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o Vorwort von Paul Grilley

oga ist bekanntlich schon sehr alt; die Ubungen werden seit vielen Gene-
Yrationen von grofBen Seelen erprobt, und das System hat sich immer
wieder als nutzbringende Lehre der spirituellen Entwicklung erwiesen.

Doch auf jede grol3e Seele, die das Yoga bis an seine Grenzen ausgelotet hat,
kamen Tausende ernsthaft, aber unerleuchtet Trainierende, die seine Ziele
oder die Ubungen oder auch beides falsch aufgefasst haben. Sie verwechsel-
ten den Respekt vor der Vergangenheit mit sklavischem Dogmatismus und
Uberzogen das Yoga unabsichtlich mit dem Aberglauben ihrer jeweiligen
kulturellen und geschichtlichen Epoche.

Dem Zeitgeist unserer Tage entspricht es, das Yoga von seinem
kulturellen Ballast zu befreien und mit derselben wissenschaftlichen Ein-
stellung zu beleuchten, die die Welt aus dem Gottesgnadentum in die
Demokratie geftihrt, die den Aberglauben durch die Medizin und religiose
Intoleranz durch Freiheit ersetzt hat.

Dass sich Andrea »Qbi« Kubasch und Dirk Bennewitz dem Yoga von
ebendiesem modernen wissenschaftlichen Standpunkt aus widmen, freut
mich sehr. Dabei gehen sie so grundlegenden Fragen nach wie »Worauf
kommt es bei den Ubungen an und wie funktionieren sie?«, »Was versteht
man unter Spannung? Oder Kompression?« und »Wozu soll das alles gut
sein?« Am interessantesten aber finde ich, dass die Autoren die neuesten
Erkenntnisse Uber die Faszien (das Bindegewebe) einbeziehen und auf die
Praktiken des Yoga anwenden.

Zwei Aspekte der traditionellen Yoga-Theorie bedurfen dringend einer
naheren Untersuchung: 1. Welche Beweise gibt es fur die Energieformen, die
die alten Yogis »Prana« nannten? 2. Inwiefern wird der Fluss dieser Energie im
Korper durch Atemubungen und Yoga-Haltungen angeregt? Die Erforschung
der Faszien hilft, in beide Fragen mehr Klarheit zu bringen.



Fur jeden Yogi,dem an einer zeitgemalien, unserer modernen Welt entspre-
chenden Praxis gelegen ist, stellt dieses Buch eine spannende Einfiihrung in
die neue Wissenschaft des Yoga dar, dessen bin ich mir ganz sicher.

Paul Grilley, Mdrz 2014, Ashland, Oregon

Von links nach rechts: Paul Grilley, Andrea Kubasch, Suzee Grilley, Dirk Bennewitz



o Willkommen beim
Faszientraining mit Yin-Yoga

n diesem Buch werdet ihr eine Yoga-Form kennenlernen, die euch zu einem
lgl[jcklichen, ausgeglichenen und gesunden Menschen machen kann. lhr
braucht dafur keine teure Ausrustung —euer Korper ist das einzige Werkzeug,
das ihr benutzen werdet. Die Praxis, die wir hier vorstellen, ist uralt und
gleichzeitig modern. Sie verbindet auf einfache Weise Yoga-Ubungen, die
Lehre der Energiekanale im Korper und die Ergebnisse der modernen Faszien-
forschung zu einer funktionalen Einheit.

Die Ubungen und Ubungsfolgen in diesem Buch sind in unserem
»Labor«, unseren Yoga-Schulen, seit vielen Jahren erprobt worden und haben
sich dabei absolut bewahrt. Diese Praxis hat bereits unzahligen Menschen
geholfen, ihre Gesundheit zu verbessern und zu erhalten. Wir selbst prakti-
zieren sie seit vielen Jahren, nachdem wir die Techniken direkt von Paul
Grilley, dem wichtigsten Vertreter des modernen Yin-Yoga, gelernt haben.

Yin-Yoga ist eine langsame und statische Praxis, die ihren Fokus auf
langes Halten der Positionen und die Stimulation anatomischer Zuglinien
im Korper legt. Es geht darum, die Energien im Organismus auszugleichen
und zu harmonisieren. Das intellektuelle Verstehen der Zusammenhange
ist dabei nutzlich, aber allein hilft es nichts. Es gibt keine Alternative zur
tatsachlichen Praxis.

Wir arbeiten standig an der Verbesserung und Weiterentwicklung
des modernen Yoga. Die Integration von neuesten wissenschaftlichen For-
schungsergebnissen und Erkenntnissen ist uns dabei genauso wichtig wie
die Anpassung an unsere heutige tatsachliche Lebensrealitat. Aus diesem
Grund haben wir die Ubungssequenzen hier im Buch so aufgebaut, dass sie
bei den alltaglichen Problemen tatsachlich helfen.



lhr werdet erfahren, dass vielen Ruckenleiden mit Yin-Yoga vorgebeugt
werden kann und die Ubungen auch einen Heilungsprozess unterstitzen
konnen. Andrea hat sich mit Yin-Yoga selbst von ihren akuten Riuckenschmer-
zen befreien konnen, ohne dafir einen Arzt aufsuchen zu muissen: Unser

35 Kilo schwerer Hund ist ihr beim Spielen aus vollem Lauf von hinten in die
Beine gesprintet. Danach hing sie gefuhlte drei Sekunden waagerecht in der
Luft, um dann mit dem SteilRbein voran auf dem Asphaltboden aufzuschla-
gen. Das hat ihr eine Prellung im Steillbein und im lliosakralgelenk einge-
bracht. Dank Yin-Yoga war die Sache aber bald vergessen.

Selbstverstandlich empfehlen wir euch, zum Arzt zu gehen, um eure
Beschwerden untersuchen zu lassen. Aber wir mochten euch ermutigen, die
Verantwortung fur eure Gesundheit in den eigenen Handen zu behalten.
Yin-Yoga wird auch bei euch dazu beitragen, Blockaden in Korper und Geist
zu losen, und euch damit zu einem erfillten Leben verhelfen.

In diesem Buch findet ihr die wichtigsten Grundubungen des Yin-Yoga,
dazu Selbstmassagen mit einer Schaumstoffrolle, dem Foamroller, die das
Bindegewebe ordentlich beleben und straffen. Hinzu kommen spezielle
Ubungssequenzen zu bestimmten Themen, die wir fir euch zusammenge-
stellt haben. Ihr konnt sie jederzeit und ohne groen Aufwand praktizieren.
Alles, was ihr daflr braucht, ist ein ruhiger Platz und am besten eine Yoga-
Matte oder eine Decke (sowie diesen Foamroller, wenn ihr die Wirkung noch
vertiefen wollt). Eure kdrperliche Verfassung spielt keine Rolle, ihr braucht
weder beweglich noch besonders trainiert zu sein. Die Erfolge stellen sich

recht schnell ein, wenn ihr dranbleibt.

Wir wiinschen euch viel SpaR bei eurer Ubungspraxis.
Lasst euer Leben vom Yin-Yoga bereichern!
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Sanfte Ubungen mit starken Effekten: Yin-Yoga fiir die Faszien

Yin-Yoga ist besonders schonend und sanft, die einzelnen Positionen werden mit
entspannter Muskulatur sehr lange gehalten. Und die Wirkung ist grandios: Denn Yin-Yoga ist
Faszientraining vom Feinsten. Das Bindegewebe erféhrt eine Straffung und Neubelebung, die
sich positiv auf beinahe alle Kérperfunktionen auswirkt.

Unterstitzt werden die Yoga-Positionen durch spezielle Selbstmassagen mit dem Foam-Roller
(auch Black Roll genannt). 25 Grundiibungen werden in diesem Vierfarb-Ratgeber vorgestellt
und in wirkungsvollen Sequenzen kombiniert: fur die Beine, den Ricken, zur Stressreduktion
und als Detox-MaRBnahme.



