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Daniela Hutter ist Jahrgang 1966, dreifache Mutter, Ehefrau, Autorin, Coach und Unternehmerin 
  

UND: Daniela Hutter ist Impulsgeberin für moderne Frauen 
 
 

Daniela Hutter weiß was Frauen beschäftigt und kennt die zahlreichen Herausforderungen und Hürden, die 
das Leben lehrt und der Alltag bietet. Fernab von Dogmen und klassischem Feminismus ermutigt sie in ihrer 
Arbeit vor allem Frauen in Kontakt mit ihrem wahren FrauSein zu kommen und mutig den eigenen Weg zu 
gehen. Sie weist den Weg in das Innere und erinnert zugleich daran, mit beiden Beinen auf der Erde zu 
stehen. Daniela gibt Seminare und macht Reisen mit Frauen! 
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YIN-FEHLER 1: Missachtung der Weiblichkeit 
 

 
 
Seit Anbeginn der Menschheit wird Yin durch das Weibliche und Yang durch das Männliche symbolisiert. Doch wenn 
man die Geschichte betrachtet, fällt es auf, dass Frauen stets klein gehalten und zurückgedrängt wurden. Auch in der 
heutigen Zeit erhalten weibliche Werte von der Gesellschaft zu wenig Anerkennung und werden zunehmend 
unterdrückt. In einer Welt, wo sich alles um Geschwindigkeit, Innovation und Wettbewerb dreht, bleibt wenig Platz 
für die Entfaltung jener Qualitäten, die ihrem Wesen nach dem Yin entsprechen. Das Gleichgewicht gerät aus den 
Fugen, denn die Frau und das Yin werden durch ihre Umgebung beeinflusst. Die wesentlich stärkeren, männlichen 
Energien des Yang, wirken auf das weibliche Yin, und somit verlieren Frauen immer mehr den Bezug zu ihrer 
Weiblichkeit. 
 
Werte wie Mitgefühl, Frieden, Harmonie Ausgeglichenheit und die Verbindung zur Natur sind Eigenschaften des Yin 
und stehen in krassem Gegensatz, zum momentanen, männlich dominierten Zeitgeist. Deshalb wird es allerhöchste 
Zeit, dass Frauen sich auf ihre natürlichen Werte zurückbesinnen und den Weg des Yin neu etablieren. Der Weg des 
Yin ist geprägt durch Intuition und ein tiefes Verständnis für das eigene weibliche Bewusstsein. Dies bedeutet nicht, 
dass man sich als Frau nur nach Yin richten sollte. Für einen ausgeglichenen Zustand benötigt der Geist, schließlich, 
stets ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Yin und Yang. 
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Anzeichen für ein mangelndes Yin sind:  
 
Psychisch 
 

• Ein unbeschreibliches Gefühl von innerer Leere 
• Schwierigkeiten im Umgang mit der eigenen Weiblichkeit 
• Ablehnung des eigenen FrauSeins 
• Feindseligkeit und Ablehnung gegenüber dem Mann / den Männern / dem Männlichen  
• Innere Unruhe 

 
 
Körperlich 
 

• Schlafstörungen 
• Angst- und Panikattacken 
• unangenehme Ohrgeräusche 
• Rückenschmerzen 
• Gliederschmerzen 
• Regelschmerzen 
• keine Lust auf Sex  

 
Um das Yin zu stärken ist es wichtig darüber Bescheid zu wissen wie es aktiviert, gelebt und am Besten in den Alltag 
integriert wird. In erster Linie gilt es dabei Entspannung zu etablieren, um der Anspannung des Yang 
entgegenzuwirken. Dafür eigenen sich vor allem Meditation, Ruhe und Yoga. Somit öffnet sich das Yin und erlaubt 
der Frau zu empfangen. 
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YIN-FEHLER 2: Missachtung der eigenen Erdung 
 

 
 
Die Energien der Natur sind schöpferischer Ausdruck des Yin. Ein allzu oft vernachlässigter Faktor ist die Erdung, bzw. 
der Kontakt zu Mutter Erde. Um eine Verbindung herzustellen, eignet sich, vor allem, ein ausgedehnter Spaziergang 
durch die Landschaft. In der Natur treffen wir ununterbrochen, auf das Wesen des Yin. Denn dort herrscht Ruhe, 
Harmonie und Ausgeglichenheit. Der Mensch erfährt ein Gefühl der Entspannung und des Einklangs, sobald er sich 
ihrem Laufe hingibt. Es genügt sich unter einen Baum zu setzen, dem Zwitschern der Vögel und dem Rauschen des 
Baches zu lauschen, um eine Öffnung des Yin erreichen. Besonders barfuß auf nackter Erde lässt sich die 
Verbundenheit mit Mutter Erde spüren. 
 
Nach der taoistischen Elementelehre wird das Wasser dem YIN zugeordnet.  Als metaphorisches Bild entspricht also 
auch das Wasser dem Wesen der Frau. Wasser fließt stets abwärts, also in die Tiefe, was wiederum dem weiblichen 
Weg entspricht, als dass die Frau sich selbst im Prozess ihrer Bewusstwerdung in ihrer Tiefe ergründen möchte. 
 
Doch auch die Nähe zum Wasser balanciert auf der körperlichen Ebene das Yin. Unabhängig davon ob es sich um das 
Meer, einen See oder einen Fluss handelt. Für Frauen ist der Kontakt und das Umgeben sein von Wasser, ein Genuss 
höchsten Grades. Beim Schwimmen entsteht eine direkte Verbindung mit Mutter Natur und eine natürliche Erdung 
wird etabliert.  
 
Meditationen, in Sich gehen, und das bewusste Reflektieren und Entfalten in der Natur ebenfalls, ihr volles Potenzial 
und geben dem Yin, den benötigten Raum um sich zu öffnen. 
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YIN-FEHLER 3: Missachtung des natürlichen Schlafzyklus 

 
 
Ein ausgeglichener, gesunder Schlafrhythmus ist, für die Öffnung und Entfaltung des Yin, von essenzieller Bedeutung. 
Wenn Sorgen und Probleme den Menschen am Einschlafen hindern, ist dies ein deutliches Zeichen, dass das Feuer 
des Yangs weiterhin die Oberhand besitzt und das Yin unterdrückt. Ängste, Stress, innere Unruhe und kreisende 
Gedanken stören den natürlichen Zyklus des Schlafs und hindern die erholenden Funktionen des Yin, daran sich zu 
entfalten. 
 
Dem nächtlichen Schlaf kommt dabei eine besondere Funktion zu teil. Er speist das Yin aus sich selbst heraus und 
füllt es in den Nachtstunden, nach einem anstrengenden Tag, wieder auf. Arbeiten und fordernde Tätigkeiten, am 
Abend oder in der Nacht, sind Gift für das Yin und deshalb unbedingt zu vermeiden. Sie entziehen dem Yin die 
Energie, umso mehr, und verhindern eine ausreichende Erholung. 
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Um das Yin zu fördern, ist es wichtig in der Nacht ein ausgeglichenes Verhältnis der Kräfte herzustellen. 
Dazu empfiehlt sich unter anderem: 
 

• Auf die richtige Temperatur beim Schlafen achten– ein frisch gelüftetes Schlafzimmer wirkt sich positiv auf 
das Yin aus. 

• Abends wenig, und wenn dann, nur leichte Kost verzehren – die Verdauung läuft über das Yang 
• Keine aufputschenden Mittel/Getränke wie zB Kaffee oder Alkohol vor dem zu Bett gehen konsumieren! Sie 

beleben das Yang 
• Entspannende Musik oder Klänge hören – das Yin wird dadurch stimuliert 
• Yoga und Meditation vor dem Schlafengehen durchzuführen – eine wertvolle Ressource für das Yin 
• Verzicht auf abends fernsehen, viel PC-Arbeit, nächtliches Lernen, Nachtarbeit, spätes Schlafengehen 

 
 
Es gilt also eine angenehme Atmosphäre, am Ort des Schlafens, zu schaffen und alle störenden Umwelteinflüsse auf 
ein Minimum zu reduzieren. Schrille Farben, unnötige Gegenstände, Bilder und elektronische Geräte wirken sich 
negativ auf das Yin aus und sollten daher nach Möglichkeit aus dem Schlafzimmer entfernt werden. 
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YIN-FEHLER 4: Missachtung der eigenen Kreativität 
 

 
 
Kreativität macht den weiblichen Anteil an der Schöpfung aus.  
Alles was schön gestaltet wurde, mit Liebe zum Detail und Herzblut ist eine Manifestation des Yin. Sobald der 
Mensch gestaltet, bastelt, schreibt, malt oder einer anderen kreativen Tätigkeit nachgeht, nähert er sich in seinem 
Schaffen dem Yin, und fördert dessen Öffnung, sowie die Bereitschaft zu empfangen. Das Ausleben der Kreativität ist 
für Frauen enorm wichtig, um einen Ausgleich zwischen Yin und Yang zu schaffen. 
 
Anstatt also dem Strom der Gesellschaft zu folgen, und stets wie eine vorprogrammierte Maschine zu funktionieren, 
sollte die Zeit auch für das Ausleben der eigenen Kreativität genutzt werden. In der heutigen Zeit, wo alles nach 
einem festen Schema abläuft, sei es im Beruf, in der Schule, oder gar bei Freizeitaktivitäten, ist es umso wichtiger, ab 
und zu mal, aus dem System auszusteigen, um seinen eigenen Ideen nachzugehen und sich selbst zu entfalten. 
Dadurch öffnet sich das Yin und der Einfluss des Yang wird auf das nötigste reduziert. 
 
Um die Kreativität, und somit das Yin, für den Empfang von Energie zu öffnen, ist es von Vorteil: 
 

• einem kreativen Hobby nachzugehen 
• sich mit kreativen Ideen im Beruf einzubringen 
• eigene Gerichte und Rezepte, beim Kochen, zu erfinden 
• Gedanken und Emotionen aufzuschreiben, bzw. zu malen 
• sich mit Kunst zu beschäftigen 
• Bücher zu lesen 
• Meditationen und Yogaübungen, die das Yin öffnen, durchzuführen 
• seine Gedanken auch mal schweifen zu lassen 
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YIN-FEHLER 5: Missachtung der natürlichen Mondzyklen 
 

 
 
Der Mond ist weiblich! 
 
Der Mond hat einen besonderen Bezug zum Yin und dient als außerordentlicher Energiespender für die Frau. Viele 
Kulturen verehrten außerdem den Mond als eine Göttin. Der Einfluss, den die Mondphasen auf das Leben haben, ist 
also nicht zu unterschätzen. 
 
Jeder Mensch wird, bewusst oder unbewusst, durch den Mond und dessen Zyklen, beeinflusst. Vor allem die 
während des Vollmonds, oder Neumonds, auftretenden Phasen, wirken besonders auf den Körper ein. Viele Leute 
nehmen zwar Veränderungen an sich selbst, zum Beispiel bei Vollmondphasen, wahr, doch oft wird das als 
Selbsttäuschung oder Humbug abgetan. Die erhöhte Gereiztheit macht sich jedoch bei vollem Mond des öfteren 
deutlich bemerkbar, je nach dem um welche Art von Person es sich handelt. Manche leiden unter schlechtem Schlaf, 
Unruhe schlechter Laune. Andere wiederum genießen einen besonders guten Schlaf in Vollmondnächten, doch sind 
tagsüber dann umso müder und lustloser. Die meisten Menschen, doch vor allem Frauen, spüren die Macht des 
Mondes mindestens einmal im Monat. 
 
Die Energie des Yin ist vergleichbar mit dem sich ausdehnenden Mond. Es manifestiert sich im Gegensatz zu Yang, in 
runden, wellenartigen Formen und erinnert dadurch an die verschiedenen Zyklen des Mondes. Um die Energie des 
Yin zu festigen, dienen ausgewählte Rituale zu Beginn und Ende des Mondzyklus (Neumond-Vollmond). Allgemein ist 
es empfehlenswert den Alltag nach Zyklen auszurichten, um das richtige Gleichgewicht zwischen Yin und Yang zu 
halten. 
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YIN-FEHLER 6: Missachtung der natürlichen Tagesqualitäten 
 

 
 
Normalerweise wird der stärkste Einfluss im Alltag, von den vier verschiedenen Phasen des Mondes (Neumond, 
Zunehmend, Vollmond und Abnehmend) ausgeübt. Ihre Wirkung auf Körper und Geist ist deshalb ausgeprägter, als 
die der Tageszyklen, die vom Tierkreis der Sternenkonstellation ausgehen. Allerdings speisen diese sogenannten 
Tagesqualitäten ihre Energie nicht nur aus den Wesensarten der Sternbilder, sondern auch durch andere Einflüsse , 
wie die natürlichen Zyklen der Erde und auch jenen, die ihren Ursprung in der Lehre der Elemente haben, und mit 
den unterschiedlichen Phasen des Mondes in Verbindung stehen. 
 
Yin und Yang bewegen sich in einer Art unendlichem, immer wiederkehrenden Tanz zueinander. Regelmäßig wie der 
Lauf der Sonne und des Mondes, zyklisch wie der Lauf des Lebens. In der Nacht. Von Mitternacht bis zum höchsten 
Stand der Sonne wächst das Yang und entfaltet sich. Doch im Augenblick einer Sekunde wendet sich das Blatt und 
das Yin wird mit dem langsamen Absteigen der Sonne wieder stärker und gewinnt allmählich die Überhand. Somit 
nehmen die Einflüsse des Yang ab und Yin kann seine weiblichen Eigenschaften wie Weisheit, Sanftmut, Kreativität 
und Ruhe zu vollem Ausdruck bringen. Bis zum Anbruch des neuen Tages, wenn Yin seine ganze Stärke zur Geltung 
gebracht hat, dann beginnt ein neuer Zyklus. 
 
Um für das Wohl von Leib und Leben zu sorgen, ist es unerlässlich sich mit diesen Prinzipien auseinanderzusetzen 
und diese im Alltag anzuwenden. Die Lebensqualität wird deutlich dadurch gesteigert und der Energiehaushalt 
perfekt optimiert. 
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YIN-FEHLER 7: Missachtung der Yin-Ernährung 

 
 
 
Der Volksmund sagt nicht ohne Grund: „Du bist was du isst“.  
Die Art von Ernährung hat einen überaus großen Einfluss auf das Yin, als auch auf das Yang. Ungesundes Essen wie 
Fast Food, Zucker, Alkohol und fetthaltige Speisen haben eine negative und schwächende Wirkung auf das Yin. 
Gemüse, Obst, Körner und Milch dagegen beeinflussen das Yin auf positive Weise und stärken es. Selbstverständlich 
kommt es auch bei der Ernährung auf das richtige Maß an, denn zu viel des ”Guten” kann wiederum schlecht sein 
und Krankheiten verursachen. Die Lehre des Kochens nach der traditionell chinesischen Medizin ist der ideale 
Wegweiser zu einem ausgeglichenen Verhältnis zwischen Yin und Yang. Diese teilt die unterschiedlichen 
Lebensmittel nach den 5 Elementen ein: 
 
diese Lebensmittel stärken unser YIN ganz besonders: 

• schwarzer Sesam, Leinsamen, Mohn, Nüsse 
• schwarze Sojabohne, Sojasprossen, Hülsenfrüchte generell 
• Quinoa, Weizen, Bulgur, Couscous, Amarant, Langkornreis 
• Zucchini, Melanzani, Spargel, helle Kürbissorten, Brokkoli, Karotten, Kartoffeln 
• Beeren  
• Petersilie, Dillkraut 
• Tintenfisch, Krabben, magerer Fisch (Kabeljau, Seelachs, Lachs, Seehecht, Seezunge, Steinbutt) 
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zusätzlich sollte bei einem YIN-Mangel folgendes vermieden werden… 
 

• Trocknendes (Kaffee, schwarzer/grüner Tee, Knäckebrot, Brotmahlzeiten generell, Rotbuschtee) 
• Scharfes (Gewürze wie Chili, Pfeffer, getrockneten Ingwer, Curry, Knoblauch, Lauch), Schnaps 

 
Die Lehre der TCM geht davon aus, dass für die richtige Ernährung regional verfügbare Lebensmittel konsumiert 
werden sollten. Daher variieren die Empfehlungen je nach dem in welcher Region man lebt. Allgemein ist es wichtig 
auf die frische der Zutaten und auf eine schonende Zubereitung zu achten. Im Winter sollten außerdem bevorzugt 
warme- und im Sommer kalte Speisen zubereitet werden 
 
Weil der Anteil von Yin bzw. Yang im Energiehaushalt von Mensch zu Mensch unterschiedlich ist, sollte vor der 
Erstellung eines Ernährungsplans, eine Überprüfung und Feststellung der jeweiligen Yin- und Yang-Anteile im Körper 
durchgeführt werden. Somit sind unerwünschte Nebenwirkungen auf jeden Fall ausgeschlossen. 
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YIN-FEHLER 8: Missachtung des YINischen Körperarbeit 
 

 
 

Regelmäßige Bewegung und Körperarbeit sind ausschlaggebend für ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Yin und 
Yang. Herkömmlicher Sport aktiviert das Yang und entsprechende Muskelspannung. Yin braucht die entspannende 
Bewegung bis in die tiefe fasziale Körperebene. Yoga, QiGong oder MeridianGymnastik unterstützen das 
gleichermaßen.  Die Vereinigung von Körper und Geist gleichermaßen ermöglichen, dass sich dem Menschen neue 
Sichtweisen und Möglichkeiten zur Erweiterung des Bewusstseins eröffnen. Der Horizont erstrahlt in einem ganz 
neuen Glanz. Um die Energien der Seele zu stärken gibt es spezielle Techniken, die sich als äußerst empfehlenswert 
erwiesen haben. 

Das Yin Yoga hilft in erster Linie dabei, z.B durch bestimmte Asanas, den Körper zu entspannen und innere 
Ausgeglichenheit zu erfahren. Die am Häufigsten verwendeten Stellungen werden liegend oder im Sitzen praktiziert. 
Positionen werden lange gehalten und wirken auf faszialer Muskelebene. Durch die Anwendung dieser Technik 
werden unterbewusste Spannungen gelöst und sowohl Körper als auch Geist erholen sich. YinYoga ist daher auch 
eine ideale Ergänzung zu anderen, körperbetonteren Yoga Praktiken. Gleiches gilt für QiGong und 
MeridianGymnastik, die bei regelmäßiger Anwendung, die Lebensenergie nähren und dem Körper "Entspannung in 
meditativer Bewusstheit" verschaffen.   

Die Dauer und das Maß bei YinKörperarbeit kann individuell gestaltet werden und ist abhängig vom eigenen Alter 
und der Fitness und unterliegt daher keinen festen Regeln. Das Wichtigste ist die Erlangung von innerer Ruhe und 
Gelassenheit, so dass Yin und Yang zu einer Einheit werden und sich gegenseitig ergänzen. 
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Wer mehr in die Welt von Daniela Hutter eintauchen möchte,  
dem sei das Buch empfohlen 

 und die Webseite:  
 

www.danielahutter.com 
 
 

 
 

Buch: Das Yin-Prinzip 
Entdecke deine weibliche Essenz 

 
Hingabe, Empfindsamkeit, Mitgefühl – in unserer rationalen und effizienten Welt bleiben weibliche Qualitäten oft 
ungelebt. Wie können wir unser Leben verändern und gestalten, um diese Yin-Qualitäten wieder zu fördern? Wie 

kann es gelingen, sich wieder mit der weiblichen Essenz zu verbinden? Daniela Hutter entwirft die Vision einer 
versöhnten Polarität von Mann und Frau, die unser ganzes Sein und unsere Lebensqualität in Beruf, Partnerschaft 
und Sexualität in Harmonie bringt. Ihre kraftvollen Übungen, Heilrituale und Geschichten ebnen den Weg zu einer 

neuen, ganzheitlichen Weiblichkeit. 
 
 

Bestellungen mit persönlicher Signatur möglich 
 

Das Buch von Daniela Hutter können Sie im Online-Shop bestellen:  
https://www.danielahutter.com/shop/bücher/das-yinprinzip/#cc-m-product-6432805461  
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