschmelzen
in die Haltungen lisen sich die inne-
ren Spannungen und Knoten. Ich ver-
gleiche das gerne mit einer inneren

Faust, die sich langsam lockert. Wir be-
ginnen, uns in diesen Moment hinein
zu entspannen und ihn anzunehmen,
50 wie er ist, und uns, so wie wir sind.

Diese Akzeptanz, mit der wir eine
[reundliche, liebevolle Beziehung zu
uns selbst aufbauen, heisst Maitri.
Maitri bedeutet, unseren eigenen Er-
lahrungen und unserer eigenen
Energie nicht mehr entgegenzuste-
hen und sie abzulehnen, sondern uns
selbst anzunehmen, zu honorieren,
und als Quelle von Weisheil, Einsicht
und Mitgeftihl zu erkennen. In die-
sem Annehmen liegt der Schliissel
fiir unser offenes Herz, (Tir das Aufge-
ben des Gellihls vom Getrenntsein.
Und wenn wir uns mit uns selbst ent-
spannen, uns so annehmen, wie wir
sind, wird unsere Praxis zu einem
transformativen Prozess. Wir begin-

nen, uns selbst zu begegnen, ohne
harsch zu sein, ohne zu moralisieren,
ohne uns zu tiuschen oder von uns
enttiuschi zu sein.

Lernen zu bleiben

Dabei ist es eine wichtige Erfahrung,
einfach mit uns zu sein. Meist lenken
wir uns gerne ab, wenn wir uns in un-
angenehmen  Situationen  befinden,
gehen online oder rufen jemanden an.
Selten genug haben wir den Mul, ein-
fach zu bleiben und in Achtsamkeit
wahrzunehmen, was ist, was gerade in
uns vorgeht. Im Yin Yoga bleiben wir
lange Zeit mit passiver Muskulatur in
den Haltungen - dabei verlassen wir
auch ab und an unsere Komfortzone.

Viele Yogis kennen das Gefiihl: Wir
kommen in unserer Praxis an einen
Ort, an dem wir am liebsten aulsprin-
gen wiirden und unsere Matte und
den Raum weil hinter uns lassen
machten. In der Yin-Yoga-Praxis blei-
ben wir in den Haltungen, entspan-
nen uns immer wieder aufs Neue und
lernen uns so an den Orten kennen,
die uns herausfordern.

Mitten in diesem Moment lddt uns
die Yin-Yoga-Praxis immer wieder
ein, uns zu entspannen. All die Span-
nung und den Widerstand und die
Anstrengung der menschlichen Erfah-
rung und des heutigen Tages abzule-
gen, und im Hier und Jetzt loszulassen.

Dies birgt eine Magie in sich, die
wir direkt von der Matte auf unser
Leben ibertragen kénnen. Wenn wir
eine (An-)Spannung in uns bemer-
ken, weil wir auf der Matte (oder im
Leben) an anstrengende oder iiber-
wiiltigende Orte kommen, kiinnen

wir erst einmal einige Male tiel ein-
und ausatmen, wihrend wir innehal-
ten, ohne zu reagieren. Danach ist es
ralsam, weise zu enischeiden, ob die
Haltung (oder der Ort) fiir uns sicher
ist, oder ob es schidlich, zu intensiv
oder gar schmerzhalt ist und wir die
Stellung (oder den Ort) besser verlas-
sen oder verindern sollten.

S0 praktiziert, begleitet uns Yin
Yoga in cinen Prozess der spirituellen
Transformation. Wir wenden uns
vom Leiden (Dukha) ab und wenden
uns Maitri zu, der liebevollen Akzep-
tanz und der [reundlichen Beziehung
zu uns selbst. Die Praxis von Yin Yoga
ist fiir uns Menschen im 3. Millenium
deshalb wichtiger als je zuvor.

*Die Autorin hat bei Faul und Suzee Grilley
in Kaliformien eine 600-Stunden-Yin- Yoga-
Ausbildung abgeschiossen. Seit 2014 bil-
det sie selbst Yin-Yoga-Lehrende aus,
www. yinyoga.info

Yin-Yoga-
Ausbildung

Helga Baumgartner bietet ab 21. Septem-
ber bei Yoga Carmen in Bern ein Yin-Yoga
Teacher-Training an: www.yoga-carmen.ch/
Aus-Weiterbildungen

Sie ist die Autorin des Buches «Yin Yogas,
erschienen 2015 im BLV Verlag, und hat
einen Lehraufrag an der Universitat Re-
genshurg fur Yoga und Achtsamkeit.

Ihr Fokus und ihre grosse Hingabe gelten
der Praxis und dem Teilen der ruhigen In-
nenschau von Yin Yoga, der fir sie eine tief
wirkende und therapeutisch heilende Ma-
gie hat.

Online Yin Yoga (ben kann man mit ihr bei
Yogamehome.

Weitere Infos: www.yinyoga.info
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