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ckeln kann. Wenn die Energie unge-
hindert fliept, fithlen wir uns leben-
dig, gesund und gliicklich und sind
mit uns selbst in Frieden und Har-
monie.

Chi Yoga ist ein Weg zur Kultivie-
rung der Lebensenergie, ein Weg, auf
dem Sie Ihre Gesundheit starken und
Ihr Wohlbefinden deutlich verbessert
kénnen.

Welche Art des Trainings starkt
Frauen wirklich?

Genau wie in unserem Alltag herrscht
auch im Sport und beim Fitnesstrai-
ning das mannliche Prinzip vor: anre-
gend, leistungsbetont und nach au-
Pen gerichtet. Bewegung ist fiir viele
ein Mittel zum Abbau von Spannun-
gen—so eine Art Uberdruckventil, das
bei Mannern auch ganz gut zu funk-
tionieren scheint. Es gibt Momente
im Leben, in denen wir den Drang
nach intensiven Bewegungsprogram-
men verspiiren. Dem nachzugehen ist
wichtig und richtig.

Aber: Der Kérper (Yin) hat die Funk-
tion, Energie (Yang) aufzunehmen und
zu binden. Wer sich mit Energiearbeit
beschéftigt, der weifs, dass ein starker
und kréiftiger Koérper mehr Energie auf-
nehmen kann als ein schwécherer.
Fiihlt man sich matt und abgespannt,
konnen Yang-Energien (Power Yoga
oder intensive Fitnessprogramme)
zwar momentan belebend wirken,
aber der schwache Koérper kann diese
Energie nicht speichern. Es kann so-
gar das Gegenteil geschehen, dass
namlich der Organismus ,0berhitzt”
und frau sich anschliefend noch aus-
gelaugter und schwécher fiihlt, denn:
Die intensive, feurige Aktivitat (Yang)
schwicht wiederum die Ur-weibliche
Kraft, das Wasser (Yin).

Interessant scheint mir auch der
Gedanke, dass Hitzewallungen, tiber
die Frauen in den Wechseljahren be-
richten, ein Attribut unserer west-

lichen Leistungsgesellschaft zu sein
scheinen, welches bei Frauen in den
Lindern der so genannten Dritten
Welt vollig unbekannt ist. Auch hier
kiinnte es nach Ansicht der TCM
durchaus sein, dass eine {ibermépig
ménnliche Art zu leben (Leistungs-,
Zeit- und Termindruck, Mehrfachbe-
lastungen etc.) und sich zu bewegen
in der ersten Lebenshilfte der Frauen
ihr Ur-weibliches Element schwa-
chen, so dass in der Phase des Wech-
sels das Wasser-Element zu schwach
ist, um das Feuer zu zahmen.

Sinnvolle Bewegung

Stimmig ware es deshalb gerade fiir
Frauen ab Vierzig, besonders darauf
zu achten, dass sie sich auch wahrend
der Aktivitdt wohl fiithlen und sich
nicht ,auspowern”. Ein sinnvolles Be-
wegungsprogramm bietet einen Aus-
gleich zum Alltag. Es sollte sowohl an
ihren momentanen kérperlichen Zu-
stand als auch an ihrem Lebens-
rhythmus angepasst sein. Ein weite-
res Argument fiir ein gemapigtes
Ubungsprogramm geben neueste kli-
nische Untersuchungen: Trainings-
physiologische Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass bei jeder hohen be-
ziehungsweise mehr als 60 Minuten
dauernden korperlichen Belastung
Stresshormone produziert werden,
welche die Immunabwehr bis zu eini-
gen Stunden reduzieren. Dies kann
gerade Frauen, die mehrmals wo-
chentlich ein intensives Trainingpro-
gramm absolvieren, anfalliger fiir
Krankheiten machen.

Fazit

Dieser Artikel hatte nicht zum Ziel,
ein geschlossenes, perfektes Ubungs-
system vorzustellen. Vielmehr soll er
Frauen auffordern, sich intensiv mit
sich zu beschéftigen. Sie ermutigen,
keinen Regeln und Theorien zu fol-
gen, nur weil sie altiiberliefert sind
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oder es alle so machen, sondern viel-
mehrden inneren Dialog, die Intuition
zu fordern. Ich mochte den Frauen Mut
machen, neue Wege zu gehen, zu ex-
perimentieren, neue Wahrheiten zu
entwickeln und so ein neues Verstind-
nis fiir Korper, Bewegung und Energie
zu finden. )
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