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MERIDIANE

Meridiane sind Leitbahnen, die —
ahnlich wie die BlutgefaBe und das
Lymphsystem — den ganzen Kérper
durchziehen. In ihnen zirkuliert Chi,

die Lebensenergie.

CHI

In der deutschen Sprache gibt es
kein Wort, das die vielen Bedeu-
tungen von Chi (gesprochen:
Tschi) treffend wiedergeben kénn-
te. In der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin bezeichnet Chi so-
wohl die physiologische Aktivitat
als auch die funktionale Vitalitat
des Organismus und bedeutet
sowohl Lebenskraft als auch
Lebensenergie.
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von Spanda, der schwingenden, pul-
sierenden Bewegung, die alle leben-
digen Prozesse durchdringt, dem
Fluss der Lebensenergie. Wenn wir
unser Leben so gestalten, dass wir
mit unseren Glaubenssétzen, unse-
rem Lebensauftrag und unseren
Wiinschen in Verbindung bleiben,
fiihlen wir uns gesund, stark und
glticklich. Daher foérdert Chi Yoga
die bewusste Verbindung mit der in-
neren Kraft.

Die Bewegungen des Chi Yoga
ndhren Gelenke und Muskeln, statt
sie unnotig zu belasten oder gar
iberzubelasten. Gerade Frauen ha-
ben oft die Erfahrung gemacht, dass
sich in den Asanas des klassisch in-
dischen Hatha Yoga, die — je nach
Stil —zum Teil sehr lange statisch ge-
halten werden, die Haltung versteift
und verkrampft. Demgegeniber erle-
ben wir im Chi Yoga die heilsame
Wirkung von wellen- und spiralfor-
migen Bewegungen auf die kdrperli-
che und spirituelle Gesundheit. Auf
der Reise durch die gleichermafen
dynamischen und regenerierenden
Vinyasas oder Flows des Chi Yoga
entdecken wir die fliefende Kraft un-
seres groftenteils aus Wasser beste-
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henden Kérpers. Dabei steht die Wir-
belsdule als zentrales Element der
Aufrichtung und als Basis fir die
Entfaltung der Energie aus der Kor-
perachse im Mittelpunkt. Die rhyth-
misch fliefende Verbindung der Asa-
nas, die gezielte Mobilisierung der
Gelenke sowie die Aktivierung und
Dehnung der Muskulatur harmoni-
sieren die korperlichen Kréfte, [or-
dern Stabilitdt und Beweglichkeit so-
wie die Feinabstimmung des musku-
ldren Zusammenspiels. In den Flows
vertieft sich die Atmung, was sich
wiederum beruhigend auf Geist und
Seele auswirkt und den Zugang zu ei-
nem intensiveren Erleben erleich-
tert. Kérperbewusstsein und Vitalitét
werden deutlich gesteigert. Das
verbessert die Durchblutung, for-
dert den Zellstoffwechsel, massiert
die inneren Organe und unterstiitzt
den Organismus beim Entgiftungs-
Prozess.

Dem Alltag entspannt begegnen

Chi Yoga schafft einen Ausgleich zu
den Anforderungen und Belastungen
des Alltags. Es halt den Koérper be-
weglich und stark, fordert die Atem-
kraft und die Fihigkeiten, den Her-
ausforderungen des Alltags gelassen
zu begegnen. Die Flows im Chi Yoga
bewirken, dass die Korperenergie frei
durch die Meridiane strémen und da-
bei den Korper von Blockaden be-
freien und die inneren Organe starken
und harmonisieren kann. Sie laden
den Korper auf und energetisieren
ihn, wihrend er gleichzeitig lockerer
wird. Dabei wird auch der Geist ruhi-
ger und freier, was zu Erkenntnis und
Klarheit fiihren kann. Die Ubungen
fiihren zu einer konzentrierteren, ver-
tieften Wahrnehmung des Selbst. Es
erméglicht einen gewissen Grad an
Beherrschung der Gedanken und Ge-
fiihle, so dass sich Wohlbefinden auf
eine selbstbewusste Weise entwi-



