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Einleitung

Einer kurzen philosophischen Be-
trachtung des Begriffs Dao folgt in
den weiteren Kapiteln der Versuch,
die positiven Wirkungen des Kai Men
Yoga und des Dao Yin Qigong zu be-
schreiben und durch naturwissen-
schaftliches und medizinisches Wis-
sen zu erklaren.
Der Begriff Dao ist der Namensge-
ber der chinesischen Naturphiloso-
phie des Daoismus. Das Dao ist der
Ursprung und der Lebensweg aller
Lebewesen und Dinge und bedeutet
tibersetzt ,Lebensweg®. Das Dao ist
durch Bewegung und Wandlung ge-
kennzeichnet. Bewegung und Wand-
lung entstehen durch das Wirken von
zwei Energiezustanden: Yang (Span-
nung) und Yin (Entspannung). Ein
harmonisches Gleichgewicht von
Yang und Yin resultiert beim Men-
schen in Gesundheit, Ungleichge-
wichte von Yang und Yin fithren da-
gegen zu Erkrankungen. Das Ziel ei-
ner verniinftigen Lebensfithrung
muss es daher fiir jeden Menschen
sein, ein personliches Gleichgewicht
von Yang und Yin zu schaffen und
dieses Gleichgewicht mit den not-
wendigen Anpassungen sein Leben
lang zu erhalten. Eine wichtige Rol-
le spielt auf diesem Wege die Ernédh-
rung. Besondere Bedeutung wird da-
riilber hinaus der Bewegung zugemes-

sen. Yoga, Taiji und Qigong haben
sich in den letzten Jahren in der Pra-
vention und in der Rehabilitation bei
vielen Erkrankungen fest etabliert.
Andere Bezeichnungen fiir das Taiji
sind ,Chinesisches Schattenboxen*
oder , Meditation in Bewegung®. Die
positiven Wirkungen des Taiji Trai-
nings durch dauerhafte Anpassungen
der sensorischen, motorischen und
vegetativen Systeme des Korpers ha-
ben wir in der Zeitschrift TAIJIQUAN
& QIGONG JOURNAL (Ulrich Kersting
und Stephan Roll: Heft 65 3/2016, Sei-
te 38-46) beschrieben.

Die Bewegungsabladufe des Kai Men
Yoga und des Dao Yin Qigong fithren
im stetigen Wechsel zwischen Yang-
und Yin-Bewegungen und durch die
Kopplung dieser Bewegungen an den
Atemrhythmus des Einatmens und
Ausatmens zu einer korperlichen
und geistigen Harmonisierung aller
Lebensprozesse.
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Therapiegrenzen der klassischen Medizin

In der klassischen Medizin folgt
der Diagnose in der Regel eine
Standardtherapie, die die gefun-
denen Symptome lindert oder be-
seitigt. Die Ursachen der vielfalti-
gen Krankheitssymptome bleiben
haufig unberiicksichtigt. Besonders
in der Behandlung von sogenann-
ten Zivilisationserkrankungen wie
Herz-Kreislauferkrankungen, Diabe-
tes, entzlindlichen und degenerati-
ven Gelenkserkrankungen,unspezi-
fischen Schmerzzustédnden und Bur-
nout tritt viel zu schnell eine reine
Symptombehandlung an die Stelle
einer kausalen Therapie.
Riickfalle bzw. das Auftauchen an-
derer Symptome sind so vorpro-
grammiert. Die klassische Medizin
stoBt bei diesen Erkrankungen an
die Grenzen ihrer Wirksamkeit. Ein
Bewegungsmangel ist in Kombina-
tion mit ungesunder Erndhrung die
Ursache der meisten Zivilisations-
krankheiten. Hinzu kommt ein Dau-
erstress durch berufliche und fami-
lidre Belastung bzw. Uberforderung
und eine hektische Freizeitgestal-
tung. Es gibt leider keine Tabletten
oder Tropfen, die einen Menschen
dazu bringen, sich mehr zu bewegen,
Ernahrungsfehler zu vermeiden oder
sein Stressniveau dauerhaft zu redu-
zieren.

Jeder Therapievorschlag, unabhan-
gig davon, ob eine Therapie aus der
klassischen Medizin oder eine Bewe-
gungstherapie angewendet wird, soll-
te immer den Patienten mit seinem
Selbstbild und seinen individuellen
Bediirfnissen wahrnehmen und bei
der Therapie beriicksichtigen.

Das Konzept der
Bewegungstherapien

Eine groBe Zahl von wissenschaftli-
chen Publikationen belegt die positi-
ven Wirkungen von langsamen und
koordinierten Bewegungen der Arme
und Beine, des Halses und des Rump-
fes, die beim Yoga, Taiji und Qigong
typisch sind. Unspezifische Schmerz-
zustande konnen gemildert oder be-
seitigt werden, die Atemvolumina
werden groRer, Herz-Kreislauf-Pa-
rameter, wie zum Beispiel der Blut-
druck, werden normalisiert, die Koor-
dination der Halte- und Stiitzmotorik
trainiert und das korperliche und see-
lische Wohlbefinden verbessert.

Yoga, Taiji und Qigong beugen auf
diesem Wege der Entstehung von Zi-
vilisationskrankheiten vor. Neues-
te Studien zeigen liber die Praven-
tion hinaus fiir viele Erkrankungen
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schnellere Genesung, wenn die kon-
ventionelle Therapie durch Yoga, Taiji
oder Qigong begleitet wird. Es konn-
te weiter nachgewiesen werden, dass
die Physiotherapie und das Yoga bei
verschiedenen Erkrankungen des
Bewegungssystems gleich gute Hei-
lungserfolge erzielen.

Ein informierter Patient wird sich in-
tensiver mit den Chancen der Bewe-
gungstherapie bei Gesundheitspra-
vention und Genesung auseinander-
setzen. Daher sollten Information

und Beratung {iber die physiologi-
schen und medizinischen Vorgan-
ge im Korper einen wichtigen Platz
bei allen Bewegungstherapien ein-
nehmen. Die folgenden Themen-
bereiche haben einen engen Bezug
zum Thema Stress: Stressentste-
hung, Stressabbau, Schmerzentste-
hung und Schmerzwahrnehmung,
Funktion und Bedeutung der Fas-
zien, Atemphysiologie, Herz-/Kreis-
laufsystem, Erndhrung und Darm-
gesundheit.
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Ursachenforschung |-V

I---Ungleichgewicht des
vegetativen Nervensystems
durch Dauerstress

Durch das Stresshormon Cortisol
konnen starke psychische Belastun-
gen oder schwere korperliche Leis-
tungen ertragen und erbracht wer-
den. Aus diesem Grund ist ein An-
stieg der Cortisolkonzentration im
Blut niitzlich und nicht schadlich.
Problematisch wird es, wenn im Blut
dauerhaft eine massiv erhohte Cor-
tisolkonzentration vorhanden ist, die
in den Erholungsphasen nicht mehr
ausreichend reduziert werden kann.
Dieser Zustand fiihrt zu negativen
Anpassungserscheinungen des vege-
tativen Nervensystems.

Mit der Zeit wird die krankhaft erhoh-
te Cortisolkonzentration im Blut ge-
wissermaRen zum Normwert, an den
sich der Korper anpasst. In diesem
Stadium ist die Balance im vegeta-
tiven Nervensystem mit seinen bei-
den Systemen Parasympathikus und
Sympathikus aus dem Gleichgewicht
geraten. Es entsteht krankmachender
Stress, der sich nach einer Weile in
den typischen Symptomen wie Kopf-,
Nacken- und Riickenschmerzen, Blu-
thochdruck, Magengeschwiiren, Ver-
dauungsproblemen und weiteren Er-
scheinungen manifestiert. Im Endsta-

dium erschopft sich die Produktion
von Cortisol in der Nebennierenrin-
de. Es entsteht ein relativer individu-
eller Cortisolmangel, da sich der Kor-
per an die hohen Cortisolkonzentra-
tionen angepasst hatte. Trotz dieses
relativen Cortisolmangels kann die
Cortisolkonzentration im Blut noch
im allgemeinen Durchschnittsbe-
reich liegen. Bei der arztlichen Un-
tersuchung wird die Erschopfung der
Nebenniere daher nicht erkannt. Es
droht im Endstadium ein generali-
sierter Kollaps der Leistungsfahig-
keit und vieler weiterer korperlicher
Funktionen.

lI---Gestorte Riickmeldekreise
zwischen der Halte- und
Stiitzmotorik und dem
vegetativen Nervensystem

Die Motorik besteht aus einem will-
kiirlichen System und einem unwill-
kiirlichen System. Die Feinmotorik
der Hand- und Armbewegungen steht
unter Kontrolle der willkiirlichen Sys-
tems, das {iberwiegend im motori-
schen GroBhirn verschaltet ist und fein
gesteuert und gut kontrolliert wird.

Im Gegensatz dazu stehen Ful-,
Bein- und Rumpfmuskulatur des un-
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willktirlichen Systems, die der Hal-
te- und Stiitzmotorik dienen. Die-
se Muskeln ermoglichen unsere
Korperhaltung, z.B. den aufrechten
Stand. Die Halte- und Stiitzmotorik
wird durch das GroBhirn nicht so
fein gesteuert und kontrolliert wie
die Feinmotorik. Die Bewegungspro-
gramme fiir das unwillktirliche Sys-
tem sind in vielen verschiedenen, ur-
spriinglichen Gehirnbereichen auto-
matisiert verschaltet.

Die gesunde Halte- und Stiitzmotorik
ist durch eine gute Sauerstoffver-
sorgung gekennzeichnet. Das Sau-
erstoff bindende Eiweil Myoglo-
bin farbt den Muskel der Halte- und
Stiitzmotorik rot. Man spricht von ei-
nem roten Muskel. Die Halte- und
Stiitzmotorik kontrahiert langsam,
ist aber wegen der guten Sauerstoff-
versorgung gut geriistet fiir Ausdau-
erkontraktionen. Voraussetzung fiir
eine ausreichende Sauerstoffversor-
gung der roten Muskulatur ist eine
gute Durchblutung. Viele kleine
BlutgefdRe, sogenannte Kapillaren,
eine gesundes Herz-Kreislaufsystem
und eine effiziente Atmung sorgen
zusammen fir eine effiziente Sauer-
stoffversorgung.

Das vegetative Nervensystem besteht
aus zwei, funktionell iberwiegend
entgegengesetzt arbeitenden Syste-

men, dem Parasympathikus und dem
Sympathikus. Der Parasympathikus
stellt die Funktionen der inneren Or-
gane auf Erholung und Regeneration
ein, der Sympathikus ermoglicht kor-
perliche Bewegung und geistige und
korperliche Leistung. Der Sympathi-
kus wird durch schnelle und kraftige
Bewegungen und durch Stress akti-
viert.

Der Parasympathikus wird durch lang-
same und harmonische Bewegun-
gen, dazu gehoren auch die Atembe-
wegungen, und durch Nahrungsauf-
nahme und Entspannung aktiviert.
Der Sympathikus erhoht den Blut-
druck, der Parasympathikus senkt
den Blutdruck. Die Ursache dieser
Wirkungen der motorischen Syste-
me auf das vegetative System liegt in
ihrer Verschaltung im sogenannten
Limbischen System des Gehirns, in
dem die Emotionen, die Handlungs-
antriebe und die Lernbereitschaft lo-
kalisiert sind. Das Limbische System
ist zudem die zentrale Verschaltungs-
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stelle des vegetativen Systems. Haufi-
ge Folgeerscheinungen unserer stres-
sigen Arbeit und hektischer Freizeit-
gestaltung sind eine Uberaktivierung
des Sympathikus und eine Vernach-
lassigung des Parasympathikus.

IlI---Chronische Schmerzen
ohne erkennbare Ursache

Chronische Kopf-/Nacken- oder Rii-
ckenschmerzen sind schwer zu be-
handeln. Haufig werden Schmerzpa-
tienten vorschnell operiert oder mit
Schmerzmitteln ruhiggestellt. Besser
waére es, die Ursachen der ratselhaf-
ten Schmerzsymptome zu behandeln.
Eine héaufige Ursache von chroni-
schen Schmerzen sind Verspannun-
gen in der Halte- und Stiitzmotorik.

Die Halte- und Stiitzmotorik ermog-
licht die verschiedenen Korperhal-
tungen und Positionen. Ohne die
Halte- und Stitzmotorik wiirde der
Korper der Schwerkraft folgen und
seinen aufrechten Stand verlieren.
Auch der Kopf muss in seiner auf-
rechten Position gehalten werden.
Sehr viel Zeit verbringen wir heute
auf Stiihlen in einer sitzenden Posi-
tion, die in dieser Form evolutions-
biologisch fiir den Menschen nicht

vorgesehen ist. Obwohl in diesen
statischen Haltungen kaum eine Be-
wegung stattfindet, wird die Hal-
te- und Stiitzmotorik stark aktiviert.
Dies betrifft in besonderer Weise
die schrdage Kopfhaltung vor dem
Computer. In der Folge beginnen
die daueraktivierten, bewegungsar-
men Muskeln im Nacken und Ri-
cken Muskelmasse zu bilden, der
Muskel wachst. In einem Muskel, der
sich standig bewegt, wiirden nun
gleichzeitig neue kleinste Blutgefae
wachsen, denn die Bewegung stellt
den Hauptstimulus fiir das Wachs-
tum dieser BlutgefdaRe dar. Die aus-
reichende Blutversorgung durch ein
dichtes GefaRnetz ist die Vorausset-
zung fiir die Versorgung der Mus-
kelzellen mit Sauerstoff, der fiir die
Oxydierung de Nahrstoffe zu CO2
und Wasser gebraucht wird. Fehlt
der Sauerstoff muss sich der Muskel
seinen Energiebedarf zusatzlich ohne
Sauerstoff, also anaerob, z.B. durch
Bildung von Milchsaure, decken.
Milchsaure gehort zu den Stoffen,
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die schmerzsensitive Nervenzellen,
sogenannte Schmerzrezeptoren, in
der Muskulatur stimulieren konnen.
Die Aktivierung der Schmerzrezep-
toren durch Milchsdure und andere
Stoffwechselprodukte wird von dem
Gehirn als Schmerz interpretiert.

Auch der unbewegte Muskel ist durch
den Ruhemuskeltonus in einem
niedrigen aber permanenten Ak-
tivierungszustand. Uber das soge-
nannte unwillkiirliche motorische
System erhoht der Sympathikus den
Ruhemuskeltonus, wahrend der Pa-
rasympathikus den Ruhemuskel-
tonus senkt. Der Sympathikus wie-
derum wird, wie oben erwahnt, bei
Belastung und Stress aktiviert, der
Parasympathikus wird bei Entspan-
nung aktiviert. Ein zu hoher Mus-
keltonus lahmt die natiirliche Be-
weglichkeit des Muskels und fiihrt
zu Verspannungen. Die Muskelver-
spannungen aktivieren Rezeptoren,
die das Gehirn eigentlich bei Bewe-
gungen tber den aktuellen Bewe-
gungszustand informieren sollten.

Die fédlschlicherweise aktivierten Be-
wegungsrezeptoren konnen im Ge-
hirn und Riickenmark als Schmerzsi-
gnale interpretiert werden. Stressige
Arbeit in bewegungsarmer Haltung
fiuhrt daher zu Ungleichgewichten
in Anspannung und Entspannung
der Halte- und Stiitzmotorik. Dieses
Ungleichgewicht und der gleichzei-
tig auftretende Bewegungsmangel
schéddigen im néachsten Schritt das
Bindegewebe (Faszien), welches nun
seinerseits zum Krankheitsgesche-
hen beitragt.

IV--- Unbewegliche Binde-
gewebe (Faszien)

Faszien geben dem Korper Struktur
und Halt. Sie spannen wie Draht-
seile, die eine Briicke halten, unsere
Knochen, Gelenke und Gewebe an-
einander. Durch das architektoni-
sche Wunderwerk der Faszien ent-
steht die Form des menschlichen
Korpers. Allerdings sind die Faszien
trotz ihrer Festigkeit sehr beweglich
und spielen eine wichtige Rolle bei
allen Bewegungen des Korpers. Die
Gesamtheit aller Faszien ist dariiber
hinaus das groRte sensorische Org-
an des Korpers.
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Faszien enthalten eine groRe Zahl
von Sinneszellen, die dem Korper
notwendige Riickmeldungen {iber
den aktuellen Bewegungszustand
und den aktuellen Stoffwechselzu-
stand geben. Zusétzlich kommen in
den Faszien viele Schmerzrezeptoren
vor, die auf verschiedene Substan-
zen mit Schmerzsignalen reagieren
konnen. Auch die Milchsédure gehort
zu diesen Substanzen. Bewegungs-
mangel fordert schadliche Querver-
bindungen zwischen den Kollagen-
schichten der Faszien und macht die
Faszien unbeweglich. Unbewegliche
Faszien schréanken nun ihrerseits die
Beweglichkeit der Halte- und Stiitz-
motorik weiter ein. Gleichzeitig ver-
lieren die Faszien durch Bewegungs-
mangel ihren gesunden Stoffwechsel.
Beide Prozesse begiinstigen die Frei-
setzung von Schmerz aktivierenden
Substanzen.

V--- Oberflachliche Atmung

Auch die Atemmuskulatur kann
durch Krankheit oder durch stress-
bedingte oberflachliche Atmung ge-
schwacht sein. Bei der Beliiftung der
Lunge sorgen die Zwischenrippen
Muskeln fiir die Brustatmung und
die Muskeln des Zwerchfells fiir die

sogenannte Bauchatmung, indem
sie gemeinsam das Lungengewebe
dehnen und in der Lunge einen Un-
terdruck erzeugen, der die Luft ein-
stromen lasst. Voraussetzung fiir die
Dehnung des Brustkorbs sind beweg-
liche Faszien.

Eine schwache Atemmuskulatur fiihrt
zu oberflachlichen Atembewegungen,
die im nachsten Schritt die Faszien ver-
kleben lassen. Verklebte Faszien redu-
zieren das Atemzugvolumen und das
Atemminutenvolumen weiter, die Lun-
ge wird immer weniger beliiftet und die
Sauerstoffaufnahme in das Blut sinkt.
Bewegungen des Korpers fiihren im-
mer zu einer gleichzeitigen Bewegung
der inneren Organe. Die Bewegung
der inneren Organe ist eine Voraus-
setzung fiir eine gute Durchblutung
und einen gesunden Organstoffwech-
sel. Bewegungsmangel verklebt die
Faszien der inneren Organe, schrankt
im néchsten Schritt dadurch ihre Be-
weglichkeit ein und fiihrt schlieRlich
zu einer Mangeldurchblutung und zu
Organschéaden.
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Kai Men Yoga und Dao Yin Qigong fiir Senioren

Der Mensch altert in jedem Augen-
blick seines Lebens. Wichtiger als
diese banale Erkenntnis ist der Um-
stand, in welchem korperlichen Zu-
stand wir die letzten zwei Jahrzehn-
te unseres Lebens verbringen. Man
muss im Alter nicht zwangslaufig ein
Dauerpatient mit chronischer Krank-
heit und taglichem Tablettenkonsum
sein. Die Lebenszeit im Alter mit re-
ger Teilnahme am gesellschaftlichen
Leben und korperlicher Fitness fiir
Hobby und Reisen sollte so lang wie
moglich sein, die Phase des Siech-
tums vor dem Tod so kurz wie mog-
lich.
Viele Studien zeigen, dass die aktive
Lebensphase durch regelmé&Rige mo-
derate Bewegung durch Yoga, Taiji
und Qigong um 10 bis 15 Jahre ver-
langert werden kann. Auch die intel-
lektuellen Fahigkeiten bleiben langer
erhalten, der Demenz wird wirksam
vorgebeugt. Die positiven Wirkun-
gen von Yoga, Taiji und Qigong bei
dlteren Trainierenden sind hinrei-
chend beschrieben. Durch die Koor-
dination von Arm, Bein und Rumpf-
bewegungen wird im besonderen
MaRe die Halte- und Stiitzmotorik
gestarkt, der Sturzgefahr wird wir-
kungsvoll vorgebeugt. Ubungen mit
langeren Bewegungssequenzen oder
die sogenannten Formen, in denen

eine groRere Zahl von Ubungen kon-
tinuierlich hintereinander ausgefiihrt
werden, sind auch ein effektives men-
tales Training. Grundsétzlich sind die
Belastungen von Herz und Kreislauf
bei Yoga, Taiji und Qigong moderat,
sie dhneln denen beim Wandern.
Erfahrungsberichte von élteren Trai-
nierenden tiber 60 Jahre zeigen, dass
sie nach einigen Jahren Training die
gleichen Ubungen durchfiihren kén-
nen und auch anwenden mochten,
wie jiingere Ubende. Je nach Alter
und korperlicher Verfassung werden
in Seniorengruppen die geeigneten
Ubungen ausgesucht.

11
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Prinzipien des Kai Men Yoga

und Dao Yin Qigong

Das Dao ist durch einen steten
Wechsel von zwei Naturzustan-
den, die als Yin und Yang bezeich-
net werden, gekennzeichnet. Yin ist
in seiner Reinform das Stadium der
Ruhe, das in einem gesunden Org-
an die Erholung des Korpers moglich
macht und auf diesem Weg Energie
speichern kann.
Yin steht auch fiir einen gesunden
Aufbau der Organe, der die notwen-
dige Voraussetzung fiir ein funktio-
nierendes Organ darstellt. Yang steht
fiir die korperliche und geistige Bewe-
gung mit gleichzeitiger Freisetzung
von Energie fiir die Auseinanderset-
zung mit der Umwelt. Die Zustdnde
von Yin und Yang sind nicht als Ge-
gensatze zu verstehen, sondern als
unterschiedliche Ausdrucksformen ei-
ner universellen Energie. Sie kommen
in Lebewesen immer gleichzeitig vor,
jedoch in unterschiedlichen Anteilen.
Im indischen Yoga wird schwerpunkt-
magig mit starken Dehnungen und
Korperdrehungen trainiert, die hau-
fig das Ziel haben, eine bestimmte
Position zu erreichen. Diese Positio-
nen sind fiir viele Patienten schwer zu
erlernen und haufig ist das indische
Yoga von Nebenwirkungen begleitet.
Im Gegensatz zum indischen Yoga ist

das Kai Men Yoga nicht durch das
Ergebnis der Bewegung, also eine
bestimmte Position, gekennzeich-
net, stattdessen steht die Durchfiih-
rung der Bewegung im Vordergrund.
Durch die langsamen Bewegungen
beim Kai Men Yoga wird die Hal-
te- und Stiitzmotorik trainiert und
das Wachstum von neuen Gefd3en
stimuliert. Bei jedem Bewegungs-
ablauf ergdnzen sich die Wahrneh-
mung der sichtbaren Bewegung und
das gleichzeitige Erleben von Zustan-
den der Spannung und Entspannung
(Yang und Yin) im Korperinneren.
Unterstiitzt wird die Wahrnehmung
von Yin und Yang durch die Kopp-
lung der Bewegung an das Einatmen
bzw. Ausatmen. Fiir das Erleben die-
ser starken inneren Energiezustande
wird gerne ein bestimmter Begriff ge-
nutzt, das sogenannt Qi. Das Qi kann
nach einer gewissen Trainingszeit im
Korper nicht nur wahrgenommen
werden, sondern auch gezielt einge-
setzt werden, um die Wirkung einer
Ubung zu verstérken. So sind bei-
spielsweise auch die unglaublichen
korperlichen Leistungen der Shao-
lin-Monche zu erklédren.

Fiir den medizinisch interessierten Le-
ser fallen die Parallelen von Yin und
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Yang mit den zwei Systemen des vege-
tativen Nervensystems auf, dem Pa-
rasympathikus und dem Sympathi-
kus. Und tatséchlich findet sich Yin
in der medizinischen Wissenschaft in
den Funktionen des Parasympathi-
kus wieder und Yang entspricht dem
Sympathikus. Es wird daher nicht
tiberraschen, dass im Kai Men Yoga
die Ubungen, die dem Yin zugeord-
net werden, den Parasympathikus ak-
tivieren, wahrend die Yang-Ubungen
auf den Sympathikus wirken. Natiir-
lich gibt es auch Ubungen, die sowohl
den Parasympathikus als auch den
Sympathikus aktivieren.

Wir wenden in unseren Kursen ein
spezielles Dao Yoga an, das Kai Men
Yoga. Kai Men Yoga und das daois-
tische Qigong mit dem Namen Dao
Yin gehoren zu einem ganzheitlichen
System einer alten chinesischen Heil-
und Bewegungslehre. Dieses System
wird nach seinem bedeutendsten
Meister, Chan Kam Lee, auch Lee-Fa-
milien-System genannt. Neben dem
Kai Men, Taiji und Dao Yin gehoren

auch Atemmeditationen, Meridian-
massagen, Selbstverteidigung so-
wie Regeln fir die Ernahrung zum
Lee-Familien-System. Damit besteht
eine Nahe zur TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin).

Kai Men heilRt wortlich tibersetzt , of-
fenes Tor*. Es besteht immer aus zwei
Bewegungsabschnitten, Grundiibung
und Erweiterung, die jeweils in einer
bestimmten Zahl von Wiederholun-
gen durchgefiihrt werden. In seiner
Grundiibung ahnelt Kai Men dem
daoistischen Qigong, in seiner Er-
weiterung dhnelt Kai Men dem indi-
schen Yoga.

Dao Yin heil’t wortlich tibersetzt , Fiih-
ren und Leiten®. Im Dao Yin wird die
Anspannung bzw. Entspannung von
Muskel, Sehnen, Gelenken und Binde-
gewebe an den Atemrhythmus gekop-
pelt. Im néchsten Kapitel werden die
Bewegungsablaufe von Kai Men und
Dao Yin genauer beschrieben.

Praktische Durchfiihrung

Ubungen im Kai Men und Dao Yin
bestehen aus langsamen Bewegun-
gen, die hintereinander in genau fest-
gelegter Art und Weise durchgefiihrt
werden. Je nach Ubung kénnen die
Muskeln der Finger, Hande, Arme, Ze-
hen, Fiille, Beine, des Gesichtes, Na-
ckens, Rickens, Hiifte, Bauch und der

13
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Atemmuskulatur trainiert werden.
Eine wichtige Rolle spielt bei allen
Dao Yin Ubungen und in der Grun-
diilbung des Kai Men die Atmung.
Jede Dao Yin Ubung beginnt mit dem
Einatmen, die Atmung fiihrt die Be-
wegung. Durch die Nase wird einge-
atmet, durch den Mund wird ausge-
atmet. Die Atmung ist tief, die Bewe-
gungen des Korpers sind leicht. In der
Regel werden fiinf Wiederholungen
ausgefiihrt. Es gibt unter anderem
Ubungen fiir die Verbesserung der
Brust- bzw. Bauchatmung. Die Auf-
merksamkeit ist nach innen gerichtet,
um die Wirkungen auf den Parasym-
pathikus oder Sympathikus wahrzu-
nehmen. Gleichzeitige bewusste At-
mung und Bewegung ermoglichen
eine besonders intensive Wahrneh-
mung der Freisetzung von Qi.

Kai Men Ubungen trainieren Muskeln
und Faszien, Sehnen, Gelenke und
das Knochen- und Knorpelgeriist.
Zielpunkte sind die Extremitéten,
der Nacken, der Rumpf, die Wirbel-
sdule und die Hiifte. Kai Men Ubun-
gen bestehen aus einer Grundiibung
und einer Erweiterung. In der Grun-
diibung sind die Bewegungen mode-
rat. Sie werden von Ein- und Ausat-
mungszyklen verstarkt und wirken
auf das Nervensystem entspannend.
Gleichzeitig werden Muskeln, Seh-

nen und Gelenke aufgewarmt und
vorgedehnt. Nach zwei Ubungszy-
klen wird eine Pause eingelegt und
die Wirkung der Ubung auf Kérper
und Geist wahrgenommen. Danach
schlieBen sich in der Grundiibung
drei Wiederholungen an. In der Er-
weiterung werden die Bewegungs-
muster der Grundiibung tibernom-
men und intensiviert. Es werden drei
Wiederholungen der Bewegungs-
sequenz durchgefiihrt. Die Atmung
ist in der Erweiterung frei und nicht
mehr an die Bewegungen gekoppelt.
In der Erweiterung kommt es zu star-
ken aktiven und passiven Dehnun-
gen und Stauchungen, Torsionen
und Biegungen. Durch Dehnungen
und Drehungen der Korperoberflache
konnen gemal der TCM bestimmte
Meridiane aktiviert werden, die den
inneren Organen zugeordnet sind. So
kann z.B. die Aktivierung des Nieren-
meridians durch die Ubung mit dem
schonen Namen ,Richter Di verbeugt
sich* das Nieren Qi stimulieren und
in der Therapie der Nierenschwéche
hilfreich sein. Durch das Hinterein-
anderschalten von Grundiibung und
Erweiterung wird bei den Kai Men
Ubungen eine neue Bewegungsqua-
litat geschaffen, die zu einer einzig-
artigen Harmonisierung von Korper
und Geist fiihrt.
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Wichtige Therapieschwerpunkte

Langsame Bewegungen mit aktiven
und passiven Dehnungen, Torsio-
nen und Stauchungen, kennzeichnen
Kai Men Yoga und Dao Yin Qigong.
Wie bereits beschrieben werden
Atembewegungen je nach Ubungsziel
mit der Bewegung koordiniert. Mit
den Kai Men Ubungen wird schwer-
punktmaRig die Arm-Bein Koordi-
nation, die Standfestigkeit, und die
Stabilitat der Sehnen und Gelenke
trainiert. Die Wirbelsaule wird durch
geeignete Ubungen flexibilisiert.
Auch die Beweglichkeit der Faszi-
en im Schultergiirtel, Riicken, Hiifte
und Leiste wird durch geeignete Kai
Men Ubungen in Grundform und Er-
weiterung trainiert. Entsprechend
der oben vorgestellten Mechanismen
der Schmerzentstehung wird fiir die
Schmerzbeseitigung die Neubildung
von kleinen BlutgefdRen in der Mus-
kulatur der Halte- und Stiitzmotorik
stimuliert.
Bei Ungleichgewichten zwischen dem
Parasympathikus und dem Sym-
pathikus kénnen Dao Yin Ubun-
gen helfen. In der Stress Therapie
wird es schwerpunktmaBig not-

wendig sein den Parasympathikus
zu starken. Zu diesem Zweck wer-
den Ubungen durchgefiihrt, die das
Selbstwertgefiihl steigern und die
Gemiitslage verbessern. Diese Ubun-
gen wirken zusatzlich durch eine ver-
starkte Bauchatmung beruhigend
auf das limbische System, dem Sitz
der Gefiihle und Handlungsantriebe.
Atemmeditationen ergdnzen diese
Therapie. Ubungen im Dao Yin, die
den Parasympathikus starken, zdhlen
zu den Yin Ubungen. Bei korperlicher
Schwiche und Kaltegefiihl kann die
Aktivierung des Sympathikus erfor-
derlich sein.

Yang Ubungen im Dao Yin verbes-
sern die Leistungsbereitschaft und
setzen Energien frei. Natiirlich gibt
es auch Ubungen fiir die gleichzeiti-
ge Aktivierung des Parasympathikus
und des Sympathikus. Die Zwischen-
rippenmuskeln fiir die Brustatmung
und die Zwerchfellmuskulatur fiir die
Bauchatmung sowie die Faszien des
Brust- und Bauchraums werden so-
wohl durch entsprechende Dao Yin
Ubungen als auch Kai Men Ubungen
trainiert.
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