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  Liebe Leser,




  


  immer wieder wurden wir von Teilnehmern gefragt, ob es denn nicht einmal eine ausführliche Erklärung zu den MeridianYoga-Übungen gäbe, die ja fester Bestandteil unserer Seminare sind. So ist das vorliegende Buch entstanden.




  Es soll eine Anregung und Anleitung sein für Menschen, die die Übungen noch nicht kennen, und eine Gedankenstütze zum Erinnern und Vertiefen für Menschen, die die Übungen in einem unserer Seminare kennengelernt haben.




  Der Text enthält einen Teil mit theoretischen Erklärungen der Hintergründe rund um diese Übungen und einen Praxisteil, in dem jede Übung ausführlich beschrieben und bebildert ist.




  Es gibt Menschen, die vorher genau wissen möchten, worauf sie sich einlassen, und sich dann erst entspannen können, wenn das Warum klar vor Augen steht. Andere wiederum lassen die Theorie beiseite und verlassen sich erst auf die Wahrheit ihrer Körpergefühle und lesen vielleicht nachher einmal nach, warum sich das so angefühlt hat.




  Beide Herangehensweisen sind völlig in Ordnung! In beiden Fällen werden die Übungen sehr effektiv sein.




  Wir praktizieren selbst diese Übungen seit 1996 bzw. 2005 und sind immer wieder aufs Neue angetan von der positiven und energetisierenden Wirkung auf Körper, Geist und Seele.




  


  Basel, im Oktober 2011




  Kapitel 1:


  Ein wenig Futter fürs Hirn




  Lebensenergie




  Viele Kulturen aus allen Zeitaltern der menschlichen Zivilisation ist die Vorstellung einer universellen Urkraft bekannt, die alles durchdringt und alle Lebewesen trägt und erhält. Sie wird als Lebensenergie bezeichnet.




  Die Japaner nennen diese Lebensenergie „Ki“, in der Traditionellen Chinesischen Medizin heißt sie „Chi“, und „Prana“ wird sie in der indischen Tradition genannt.




  Unsere Umgangssprache kennt den Begriff der Lebensenergie ebenfalls. Wir sprechen davon, dass jemand „energiegeladen“ ist oder dass seine „Batterien leer sind“.




  Lebensenergie verbindet Körper, Geist und Seele miteinander und stärkt diese Einheit.




  Der Strom der Energie besteht aus zwei gegensätzlichen, sich ergänzenden Aspekten: Yin ist das empfangende Energieprinzip, das mit Weiblichkeit, Erde, Wasser, Mond und Nacht verbunden wird; Yang ist das aktive Prinzip und wird mit Männlichkeit, Himmel, Feuer, Tag, Sonne und Hitze assoziiert. Die beiden Aspekte Yin und Yang bilden zusammen eine Einheit – sie sind einander gegensätzlich und ergänzen dadurch einander wechselseitig. Der Fluss der Energie soll sich idealerweise ausgewogen zwischen den Polen Yin und Yang bewegen.




  Chi wird unter anderem durch Atmung in den Körper geleitet und durch die Nahrung aufgenommen. Kosmische Energie wird in den Organen gesammelt und umgewandelt.




  Wenn die Lebensenergie im Menschen ungehindert fließen kann, wenn alles „im Fluß“ ist, fühlt sich der Mensch rundum gesund und harmonisch. Wenn sie aber nur spärlich fließt oder das Fließen zum Stillstand kommt, entsteht Unausgeglichenheit, Unwohlsein und Krankheit. Wobei sowohl Mangel als auch Überschuß an Energie krank machen kann!
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