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Weqe des INassers

In dieser Einheit geht es um das tiefste Vertrauen in sich selbst und das Leben. Um den
Gedanken, kein Opfer des Schicksals zu sein, aber eben auch nicht alles immer bestimmen
oder vorhersehen zu kdnnen. Es geht um das Loslassen, sich treiben lassen, aber gleichzeitig
kraftvoll dem eigenen Weg folgen. Darum, zu akzeptieren, was uns geben ist und dankbar aus
den eignen Fahigkeiten heraus zu kreieren, anstatt standig unzufrieden dem hinterherzulaufen,
was vielleicht flr uns in diesem Leben nicht erreichbar ist. Die Einheit soll uns dabei helfen, diesen
festen Anker in uns selbst zu finden, damit wir frei durch das Leben flieBen kénnen, wie das
Wasser es uns vorzeigt, aber nie unseren Halt verlieren. Ein tiefes Vertrauen, in dem Bewusstsein,
dass wir stoppen kdnnen, wenn wir eine Pause brauchen, aber uns an keinem Ort, keiner
Situation und keinem Wunsch festklammern, um so die ganze Schénheit unseres Lebens
besser wahrzunehmen und zu genieB3en.

Absicht & Wirkung der Einheit

Korperliche & energetische Ebenen:

Meridiane: Funktionskreis Nieren- und Blasenmeridian

Reinigend und entgiftend

Entwéassernd bzw. Regulation des Wasserhaushaltes

Die Verdauung anregend

Starkung der Abwehrkrafte

Begunstigt die Fruchtbarkeit und Potenz, kann die Libido steigern

Gegen Blasenschwache/Inkontinenz sowie gegen Blasenentziindungen oder andere
Probleme der Organe Blase und Nieren

Emotionale & geistige Ebenen:

Geflhle und Emotionen, welche mit dem Funktionskreis in Verbindung stehen: Angst,
Machtlosigkeit (Nieren) | Ungeduld, die Angst den eigenen Weg zu gehen, sich
auf sich selbst verlassen zu kdénnen (fiir diese Einheit relevant, es stehen generell
weitere Gefuhle und Emotionen in Verbindung)

Starkung des inneren Vertrauens in sich selbst und das Leben

Starkung des Gefuhls von Sicherheit und Halt in sich selbst

Ermutigend

Kraftspendend

Sich unabhangig und stark fuhlen, nicht als Opfer des Schicksals

Selbstmitleid loslassen und mutig vorangehen

Gegen Selbstzweifel und Unsicherheitsgefuhle
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Das Element Wasser in der TCM

Dem Element Wasser sind in der TCM (traditionellen chinesischen Medizin) auf emotionaler Ebene
unter anderem Mut, Angst und die Willenskraft zugeordnet. Das Hauptorgan des
Wasserelements sind die Nieren, gemeinsam mit ihrem Partnerorgan im Funktionskreis, der
Blase.

Das Element Wasser gilt als Ursprung aller Yin- und Yang Energien im Koérper, denn es birgt viele
scheinbar gegensatzliche Eigenschaften: Es kann ruhig und stirmisch sein, beruhigend und
belebend, warm aber auch kalt, klar oder trlb, es ist nachgiebig und gleichzeitig kann es méachtig
und kraftvoll sein. Wasser kann auch ein Sinnbild flir Veranderung sein, denn es verandert im
Zusammenspiel mit anderen Elementen seinen Zustand: Es kann fest sein, wie Eis, durch Feuer
wird es schmelzen und seine flissige Form annehmen, durch noch mehr Hitze verdunstet es, wird
leicht wie eine Wolke und zuletzt (durch Kalte) kann es wieder als Regen oder Schnee zur Erde
kommen. Ein ewiger Kreislauf, es ist der Kreislauf des Lebens.

Das Wasser kann im Yin Yoga als Metapher fur viele Dinge verwendet werden. Fir das Loslassen,
sich treiben lassen, aber auch fur die Starke, jedes Hindernis zu Uberwinden und, falls das
Hindernis groB ist, es zu umflieBen und neue Wege zu finden. Wasser wird immer seinen Weg
finden, daher kann es auch fur das Vertrauen in sich selbst und das Leben stehen. Wasser passt
sich jeder Situation an, egal ob Flussbett oder Vase.

Auch auf koérperlicher Ebene ist Wasser gut fur die tiefe Korperarbeit als Sinnbild geeignet, weil es
einfach zu visualisieren ist und auch tatsachlich im Kérper spur- und wahrnehmbar, in Form von
Blut, Speichel, SchweiB, Lymphe.

Wasser: Der Ursprung des Lebens

Das Thema Wasser kann auch in Vorbereitung auf die Geburt oder in Einheiten speziell fir
schwangere Frauen eingesetzt werden, denn Wasser steht flr den Beginn des Lebens. Im Wasser
ist alles Leben entstanden und es nahrt alle Lebewesen. Wasser ist mit unserer Sexualitat
verbunden, mit den Fortpflanzungsinstinkten und der Fruchtbarkeit. Nur durch die Existenz von
Wasser in uns und unserem Korper kann Leben entstehen und auch die Geburt eines Kindes ist
ein flieBender Prozess. In de TCM schlieBt sich im Wasserelement der Kreislauf von Geburt
und Tod, denn es wird sowohl mit dem Beginn des Lebens als auch mit hohem Alter oder dem
Tod in Verbindung gebracht. Alles ist im Fluss, es endet niemals, sondern bewegt sich in einem
ewigen Kreislauf.
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Meridiane des Wassers: Der Funktionskreis Niere-Blase

Nieren - Yin Meridian

Die Nieren als Organ gelten in der TCM als Wurzel des Lebens. Man sagt, in ihm sei das Erbgut
gespeichert und er trage alle Vitalitat und Lebensenergie in sich. Man sagt auch, die
Nierenenergie, welche man bei Geburt erhélt, sei hauptverantwortlich fur den Verlauf des Lebens.

* Haupt-Warmequelle des Korpers, halt den Kérper
warm

* Energiequelle: Tragt vorgeburtliches Chi (Energie)
in sich, welches wir von unseren Eltern
mitbekommen

* Energie der Nieren verbraucht sich mit dem
zunehmenden Alter immer mehr

+ SchlUsselstellen sind Knie, Ricken (Kreuzbein/
lliosakralgelenk)

* Verantwortliche fur Fortpflanzung

* Verbunden mit Wachstum und Reifung (die
Entwicklung eines Menschen)

+ Stérungen auf korperlicher Ebene: Energie-/
Antriebslosigkeit, Probleme mit dem Rulcken,
Beinen oder Knien, frihzeitige Alterung

+ Stérungen auf geistiger/emotionaler Ebene: Angst,
Angstlichkeit, Selbstzweifel, wenig
Selbstbewusstsein

* Harmonie im Nierenmeridian: Willenskraft und gute
Vitalitat, voller Vertrauen auf die eigenen
Fahigkeiten, selbstbewusst

Nierenmeridian

Blase - Yang Meridian
Blasenmeridian

* Reguliert den Wasserhaushalt

* Eng verbunden mit dem Nieren-Chi, der Nierenenergie

+ Schlusselstellen sind Kopf & Nacken

+ Stérungen auf korperlicher Ebene: Ruckenprobleme,
Probleme mit der Blase

+ Stérungen auf geistiger/emotionaler Ebene: Gefuhl
der Uberlastung

* Harmonie im Blasenmeridian -> gute Belastbarkeit,
ausgeglichenes Nervensystem, hohe Stressresilienz
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Stundenbild
Asana/ Bemerkung, Gedankenimpulse, Haltedauer | Meridiane
Korperhaltung Hinweise, Anleitungen
Haltungsvariationen
Ankommen im Alternative Den Koérper splrenund | ca. 5 Fokus auf der
Schneidersitz Sitzhaltung méglich alle Kérperteile Minuten Korper-
nacheinander locker wahrnehmung
lassen. Bewusstes und bewusste
Wahrnehmen der Wahrnehmung
Ausatmung. Die der Atmung.

Ausatmung ldnger
werden lassen.

Janu Shirshasana Mit oder ohne Sich die flussigen rechts/links Leber, Nieren,

(Halber Schmetterling) ' Bolsterrolle. Elemente des Koérpers | je 4 Minuten | Blase,
E-Book S.36 Oberkorper weiter bewusst machen und (Gallenblase,
zum gestreckten Bein | das FlieBen von Wasser Dickdarm,
= mehr Intensitét, (und Energie) im Koérper Dunndarm)
Oberkérper weiter zur | nacheinander auf
Mitte = weniger beiden Seiten
Intensitat beobachten

Neutralisation in Rickenlage: 1 Minute

Malasana Optional: Auf Beckenboden locker 4 Minuten Blase, Leber,

(Tiefe Hocke) Bolsterrolle sitzend. lassen. Den Fluss und Nieren, Milz
E-Book S.40 die leichte Bewegung
Ohne Bolsterrolle: dieser Haltung spuren
Leichtes, fasziales (wenn ohne Bolster).
Schwingen ist
erlaubt, soll aber Ich vertraue meinem
nicht aus den Kérper, ich lasse ihn
Muskeln kommen einfach das tun, was er
und ganz sanft wie fahig ist zu tun. Ich
von selbst gebe mich hin.
geschehen.

Neutralisation in Rickenlage: 1 Minute
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Bhekasana

(Frosch)
E-Book S.43

Alternative Pose flr
Schwangere oder
Menschen, die nicht
auf dem Bauch liegen
kénnen: Happy Baby

Mit Bolsterrolle als
Unterstltzung, um
besser loslassen zu
kénnen. Dehnung
muss nicht intensiv
sein! FUr weniger
Intensitat FUBe naher
zusammen/zum
Bolster bringen, Knie
weiter nach hinten
schieben

Neutralisation in Rickenlage: 2 Minuten

Gomukhasana
(Kuhgesichtpose)
E-Book S.13

Paschimottanasana
(Raupe, sitzende

Vorbeuge)
E-Book S.11

Mit der ohne
Bolsterrolle als
Stltze, auf
Bolsterrolle sitzend,
vorgebeugt. Arme
locker hiangen lassen
oder stUtzend
dazunehmen.

Mit Bolsterrolle,

optional erhéhter Sitz
durch Decke oder
Kissen
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An alles denken, was
einem im Leben schon
gegeben wurde/was
schon erreicht wurde
und es wertschatzen.

Ich vertraue dem Fluss
des Lebens, ich werde
selbst flussig wie
Wasser und lasse mich
treiben.

Festen Halt des Bodens

spUren und daran
denken, dass
Unsicherheit und Angst
nur in den Gedanken
entstehen.

Ich vertraue auf mich
und meine Leben, ich
weiB, dass ich hier
sicher bin und ich darf
alles, was ich jetzt habe
genieBen, aber ich muss
mich nicht daran

festhalten.

Ich lasse los, ich gebe
mich hin, ich 6ffne mich
far alles, was kommen
mag und lasse alles,
was sich nicht gut
anfuhlt oder was ich
nicht andern kann, mit
Gelassenheit an mir
vorbeiziehen.

4 Minuten Milz, Nieren,
Leber, Blase,
Herz,
Herzbeutel,
Lunge,
(Gallenblase)

rechts/links Blase,

je 3 Minuten | Gallenblase
5 Minuten Blase
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Ananda Balasana Alternative Pose flr Ich bin glucklich. Ich 2-3 Minuten | Blase,
(Happy Baby) alle, die vorher in der | darf mein Gllck splren. Gallenblase,
E-Book S.41 Sequenz schon Leber, Nieren,
»~Happy Baby“ gelibt Milz
haben: Seegras
Haltung (E-Book
S.55), mit oder ohne
Bolsterrolle.
Schnecke Alternative Pose fur | Ich bin gllcklich und 1-2 Minuten | Blase
E-Book 8.56 Schwangere: mein Glick wird mich
Entspannungspose nicht verlassen. Ich
(E-Book S.57) halte mich an mir selbst
fest, alles andere darf
flieBen.
Shavasana: Gedankenreise in eine Wasserwelt: Erst in das Wasser sinken, ein Gefuhl der Freiheit und
Leichtigkeit spUren, danach treiben lassen, einen Fluss entlangflieBen, sich der Strémung hingeben, aber
nicht untergehen. Am Flussufer sanft ankommen. Wieder die Verbindung zum Boden spiren. In den
Kérper zurickkommen. Den Raum und das Hier und Jetzt wahrnehmen.
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