von ginem grofen Energiefeld umge-
ben und in das noch grispers Energie-
feld der Umwelt eingebettet. Kein
Wunder also, dass unser Kérper den
gleichen energetischen Rhythmen
unterliegt wie die Matur, Als interakti-
ve Kraft verbindet die Matur die ver-
schiedenen Aspekte unseres Lebens
2 einent sinnvollen Ganzen. Wenn es
uns gelingt, diz Regeln zu erkennen,
nach demnen sich das Leben aut der Er-
de zum Ausdruck bringt, kénnen wir
selbetverantwortlich und bewusst da-
nach handeln

Yin und Yang

Die tanistische Philosophie bildet das
Fundament dieser Medizin der Milte”
undder sich daraus entwickelndan Le-
benspflege Yang Sheng. Das erste Ge-
setz dieser Hellkunde ist das Prinzip
von Yin und Yang, Das ganze Univer-
sum ist ebenso wie alles Leben aus e
ner Einheit entstanden, die der Chine-
g2 Tao nennt. Diese unteilbare Einheit
ist im aflem enthalten und manifestient
sich in Wl einander entgepengesets-
ten. Kraften: Yin und Yang. Aus dem

Zusammeniwirken von Yin und Yana
wird die pesamte Welt der Erschei-
nuhgen abgeleitet: alles, was uns um-
gibt, und natiirlich auch wir selbst
[Zem Prinzip Yin enteprechen uraeibli-
che Dualititen wie weich, feucht, lang-
sam, dunkel passiv und empfangend.
Das Prinzip Yang reprasentiert wr-
mannliche Qualititen wie hart, tro-
cken, schnell, hell, aktiv und schipfe-
risch. Indem diese beaiden arche-
typischen Gegensdtze in  einem
‘bestimmien Rhythmus aufeinander
folgen und auseinander hervorgehen,
entsteht Bewegung und Verdnderung
¥in und Yang bedingen; ergdnzen und

unterstitzen einander. Keines von
beiden kann allein existieren cder
ist jemals in seiner Reinform vor-
handen. ledes Yin trigt den Samen
des Yang, das Potenzial des Wan-
dels, bereits in sich, und das gill
umgekehrt auch filr jedes Yang Ein
Schwerpunkt der Lebenspflege
|Yang Sheng| ist es, ¥in und Yang
miglichst in Harmenie zu halten,

Qi - die universelle
Lebenskraft

Mach chinesischer Auffassung
durchstrémt Of, die universelle Le.
benskraft, den Menschen und ver-
bindet ihn mit dem Kosmos. Die
Lebensenergie. die uns zur Verfi-
gung steht, besteht zundchst aus
derm vorgeburtlichen Of, das von
der Konstitution unserer Eltern
unseren Erbanlagen sowie wom
Zejtpunkt und den Umstdnden un-
sarar feugung abhdngig st Die
emotionale, geistige und kirperli-
che Verfassung der Eltern’ bei un-
serer Zeugung = ob sle gliicklich
waren oder beispielswaise unter
Drogen- oder Alkoholeinfluss stan-
den - beeintrichtigt sowohl die
Cualitdt als auch dis Cuantitdt des
vorgeburtlichen i

Ein Mangel an voraeburtlichem
Qi ist kein Makel, unter dem man
€in Leben lang leiden muss. Es
gibt namlich Maglichkeiten, die
eigens Lebensenergie mit erwor-
benem O zu verbessern: Zu die-
sen Moglichkeiten gehtiran be-
ciimmte Edmperithungen, Medi-
tation sowie gesunde Erndhrung
und bewusste Atmung, Ganz all-
gemein kann man sagen, dass
sich eine ausgewogens, natiirli-
che Ermdhrung, ausreichendes und
mifige Bewegung, emoticnale
Ausgeglichenhelt und Zufrieden-
heit, ein stabiles soziales Netz und
gesunde Umweltbedingungen im-
mer giinstlg auf den Fluss des
Qi und damit auf die Gesund-
heit auswirken

Wenn der Energiefluss im Kér-
pier ausgeglichen ist, izt der be-
treffende Mensch gesund. st der
Energiefluss jedoch gestart oder
blockiert, entsteht ein Unaleich-
gewicht, das irgendwann als Un-
wohlsein oder Krankhelt wahrge-
nommen wird

tacismus | aerobic & class

Ganzheitliche Betrachtung

Ba der Mensch immer in enger Verbin-
dung mit dem Kosimos gesehen wird,
lindet eine Harmonisisrung und Rewi-
talisierung immer auf sanzheitlicher
Basis statt, d.h. unter Einbezichung
von Kirper, Geist und Seele in Wech-
celwirkung mit der Matur, den lahres-
zeiten uncl Elementen. Die Lebens-
energie (£ zitkuli=n in Kandlen, die
als Meridiane oder Encrgiclaeithalinen
bermichnet werden. Diese Meridiane
bilden ein weit vermweigtes Netz, das
den ganzen Korper durchzieht — dhn-
lich wie daz Memvensystem, das
Lymphsystem oder das BlutgalERsys-
tem, wenngleich das Meridiansystem
physiclogisch nicht zu identifizieren
ist. Entlang der Mericliane liepen die

Wasser Metall

e —
Der Ko-Zyklus oder Kreisiauf der
gegenseitigen Kontrolle

Der Ko-Zykius sorgt 1T ein Gleichgewicht, i
demn er die tbermalige Entwickiong einer
einzelnen Wandiungsphase vertindert,
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Holz Erde

Wasser Metall

B

Der Sheng-Zykius oder Kreisiawf
dev Ernahrung

Jede einzelne Wandalungsphase wird von oer
varangelrenden hervorgebrachl und entwi-
ckelt sich aptimal, wenn sie von disser gt
arnafrt wird
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