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nungsfahigkeit fordern sowie Freu-
de und Lust an der Bewegung we-
cken. Dem tragen die fein aufein-
ander abgestimmten Ubungsfol-
gen des Qi Yoga Rechnung. Sie
erméglichen zum einen die Revita-
lisierung der Meridiane und des
Qi-Flusses, zum anderen schulen
sie das Korpergefihl und harmoni-
sieren den Muskeltonus.

In der Kérperhaltung des Men-
schen spiegeln sich in der Regel
auch seine geistige Haltung, seine
innere Einstellung, seine Emotio-
nen und sein energetischer Zustand
wider. Wird das Chi blockiert, weil

folge niederschlagen. Wie die ge-
samte Natur ist auch der Mensch
in den kosmischen Zyklus des Le-
bens eingebunden. Das Zentrum
dieses Zyklus bildet das Element
Erde. Das Element Holz symboli-
siert die aufsteigende Energie des
Frithlings, das Element Metall die
absteigende Energie des Herbstes.
Das Element Feuer entspricht der
ausdehnenden Energie des Som-
mers, das Wasser der kontrahie-
renden Energie des Winters. In der
Natur gibt es nichts Statisches,
sondern nur stindigen Wandel und
dynamische Krifte, die das ganze

Wer die Gesetze des Universums
nicht befolgt, muss dafir biifsen. Wer
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die Bewegung unterbunden wurde,
setzt es sich als aufgestaute Energie
fest. Das wiederum kann Steifheit
der Gelenke, Unbehagen und sogar
Krankheiten auslésen. Die Wirkung
der Meridianiibungen geht also
weit tiber die blope Dehnung und
Lockerung von Muskeln und Gelen-
ken hinaus. Dehnen ist in diesem
Zusammenhang ein Vorgang des
Weitens, der latente Energie frei-
setzt und {iber den sich die Uben-
den auch von allem l6sen kénnen,
worauf sie innerlich fixiert sind.

Die fiinf Elemente oder
Wandlungsphasen

Die Lehre von den fiinf Elementen
Holz, Feuer, Erde, Metall und Was-
ser spielt in der ,Medizin der Mit-
te” eine grope Rolle. Sie ist ein Mo-
dell zum besseren Verstandnis al-
ler Lebensvorgdnge, denn die
Elemente, die auch als ,Wand-
lungsphasen” bezeichnet werden,
symbolisieren Prozesse, die in der
Natur stédndig ablaufen und sich
zum Beispiel in der Jahreszeiten-

Leben im Gleichgewicht halten.
Fiir die Aufrechterhaltung dieses
Gleichgewichtes ist es auch wich-
tig, dass alle finf Elemente mit-
einander in Verbindung stehen
und sich gegenseitig nihren und
kontrollieren. Wenn die Balance
verloren geht, kann ein einzelnes
Element die Oberhand gewinnen.
Durch die Vielfalt des Zu-
sammenspiels von Yin und Yang
sowie der Lehre von den fiinf Ele-
menten, ihren Wandlungsphasen
und Zyklen werden Entsprechun-
gen abgeleitet. Innerhalb des viel-
falticen Wandels gibt es einzelne
Stationen oder Phasen (reprasen-
tiert durch die Elemente); diese
konnen immer nur anndhernd be-
schrieben werden, und zwar am be-
sten durch eine Reihe von Ent-
sprechungen. Die Entsprechungen
machen deutlich, wie sich die vie-
len Funktionen und Eigenschaften
der jeweiligen Wandlungsphase
auf unterschiedlichen Ebenen zum
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