
@ YIN YOGA

Yin yoga hører til taoistisk praksis og er
knyttet til tradisjoneli kinesisk medisin.
Utvalgte stillinger holdes 1enge, gjerne i flere

minutter. Fokus for den f,siske delen er å tøye

godt ut i dypt muskelvev, ligamenter og bin-
devev. Fleksibilitet for både muskler og iedd
er viktige nøkkelord. Samtidig går du dypere
inn i ditt eget indre ved å sitte stil1e, fokusere

på pusten og kjenne etter hvordan du egent-

lig har det.

- I Østen utfører man alltid en

sammensatt praksis for kropp og

sinn. I yin yoga er det mest fokus
på yin, men en fullverdig praksis

inneholder både yin og yang, sier

Anita Abrahamsen ved Yin Yoga

Instituttet.
Hun startet å undervise i yin

yoga for åtte år siden og var da

den eneste i Norge med taoistisk
fokus. Yin står for hvile, det indre,
ro og stillhet mens yang representerer stimu-
lering, bevegelse og aktivitet. De to elemen-

tene er avhengig av hverandre for å eksistere.

- Se for deg en bil, forklarer Abrahamsen.

- Bilen har motor og beveger seg. Bilen er

yang. For at bilen skal bevege seg, trenger den

bensin. Bensinen er yin. Relatert til et men-
neske kan vi si at kroppen er yang, den er et

redskap for bevegelse. Men du trenger næring
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V*cl a praktisere yln,ycgå tar du
llll:ak* k*ntr*l|*n over tank*ne 1ir,r

t-rlrr'nevi:§t på nv*r*a"n Cu" har ciel
*E hv*rdiLn du kan handl*re stress

for å bevege deg. Mat, luft, søvn og hvile er meg selv. ]eg kjenner at jeg «lander» i meg
yin i denne sammenheng. selv og blir tvunget til å akseptere hvordan jeg

har det akkurat nå, selv om det noen ganger
BEVISSTHET OG AXSEPT føles ubehagelig og konfronterende.
slik som yin og yang er avhengig av hveran- I yin yoga vender du blikket innover. Du
dre, er også kroppen og sinnet det. Forskning kan oppleve at kroppen stritter imot det du
viser at yoga hjelper mot fibromyalgi, hjer- ønsker å få til. Via tålmodighet, pust og kon-
tesykdom, angst og depresjon, og både Nav sentrasjon kan du oppleve at kropp og sinn
og oslo fengsel anerkjenner yoga som et vir- begynner å samspille. Du blir oppmerksom

på hvilke tanker og følelser
som dukker opp og 1ærer å

akseptere dem i stedet for å

fortrenge dem.

-Ved å praktisere yin loga
tar du tilbake kontrollen
over tankene. Du blir bevisst

på hvordan du har det og

hvordan du kan håndtere
stresset eller komme tilbake
etter en «smell», sier Abra-
hamsen.

kningsfullt tillegg i rehabiliteringen.

- Mitt første møte med taoistisk praksis
var qi gong. Det brakte en våkenhet til kropp
og sinn som jeg ikke hadde opplevd fw, for-
teller Abrahamsen, som senere prøvde andre

former for taoistisk praksis.

-Yin yoga er den delen av min praksis hvor

ieg arbeider med å komme i kontakt med
naturen, spesielt naturens yin-energi, og med

BLOKKERER LIVSKRAFTEN

Kort fortalt strømmer livskraften 4i gjennom
kroppens meridianer, ifølge taoistisk filosofi.
Meridianer er energikanaler som går til krop-
pens viktigste organer. Blokkeringer i kana-
lene gjør at organene ikke får nok energi. Da

oppstår det en ubalanse i kroppen.
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FøLELSER SETTER SEG

I XROPPEN

K,tri Lorentu en cl prsvlillll;s, spcsi.ili,t i klirr irk
rok:cnpsrIiOIrgr ot: v()g1l1f19r. Htrn ser 0tir.
.rt \ll!\\T(l,lt.t tc lidclsc'r ot psr,liiskc bcl.rst-
Ilinler i,)nt ilng\t ()q Ur() scttcr seC i kroppcn
til p,r'i.'ntt',tc.

- \.ti it,t.'lt Lr.ct cr tu;gc Iirlclscs6tcssiqe
bt rrlc'r t-rr t,r l.rit!. ti(l. li.rn tict svnrs pit kr()pfrs-
ltolrlttirtr,.'tt. 1 )pplq'11lsq'11 .l\ l{,r t1\(' (tr)\\.lr

ii.r:-r :-r.:r.'t. 51r'i n. i r,q.1 in'pirlt i tl-.r rlc.t.c

ulikr r.'tningc1. i(ul (.n .1el .rr tcr.iLrrLrtisk
arbr'id hvis pilsientrn cr irp.n ttrr dc-t, opp-
levcr art rlct kan gi nteninq og ()nskcr å pro\.c.

\bqittllosoflcn li.an hjclpc oss lil i lirrstii
hvx 5()!l giclr irt vr liticr og strcvcr. ,\kscpt og

tirr.trtclrinrt cr cssrnsie]lc litkLrs i tcr.rf.critisk
arlrcid. Ilirlsc \.()q.ttllosollcn tr tlct vilitiq.i
skillc nrcllonr hva vi nr.r lolsolrc ()ss ir)ccl ()q

hva vi bor cnrlle pi. ()ltc kal rlct r.trc vait-
skelis ii sc furrskicllcn.

()lt. \r.rt ll,u enkcltc ltar Iralitiscrt cn Yirr
\()c.1 :trllin{. tot'.k..,ntf.cl baserl }.a lr losc
Lrp;r bllr].L.'1i11qr'r. i lc'\ tr os,'cller gallehl;.-rt

nrcridi.r nen, k.rn ilct ktntnrc tolclsc-snressiqc

rcakslorcr. Etterp,r opplcr..r ntirttgc å k()lrnt.
ti'sisk Icnqcr inn i xrqastil
lirrqenc. L)ct .r n()cn sonr har.

bc:krrr .'t (icttc, sonl ()nr " drl
i iltdre rrrstningr.n., cr [rrtr[c,

sicr hun.

KUNSTEN A SITTE STILLE

Yitt rrrqir lrar hirtl cn opp-
lrlornstring i \cstcn t]c sistr
lircltc. ..\brir h.rntscn t ror r['t
cr lilrtli vi lcver iet vangl\,lt
s.lltllilul hr or .rktivit.'1. prt,

:litsjotlt'r ()g \ul\r(,\S r t'rtl:et -

tcs hovt.

\.u cr rn.,nn, rk., lr.rr.. t.rr ul ('ndr.,li Lrtr rl

.t 1\ llc pa, k.rn nt.rn opplerc .r bli tirrlcrdclig
slitcn hlidc l\.sisli og nrent.rlt. \'in xrqir har
sonr firkus a vitl. .tl nt()tvrlit til dcn r;rnqj\ ltc
Irr crcl.igcn. sie r hLrn.

\lanqc Irar dct sri trirvelt iit de ikke rckkcr
ir I<1ennc cttcr Itrorcl;rn dr. Itar tlct. l)ct krr:t
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8 YIN YCGA

resulterc i lortrcngte iolelser og stress.

- Mange av elcr.ene rnine komrler rett
fi'a jobb og kan ha m).c uro i sinnet. I)e har
vanskciis tbr- å ligge stille uncler innledenclc
avspenning, or konsentrasjonen er alle anclre
sleder enn ved kroppeu os pusten. Ettcr hvert
son.r timen skricler fiarn og ntinc instruksjo
rer h.lr titlcn l.rirrscr uppnt(.rk\ontltcrcn
,leres i kontakt mecl kropp og pust, er clcr helt
tydelig at kr.oppene fysisl< stilncr
og n'rvkner, sier Abraharnscn.

Lorentzen fbr.teller a{
det er lett å hcilc i retning av egen
ubir];rnse på vollam.1ttr.n. I)er.rneci
risikerer de å opprettholclc og i .,r..

fbrsterke, fiemfirr å fbriredrc sine r-' i.

vaner og r'Iøtlstre.

- l"ever man er drifiig, hektisi<
1ir. og oppler.er.sinnet og kroppcn
som f iistlØst oa urolig, Lrør man
r.elge cn yoga som gir nr,ve stabili
tet, r'o og stillhet. N4en nrange drir.es nok mot
økt kontroll, prtstasjoner og konkurranse og
vil bli overdrevcnt sterke og smicligc. De søker
nok lett rrot mer ivsisk krer.cncle yoga.

Nettopp disse personenc kunne kan_
skje hatt mer nytte av cn rolisere yoga, sier
Lorentzen.

;: j J) |ili

PUST DEG GJENNOM UBEHAGET
På y-ogarnatta kan vi oppler.e i.i.k u1.e l:.-,r
eller at 1'ortrengte iblclsr-r krtrlr ilict. r,,,,,r,i::t.t.
lil or'61fl;11§,11. .{1rr.,,1t.r...._.t . r.. -_J .,..

hyoidan i.i kan takle .ler

- Pustcnl

Lor..ntzen iltiitir !j-ii.,- r: t --.1.1.rP f usten er
bir-rrlcieddct nr.llLrn kr..r1.p. ,.a sinn. Du har
kanskje l.1gt r-r.ti1.\c. ti1 at 1.p51g1 oe kroppen

r 
., ii{::

blir rner anstrengt, ner\røs og overtladisk når
du kjenncr cleg urolig cljcr sint?

- Å l<unne jobbe bevisst ruecl pusten slik at
den fl,vtcr ntest mulig fritt, rolig og spontant
kan biclra til at r-nan klarer.å beholde er forn-r
fbr ro, opprlerksornhet og tolcransc for det
sor-n er utfordrende, belastende oc vondt i

re},
: t,,:i ii :,it: iji.l.;a)iri

l:r c-. P ' .rr k.Li.r i:red andre ord hjelpe oss til
" -.r,c ,t! bær.. ubehau, sier Lorcntzen.

Lrr tt er oqså licielse for de f-leste. Lorcntzen
Ioreslar ii tbr.estille deg at du tar irnot lilskralr
nilr du puster inn, og gir slipp pri anstrcr,.sel
ser, og skaper mer plass til cles s.-h n.ll cit
puster ut. Ved å jobbe bevisst rni.i J<lrc r il
du etter ht ert kunnc. latre ir t.tlc Lrl-c;t.rg be tire.

- Ubehag pir vollamatir cr :-... naturlig.
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Der er ,.iktig å ha en
ber.issthet for hva ubehaget
kommer av.

_ r\{ange prif-ører scq seh,
rnye utrehag pii voqamatten
og i lir.et generelr lirrdi de

drir.er seg selr. fbr hardt og bchartrller :eq
selr, rned kritikk og lorakt. Gienno,r, ,-,,gi
kan ntan bli dette mcr bevisst. IIan kan fli
arrledning til å praktisere dct ii behandle seg
sclr. rncd mcr vennliql'ret, respcl<t og aktsom_
het, sier Lorentzcn. ($)
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Yin yoga tilhører den taolstiske _voga-
tradisjonen med basis i fem elemerrt-
teorien og tradisjonell kinesisk medisin.
Kung Fu cg Qi Gong er anclre fornrer
for taoisti:k proksis. l"1ålei er å iøse
opp blokkeringer ved hjelp ev åvspen-
ning og myke, flytenCe beveqelser.
i:orsiael-qerr av c.ie len-. eiementel Qi cg

:l :-€ll-r.-:ri -

den skyEgefuiie sr<ien av dåierr r.ed
aspekter som kulde, hvile, ciet inclre.
neclover, nrørke. i-råne, nr:e som 

'lri-r-sker, ro oq stiilhet. i srn ytter"ste konse-
kverrs fullstendjghet oE rrental
tlofrilrng.

.' o l.:cLrokln
sonr c1e i': soifylte srien av Calen. ri:ed
aspefi.ter sonr 1ys, sol, cjn§, hete, stimu-
iei.ing, bevegeise, aklrvitet" cp,Jhis-
,celse, letthet, det ylre De \.rekst. i 3in

, .:-:'.* i.o.15el". rei1s StJr Jen lo" olle
rJ Ci,,,rJ. lr:k* h,r'1yn^r,::e

t'r'1.. .i^rril:n L' tr.e/ql co.r'1

sire mrner qlennom universol cg eit
: :t-(ip lrrt+^ni:sl^.'Lr,JlJlii r', q:, din
'r ! j :lC, iCrrntV-Lellet 5å i'-,':ge Ci
f i5,tg1 ir,t, gir rien neerin_q og i:aianse i

krcppen. lrlår vr utsettes fcr iysiske

e e. ''reai.: a De ettnrnger, kån det
aDpsiå b o<k.ertng*r- i banerro sonr
i!j-.n i:tr sil:Lre ucalanse og sykclr:nr.

t{analer som fører
energi til krcppens crganer. Dei er
disse kanalene en akupun'rtør årheiaier
nreci. Det er i l-icvedsak t*lv meridia-
ner. Hver av disse har rnanqe pLrnkter
med i-rlike muligheter ior å oppnå
effekt vsri nåiing, nrassa:je og trykk"

Xilde:

Yi!.] '/bqa ln..titLr:tet re d Anitå Abraharyisen
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-Cr=,:,i lllj r;nE
. :a : '. :^i'a O -§: f Oi

lllen Ka' Cg:a :. =.S=-:as '--i' S:- ''-
bolsrrorå:.;.'.r': =.: ::. --.-
ten og lirel I e- : -- t: -, :=-
representerer yirr og den r'','t:a i-'gs.
yanE. I den sorte delen er- det e: ir',':
pi'ikk oE om'yendt. Det bet5rr ar cie to
kvaliletene alltid er tilstede i hver-ai"clre

ce åt de n;-*rer og utfylier hveranCi'e.
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