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Vorwort

Die Verbindung zwischen dem spontanen korpereigenen Atemimpuls'
und dem spiirbaren Prana- und Chi-Fluss bildet die Essenz dieses Bu-
ches. Wir konnen Folgendes tiber den korpereigenen Atemimpuls ler-
nen: 1. richtig zu atmen, 2. die inneren Haltungen erfahren, die wir zur
Weiterentwicklung dieser Atmung und zum Einstieg in die Yogastufe
der direkten Energiearbeit brauchen. Das betrifft indische, chinesische
und andere Yogaarten. In den westlichen Lindern wird in der Regel nur
die erste, die Eingangs-Yogastufe angeboten, aus dem indischen Yoga
vor allem die Asana-Kérperstellungen des Hatha Yoga und aus dem chi-
nesischen Kulturkreis Chi Kung, Tai Chi und Kung Fu in ihrem rein
korperlichen Bewegungsaspeke.

Es ist kaum bekannt, dass jeder seine Lebensenergie spiiren und ge-
zielt lenken lernen kann und welche weitreichenden gesundheitlichen
und wachstumsorientierten Vorteile fiir Korper, Geist und Seele damit
verbunden sind.

Sowohl im Herzstiick des Chinesischen Chi Kung, im Nei Kung, das
auch im Tao Yoga zum Tragen kommyt, als auch in Patanjalis indischem
Ur-Yoga, ist Atmung der wichtigste Faktor, um Prana und Chi entwi-
ckeln zu kénnen. Boris Sacharow, die grofite Authoritit des indischen
Yoga — nicht nur in Deutschland — betont nachdriicklich, dass alle Pra-
nayama Atemiibungen primir das Ziel haben, die hochste Atemart, die
»Kevali-Atmung 1 + 2% beherrschen zu lernen, weil nur mit dieser At-
mung Konzentration, Meditation und die Entwicklung geistiger Krifte
im Sinne des Yoga moglich ist.
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Unabhingig davon habe ich? aus dem , Erfahrbaren Atem® Ilse Mid-
dendorfs die einfache und erweiterte feine Nasenatmung entwickelt. Sie
kommt der Kevali 1 Atmung sehr nahe. Boris Sacharow hat im Gegen-
satz zu anderen, auch indischen Yogis und Yogagelehrten die richtigen
Grundparameter fiir die Kevali Atmung aus dem in aphoristischer Kiirze
gehalten Urtext Patanjalis entnommen. Er hat sie aber nicht gentigend
prizisiert, so dass sie kaum Verbreitung fand.

Genau diese Liicke schliefle ich tiber die feine Nasenatmung. Die
von mir entwickelten Ubungsschritte der feinen Nasenatmung und
der erweiterten feinen Nasenatmung in diesem Buch stehen fiir sich
und stellen gleichzeitig eine methodisch detaillierte Arbeitsanweisung
zur Entwicklung der Kevali-Atmung dar. Wer diese Art zu atmen be-
herrscht, kann den korpereigenen Atemimpuls und damit auch den
Prana- und Chi- Fluss anregen. Er kann den spontanen Atem durch
indirekte Dispositionen willentlich entstehen lassen. Die Verbindung
zwischen dem kérpereigenen Atemimpuls und dem spiirbaren Chifluss
ist der Ausgangspunkt der inneren Alchemie und die Grundlage vieler
Yoga-Schulen, schamanischer Methoden, energetischer Heilweisen und
der Disziplinen einiger hochentwickelter Religionen.

Es ist durchaus sehr gesundheitsfordernd, ,,nur den korpereigenen
Atemimpuls zuzulassen und an die Atemriume anzuschlieen. Uber
diesen Atem lernen wir die richtige innere Haltung zum Einstieg in den
Tao Yoga. Insofern ist dieses Buch vor allem eine Einfiithrung in seine
Theorie und Praxis. Der Tao Yoga wird iiber diesen Atem erschlossen.
Ich wende ihn auf seine einzelnen Ubungssysteme an.

Die im Kapitel Pranayama aufgefithrten Atemiibungen und die weiter-
fihrenden Entwicklungsstufen des Atems ab der Stufe IIT im Kapitel 7
fihren tiber den einfithrenden Charakter des Buches hinaus. Ich unter-
suche und konkretisiere hier die Atmung insbesondere im Hinblick auf
die schwierigste Komponente, die genaue Einbeziechung des Zwerchfells
bei der Chi-Kompression.

Das Buch richtet sich an alle, die ihr Leben selbstverantwortlich in die
Hand nehmen und dauerhaft geistig, seelisch und kérperlich gesund blei-
ben oder werden wollen. Sowohl Laien als auch Therapeuten, Heiler oder
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fortgeschrittene Studierende des Tao Yoga und anderer Yogarichtungen
werden hier Anregungen und zahlreiche niitzliche Hinweise finden.

So wird etwa im Kapitel ,,Die Heilenden Laute® die Verbindung zwi-
schen Graf Diirckheims dynamischem Ansatz der Kérperhaltung und
dem natiirlichen Atemimpuls herausgearbeitet. Dariiber hinaus bertick-
sichtige und beschreibe ich in allen Kapiteln die Perspektive von Prak-
tizierenden, die ihr Chi schon deutlich und differenziert spiiren gelernt
haben.

Die in diesem Buch dargestellten Ubungen sind kein Ersatz fiir eine
sachgerechte medizinische Behandlung. Wenn Sie an schwerwiegenden
korperlichen, mentalen oder psychischen Problemen leiden, suchen Sie
bitte einen geeigneten Arzt, Heilpraktiker oder Psychologen auf, bevor
Sie Techniken des Tao Yoga anwenden. Das vorliegende Buch ist auch
als Vorbereitung und Erginzung fiir die praktische Anleitung und Be-
gleitung durch einen Lehrer geeignet. Achten Sie bitte auf die gesund-
heitlichen Hinweise.
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Einleitung

Warum ein Buch tiber Yoga, Chi Kung, Tao Yoga
und Atem?

Der indische Yoga wird in den westlichen Lindern in der Regel mit ei-
nem System von Kérperstellungen, den sogenannten Asanas identifiziert
— selbst die meisten Yogaschiiler und Yogalehrer haben keine dariiber
hinaus gehende Perspektive. Ebenso beschrinkt sich die tiberwiegende
Mehrheit der Chi-Kung-?, Tai-Chi- und Kung-Fu-Lehrer ausschliefSlich
auf den rein korperlichen Aspekt ihrer Bewegungsiibungen. Sowohl die
indische als auch die chinesische Tradition geben sich bei uns im Westen
damit zufrieden, dass durch die kontinuierliche korperliche Praxis die
Entspannung, die Durchlissigkeit, die Stirkung und die Verringerung
von Schidigungen des dufleren Skeletts (Muskeln, Sehnen, Knochen) so-
wie der inneren Gewebe (Blutgefifle, Lymphe, Immunabwehr, Nerven)
gefordert wird. Es wird betont darauf hingewiesen, dass regelmifSiges
Uben die Energie anregt, Stress reduziert und ausgleichend auf die Ge-
miitszustand wirkt. Wihrend der indische Yoga besonderen Wert auf
Beweglichkeit legt, wird in den chinesischen Methoden mehr der Auf-
bau von Kraft und Bewegungskoordination angestrebt.

Die mit der direkten Kultivierung der Lebensenergie konkret verbun-
denen, sehr viel weitreichenderen gesundheitlichen und wachstumsori-
entierten Vorteile fiir Korper, Geist und Seele sind kaum bekannt. Es ist
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bei den meisten Lehrern noch nicht einmal die Perspektive vorhanden,
dass jeder seine Lebensenergie spiiren oder gar gezielt lenken lernen kann.
Neben der kérperlichen Praxis werden manchmal tibergeordnete geis-
tige Ziele ins Blickfeld geriicke, die oft fiir den normalen Yoga-Prakti-
zierenden unerreichbar erscheinen, weil sie nur philosophisch dargestellc
werden. Es scheint eine héhere Ebene der Physiologie, quasi eine Lehre
der natiirlichen, feinstofflichen und geistigen Lebensvorginge, zu fehlen,
die konkret nutzbar ist und exakt nachvollzichbare Methoden anbietet.
Das verwundert aus mehreren Griinden.

1. Unsere Volksgesundheit befindet sich in einem dramatisch degene-
rierten Zustand.* Das trifft auf kérperliche und auf seelisch-geistige Er-
krankungen zu. Der Zusammenbruch des medizinischen Versorgungs-
systems ist in Sicht. Selbst bei (auf den ersten Blick) rein kérperlichen
Erkrankungen, wie z.B. Krebs — an dem mittlerweile ein Drittel der
Bevolkerung leidet —, ist kaum anzunehmen, dass hier noch allein kor-
perliche Ubungen in ausreichendem Umfang helfen kénnen. Bei Entar-
tungen der Zellstruktur bedarf es eines Eingriffs von einer {ibergeord-
neten Organisationsebene des Organismus.

2. Methodensysteme, die nicht nur den Kérper, sondern gezielt die Ge-
sundheit und Bewusstheit der Seele, den feinstofflichen Kérper, und die
Gesundheit und Schirfe der geistigen Ebene entwickeln, sind sowohl im
indischen als auch im chinesischen Sprachraum vorhanden. Die jewei-
ligen Originalschriften sind so niedergelegt, dass sie nur von Menschen
mit einem sehr hohen Entwicklungs- und Wissensstand verstanden wer-
den kénnen.

Speziell in Deutschland kénnen wir seit iiber 60 Jahren auf Material
zuriickgreifen, das dieser Voraussetzung Rechnung trigt — es ist theore-
tisch verstindlich und praktisch umsetzbar.

Sowohl im indischen als auch im chinesischen System wird die Arbeit
mit dem Korper der direkten Energiestimulation vorangestellt. Wir kon-
nen leichter unsere Lebensenergie spiiren, wenn Gelenke und Faszien
durchlissig sind, wenn die Lebensenergie ungehindert flieflen kann und
sich nicht staut. Vorhandene Blockaden vergréfiern sich, wenn wir die
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Energie erhohen. Das hat den Vorteil, dass wir sie besser wahrnehmen
konnen als vorher. Wir kénnen die energetischen und damit verbundene
korperliche und seelische Blockaden gezielter auflésen. Der Bewusst-
seinsprozess wird beschleunigt. Wenn wir das Energieniveau allerdings
durch zu starke, fortgeschrittene Techniken so stark erhéhen, so dass
sich weder die Energiemenge noch die dadurch erzeugten Blockaden be-
wiltigen lassen, ist unsere Erdung gefihrdet und wir kénnen den Alltag
nur noch mithsam bewiltigen.

Die uns innewohnende bioelektromagnetische Kraft wird in Indien Pra-
na, in China Chi, in Japan Ki und in Agypten Ka genannt — dies sind
nur einige von weltweit tiber hundert Bezeichnungen. Wie konnen wir
uns einen Zugang zu ihr verschaffen? Im Herzstiick des chinesischen
Chi Kung, dem Nei Kung, werden differenzierte Energictechniken an-
geboten und die Atmung als erste Komponente bezeichnet, um Chi
erfahren zu kénnen. Im deutschen oder westlichen Sprachraum gibt es
keine authentischen Ubersetzungen der chinesischen Urschriften.

Der indische Yoga, den sein Urvater Patanjali in acht Stufen eingeteilt
hat, reserviert den Atemiibungen, dem sogenannten Pranayama, eine
eigene Stufe. Sie wird durch die erste eigentliche Yoga-Stufe, die Asanas-
Ubungen vorbereitet. Die ersten beiden Stufen sind Reinigungsstufen.
Aus der Vervollkommnung der Kérper- und Atemiibungen erwichst die
Fihigkeit der Gedankenkonzentration und die Entwicklung geistiger
Krifte (Stufe 5 - 8).

Die grofite Authoritit des indischen Yoga in Deutschland und dariiber
hinaus war zu seinen Lebzeiten und ist bis heute Boris Sacharow.’” Er war
nicht nur als Yogi, sondern auch als Yoga-Gelehrter (indisch: Yogirai)
anerkannt und hat die Texte Patanjalis, dem Urvater des Yoga, aus dem
Sanskrit tibersetzt und zudem einige berithmte indische Yogalehrer auf
ihre Fehler in der Interpretation des Uryoga hinweisen konnen. Boris
Sacharow sagt eindeutig, dass es unmaglich ist, Prana ohne Atemtechnik
zu entwickeln.

Im Uryoga von Patanjali werden acht Atemarten vorgestellt. Die
Wesentlichsten finden sich auch im chinesischen System wieder. Als
besonders wichtig gilt bei beiden und besonders fiir Anfinger ein ru-
higer und gleichmifig durch die Nase gefiihrter Atem, dessen Ein- und
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Ausatemziige moglichst ohne Unterbrechung ineinander iibergehen. Im
indischen Yoga wird diese Atemform Pendelatem genannt. Nach Bo-
ris Sacharow haben alle acht Atemiibungen des Pranayama den Zweck,
die hochste Atemart, Kevali, beherrschen zu lernen. Nur mit dieser At-
mung ist Konzentration und Meditation im Sinne des Yoga moglich.
Auf den ersten Blick findet man fiir die Praxis des Kevali bei Patanjali
keine Anweisungen. Boris Sacharow ist es aber gelungen, aus wenigen
Hinweisen die entscheidenden mafigeblichen Parameter fiir die Kevali-
Atmung herauszuarbeiten, die sich von den tiblichen Erklirungen (auch
indischer Autorititen) grundlegend unterscheiden. Die Kevali-Atmung
zeichnet sich durch einen lautlosen, langsamen und feinen Atem aus.
Eine Atemsequenz kann sich bis zu einer Minute oder linger ausdehnen.
Der Kevali-Atmung ist jedoch jedes kiinstliche und zwanghafte Ateman-
halten, wie es vielfach vermittelt wird, fremd. Auch im chinesischen
Nei Kung gibt es Darstellungen von einer nahtlosen Atmung, die sich
verlangsamt und (fast) zum Stillstand kommt, wihrend gleichzeitig Chi
ein- bzw. ausgeatmet wird und Kérper und Geist in eine immer grofSere
Stille gelangen. In solche Tiefen der menschlichen Existenz kann nur
eine spontane Atmung fithren. Wer diese Art des Atmens beherrsche,
kann Spontaneitit anregen. Das genau physiologisch nachvollziehbar
darzustellen, ist das Hauptthema dieses Buches. Das ist meines Wissens
bisher noch nicht geleistet worden. Ich bin einen eigenen Weg gegan-
gen, der zu diesem Ziel fithrt: vom Erfahbaren Atem Ilse Middendorfs
zur Kevali-Atmung. Man muss den Weg nicht so weit bis zur Kevali-
Atmung gehen. Es ist schon sehr wertvoll und gesundheitsfordernd zu
lernen, den natiirlichen korpereigenen Atemimpuls zuzulassen und an
alle Atemriaume anzuschliefSen. Man kann den Weg aber noch tiber das
oben genannte Ziel hinaus weiter verfolgen. Im Nei Kung und im Tao
Yoga gibt es die sogenannte Umkehr- und Kompressionsatmung (s.u. im
Kapitel 7: Haltung, Atmung, (Wohl)Spannung im Stehen. Eisenhemd
Chi Kung. Weiterfiihrende Entwicklungsstufen des Atems). Sie ist der
Atmung des Fétus wihrend der Schwangerschaft nachempfunden, der
auf diese Art und Weise Chi ein- und ausatmet. Diese Atmung wird
auch als die ,wahre Atmung® bezeichnet. Sie mobilisiert auf8erordentlich
viel Chi. Es ist ratsam, die Umkehratmung nur mit einer guten Erdung
und einem hoch entwickeltem Atembewusstsein auszufithren, da sonst
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die Gefahr besteht ins Ungleichgewicht zu geraten. Die erweiterte feine
Nasenatmung, aus der heraus ich die Umkehratmung entwickle, sollte
als Voraussetzung beherrscht werden.

Die Erdungsstufe und die
Grundstufe der direkten Energiearbeit

Im Tao Yoga steht unsere Lebensenergie im Zentrum der Aufmerk-
samkeit. Auch in den kérperlich-energetischen Erdungsiibungen der
Erdungsstufe ist dieser wichtige Aspekt vertreten.® Wie der Name
schon sagt, werden hier kérperliche und energetische Aspekte gleicher-
maflen gewichtet. Die Mehrzahl der Ubungen ist spiirbar auf beide
Komponenten ausgelegt, was nicht selbstverstindlich ist. Es gibt viele
Korperiibungssysteme, die den Korper lockern und dehnen oder den
Blutkreislauf mobilisieren, aber nicht darauf ausgerichtet sind, indireke
Chi anzuregen, so dass es spiirbar wird. Auf der Erdungsstufe wird die
Energie noch nicht gezielt im Kérper gefiithrt. Die Erdungsstufe um-
fasst Ubungen im Liegen, Sitzen, Stehen und Gehen. Sie 6ffnen sanft
die Gelenke, machen Muskeln und Sehnen geschmeidiger, entgiften die
knochennahen Zonen, entspannen, lockern und kriftigen den ganzen
Korper und harmonisieren die Verdauungsorgane. Sie gleichen auch das
untere, mittlere und obere Tan Tien aus, die drei Hauptenergiezentren
im Unterbauch, Brustkorb und Kopfbereich. Sie bauen sehr effektiv die
Energiesdule des Menschen auf, wodurch gleichzeitig die ganze Aura
gefestigt wird. Festgefahrene energetische, seelische und geistige Muster
werden besser erkannt und neutralisiert. Die Ubungen fiihren zu einer
mentalen Stirkung. Neben einfachen Pranayama-Ubungen beinhaltet
die Erdungsstufe einige grundlegende Dehnungsiibungen, die dhnlich
auch im indischen Yoga anzutreffen sind, aber z.T. mit einer leichten
Dynamik ausgefithrt werden. Die Energiearbeit in Bewegung entwickelt
Schnelligkeit, Koordination und Kraft auf der Grundlage von Entspan-
nung bzw. nur leicht tonisierter Wohlspannung. Das ist deshalb ent-
scheidend, weil mit Entspannung diese Fihigkeiten besser erreicht wer-
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den kénnen als mit Anspannung. Auflerdem wird durch Entspannung
die Beweglichkeit geférdert und langfristig Chi entwickelt.

Auf der Grundstufe der direkten Energiearbeit lernen wir mit Hilfe des
Atems unsere Lebensenergie wirklich zu spiiren, zu verstirken und zu
vermehren. Dazu miissen wir sie im Kérper bewusst fiithren. Im Tao
Yoga geht es immer um reale Prozesse, nie nur um blofles Imaginieren.
Manche Menschen nehmen ihr Chi als elektrisches FliefSen wahr, andere
als Wirme- oder als Lichtfluss. Ich habe viele Tao-Yoga-Praktizierende
kennen gelernt, die trotz lingerer Anstrengungen ihr Chi nicht oder
nicht befriedigend fliefen spiiren konnten. Nur diejenigen, die sich mit
dem Atem, und zwar mit dem feinen natiirlichen Nasenatem (,,natiir-
lich® meint hier das Zulassen eines korpereigenen Atemimpulses) befasst
hatten, konnten spontan den Energiefluss wahrnehmen.

Das Hauptproblem fiir Menschen unseres westlichen Kulturkreises ist
die Uberbetonung des Willens. Wir strengen uns zu sehr an und wir
wollen zuviel. Anstrengung bestimmt tendenziell unsere allgemeine
Ubungs- und Lebenshaltung.

Aus unserer Perspektive haben Asiaten cher eine Lebenshaltung des
strigen Geschehenlassens” inne. Fiir sie sind vor allem die belebenden
Ubungen sehr wichtig. Wir gelten aus asiatischer Sicht als eher rastlos
und zwanghaft getrieben. Einem innerlich gehetzten Menschen, der ge-
wohnt ist, alles mit seinem Willen zu steuern, hilft die Anweisung, diese
oder jene Ubung in entspanntem Zustand auszufiihren nicht. Er merkt
entweder nicht, dass er verspannt ist, oder er weif$ nicht, wie er sich ganz
konkret in einen entspannten Zustand bringen kann.

Wollen wir mit asiatischen Methoden arbeiten, miissen wir zuerst ein
Eigenwahrnehmungstraining durchlaufen und lernen, uns innerlich
zu entspannen, bewusst zu spiiren und unsere Muskeln zu kontrollie-
ren. Das bedeutet, aus der Unmittelbarkeit des Augenblicks heraus die
Korperempfindungen, Gefiihle, Gedanken und Energiefluss bewusst
ineinanderwirken zu lassen. Die Intensitit unseres Lebens und Erlebens
innerhalb dieser vier Dimensionen hingt stark vom Atem ab. Ich kann
mit dem natiirlichen vollen Atem, den wir noch bei einem Baby erwar-
ten diirfen, Leben in seiner ganzen Fiille zulassen. Ich kann aber auch
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den Atem auf Sparflamme laufen lassen. Alle anderen Kérperfunktionen
werden dann entsprechend reduziert.

Es ist aus mehreren Griinden sinnvoll und notwendig, das Vermogen

unmittelbarer Empfindungsfihigkeit tiber den Atem zu entwickeln.

1. Wir kénnen ohne ein Atembewusstsein nur wenig Bewusstsein fiir
andere Dinge erlangen. Im Atem kommen Korper, Seele und Geist
zusammen. Wir kénnen zwar geistige, sogar spirituelle Klarheit ha-
ben, aber den Kérper nicht beachten (wollen). Das individuell Le-
bendige jedoch, ereignet sich in der Seele und diese befindet sich im
Korper. Im Kérper konnen wir uns spiiren und prisent sein. Wenn
wir im Korper prisent sind, dann ,,gehort er uns. Es entsteht Ruhe,
Geduld, Zentriertheit. Wir sind dann in unserer Mitte und bekom-
men Zugang zu unserem Potential und zu unserer Kraft. Aus Un-
ruhe oder Aktionismus entsteht im Kontakt zu uns selbst Vitalitit.

2. Der Atem ist eine Korperfunktion, mit der sich der Geist beschif-
tigen kann, um ruhig zu werden.

Es ist anfinglich vor allem fiir den westlichen Menschen kaum maglich,
Gedanken und Gefiihle nur mittels geistiger Konzentration zur Ruhe
kommen zu lassen. Sobald wir langsam gefiithrte Bewegungen hinzu
nehmen diirfen, fillt es uns leichter (als nur iiber den Atem oder den
Energiefluss), innerlich still zu werden. Es gelingt dann besser, die Un-
ruhe zu kanalisieren, weil wir etwas ,machen® diirfen. Je stirker spiter
der Energiestrom wird, desto mehr kénnen die anderen Elemente in den
Hintergrund treten.

Tao-Yin-Ubungen haben sich als hilfreiche Voraussetzung und Ergin-
zung fiir das praktische Verstindnis aller anderen Entspannungs-, Kor-
per- und Meditationsiibungen der Tao Yoga Grundstufe der direkten
Energiearbeit herausgestellt. Es handelt sich um Bodeniibungen, die im
Liegen oder Sitzen ausgefiihrt werden. Die grundlegenden Ubungen des
Tao Yin vermitteln bei korrekter Ausfithrung nach kurzer Zeit eine deut-
liche Erweiterung und vor allem Vertiefung der natiirlichen Atembewe-
gung vom Nasenraum bis in den Beckenraum hinunter. Im Fokus der
Aufmerksamkeit liegt jedoch nicht die Atembewegung selbst, sondern
die korrekte korperliche und geistige Ausfithrung der Ubungen. Das ist
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sondern im Einklang mit dem im Ur-Yoga vorgelegten Pranayama-
Ubungen. Voraussetzung fiir die hochste Atemstufe des Pranayama, die
Kevali-Atmung, ist das Beherrschen der feinen Nasenatmung.

Ich will genau zeigen, an welchem Punkt im Gefiige des Erfahrbaren
Atems das Chi spiirbar wird und welche Chi-Verbindungen sich im Kor-
per ergeben konnen.

Zum Aufbau des Buches

Die ersten sieben Kapitel beschreiben jeweils eine praktische Disziplin.
Der theoretische Hintergrund wird einmal bei der Hinfithrung zu den
praktischen Ubungen entwickelt, findet sich aber auch — soweit sach-
dienlich — im praktischen Teil selbst. Die praktischen Kapitel setzen
jeweils alle voranstehenden Kapitel voraus. Bevor Sie sich einem einzel-
nen Kapitel niher widmen, ist es deshalb sinnvoll, erst einmal das ganze
Buch zu lesen, um sich einen Uberblick zu verschaffen. Natiirlich miis-
sen Sie dafiir — insbesondere im dritten Kapitel — nicht jede praktische
Ubung genau studieren.

Der Aufbau des Buches folgt im Wesentlichen dem Aufbau unseres
Tao Yoga Seminars Grundstufe I der direkten Energiearbeit.

Im ersten Kapitel lernen Praktizierende essentielle Elemente des ,Er-
fahrbaren Atems nach Ilse Middendorf kennen. Dadurch kommen sie
rasch auf einer tieferen (Atem-)Ebene mit sich in Kontakt. Gleichzeitig
beginnen sie, geistig-seelische Haltungen zu verstehen und einzuiiben,
die fur eine lingerfristige Erweiterung des Atembewusstseins und auch
schon fiir die erste Anniherung an den Tao Yoga insgesamt benétigt
wird. Ich fithre den ,Erfahrbaren Atem® {iber den reinen Atem hinaus
und zeige, wie wir mit dem Konzept des feinen Nasenatems das Chi
sptiren und lenken lernen kénnen.

Im zweiten Kapitel werden zunichst die acht Stufen des Ur-Yoga vorge-
stellt, um die vierte Stufe, Pranayama, besser im Gesamtzusammenhang
des Yoga verstehen und einordnen zu konnen. Die anschlieflende Dar-
stellung der Atemiibungen des Pranayama, insbesondere der hochsten
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Form, der Kevali-Atmung, ist nach der Lektiire des grundlegenden
Atem-Kapitels leichter verstindlich. Dariiber hinaus werden sie sicher-
lich auch als leichter zu erlernen empfunden. Bevor Sie die Atemiibungen
studieren, wird es zusdtzlich hilfreich sein, erst den Abschnitt ,,Haltung,
Atmung, (Wohl)Spannung im Stehen® in Kapitel 7, aber auch hier das
Unterkapitel ,,Die erweiterte feine Nasenatmung”, zu lesen. Die Bezie-
hung zwischen einfacher bzw. erweiterter feiner Nasenatmung und der
Kevali-Atmung wird in Kapitel 2, Pranayama“ explizit erldutert. Von der
Systematik des Buches her gesehen, gehért die Abhandlung der Prana-
yama-Atemiibungen aber direkt hinter das allgemeinere Atemkapitel. In
den folgenden Kapiteln schlief3t sich die Anwendung der feinen Nasen-
atmung, innerhalb der einzelnen Systeme des Tao Yoga, an.

Das dritte Kapitel beschiftigt sich mit Tao Yin. Wie bereits im ers-
ten Teil der Einleitung ausgefiihrt, handelt es sich bei Tao Yin um das
Ubungssystem des Tao Yoga, das am besten als Ubertragungsmedium
geeignet ist, um eine nicht willentliche, natiirliche Vertiefung der At
mung ins Tao Yoga aufzunehmen und zu verstirken. Auch der im drit-
ten Kapitel beschriebene Lichtatem des Tao Yin erleichtert deutlich die
Intensivierung der zu entwickelnden inneren Haltungen. Atemthera-
peutische Behandlungen nach Ilse Middendorf kénnen vor allem dem
individuellen Training der Selbstbeobachtung dienen. Sie eignen sich
auch als Riickmeldungs-Sitzungen fiir méglicherweise rasch stattfinden-
de Entwicklungen, die durch Tao Yin und andere Ubungen eingeleitet
werden. Meiner Erfahrung nach ist zu erwarten, dass der eigentliche Pro-
zess durch Tao Yoga in Gang gesetzt wird, therapeutische Atemsitzungen
lediglich eine Zeit lang begleitende Unterstiitzung gewihren konnen.

Thema des vierten Kapitels sind die Heilenden Laute. Hier kommen
wir Meditation im engeren Sinne ein Stiickchen niher. Erleichternd fiir
den Anfinger sind durchgehende Bewegungen mit Armen und Hinden,
denen der Atem folgen kann — und umgekehrt. Mit den Energiezentren
der Hinde bestrahlen und durchstrahlen wir unsere Organe. Ich habe
erlebt, dass nahezu jeder nach kurzer gezielter Vorbereitung seine Ener-
gie in den Hinden spiiren konnte. Vor den Ubergiingen zum nichsten
Organ werden die Organe durch bestimmte Laute zusitzlich gereinigt.
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Je nach Atembewusstsein ergibt sich eine entsprechende Intensitit und
Tiefe der Ubung. Auch hier ist die innere Haltung zur Ubung entschei-
dend. Nach Tao Yin stellen die Heilenden Laute die ersten Ubungen in
aufrechter Position dar. Die richtige Korperhaltung bedingt die richtige
Atmung und umgekehrt. Es gilt die Verbindung zwischen den drei psy-
cho-physisch neutralen Funktionen (Korper)Haltung, Atem und (Wohl)
Spannung herzustellen (Graf Diirckheim). Wir beachten und unterstiit-
zen insbesondere die Bewegung des Kreuzbeins.

Im fiinften Kapitel lernen wir das ,,Innere Licheln® kennen. Diese Art
der inneren Prisenz fillt Praktizierenden anfinglich oft nicht leicht. Sie
konnen sicht nur noch an die Vorginge im Inneren ihres Korpers halten.
Gleichzeitig ,fehlt” die zielgerichtetere, lineare Fithrung wie im ,Klei-
nen Energickreislauf. Praktizierende spiiren oft nur einzelne Organe,
ohne dass ein Gefiihl von Ganzheit entsteht. Die Organe sind meist
belastet und setzen wihrend der Meditation in besonderem Mafle Gifte
frei. Gleichwohl brauchen wir das ,, Innere Licheln® als Vorbereitung fiir
den Energickreislauf. Es unterstiitzt nachhaltig eine gefiihlsorientierte,
also nicht nur technische, Disposition. So wird eine Offnung von Herz
und Herzzentrum und deren Verbindung zu tiefer liegenden Organen
erleichtert. Dies ist vor allem fiir Minner hilfreich, da ihr abwirts fith-
render Energiekanal durch das Herzzentrum relativ eng ist.

Das sechste Kapitel beschreibt das ABC des Tao Yoga, den ,Kleinen
Energiekreislauf®. Er fihre die Wirbelsdule aufwirts bis zum Scheitel
und auf der mittleren Linie der Korpervorderseite abwirts zum Becken.

Thema des siebten Kapitels sind die Grundpositionen im Stehen, das
Eisenhemd Chi Kung und die weiterfithrenden Entwicklungsstufen des
Atems. Besonders die Grundpositionen im Stehen vermitteln physisches
loslassen. So kénnen wir auch ohne ein hohes Atembewusstsein subtile
Vorginge im Kérper, wie das anfingliche Flieflen des Chi, leichter wahr-
nehmen. Knochen, Muskeln und Bindegewebe werden durchlissiger. Sie
werden gleichzeitig auch gestirkt. Mit den Ubungen des Eisenhemd Chi
Kung konnen wir uns ein , Eisernes Hemd*, eine kriftige, der Statik des
Korpers gemifle Strukeur erarbeiten. Als Anfinger nutzen wir nur kurz
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die Verschraubungstechnik des Eisenhemd, um unsere Verwurzelung
mit der Erde spiiren zu kénnen, 16sen uns danach sofort aus der Anspan-
nung und iibertragen diese Erfahrung auf die Grundpositionen im Ste-
hen. Mit dem im Eisenhemd angewandten Atem lernen wir das Niveau
des Chi-Drucks, und damit auch des Chi-Flusses, in fiinf aufeinander
aufbauenden Entwicklungsstufen anzuheben. Die einfachste Stufe, die
Sip-Atmung, kann fast von jedem sofort ausgefiithrt werden. Schwieriger
ist die erweiterte feine Nasenatmung, aus der wir die Umkehratmung
entwickeln. Die Kompressions-Atmung wiederum ist eine Verstirkung
der Umkehratmung,

In der Regel sollte man die fortgeschrittenen Stufen der Atmung erst
durchgehend tiben, wenn ein gutes Gefiihl fiir die natiirliche feine Na-
senatmung entwickelt wurde. Je besser wir bestimmte Atemweisen be-
herrschen, um so mehr kénnen wir mit ihnen spielen.

Kapitel 8 beschreibt, fiir wen Tao Yoga geeignet ist. Hier gehe ich auf
unterschiedliche Motivationen von Menschen verschiedener Charakte-
re, Altersgruppen und Berufe ein. Dariiber hinaus wird der Sinn einer
Erginzung von Kérper- und Psychotherapie durch den Energieaspekt
aufgezeigt und eine Form ihrer Weiterentwicklung, die Systemische
Traumatherapie auf der Grundlage von EMDR, beschrieben.

Im Kapitel 9 finden Sie einen Ausblick auf die Grundstufe II der di-
rekten Energiearbeit und auf die weiterfiihrenden Stufen des Tao Yoga,
Fusion I — III und Kan und Li. Ein besonderer Schwerpunkt ist der
Zusammenhang zwischen der Chi-Prasenz im Korper und der Klarheit,
Qualitdt und Stabilitit unserer Gedanken und Gefiihle.

Kapitel 10 liflt Tao Yoga Praktizierende mit ihren Fragen zu Wort
kommen.
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Zeichnungen 5 a,b: Das Zwerchfell erinnert an eine Fledermaus. Beim
Ausatem entspannt sich dieses Atemgewdlbe Richtung Brustraum und
in der Einatmungsstellung driickt es auf die Bauchhohle und auf die
Bauchorgane, so sorgt es fiir eine stindige Massage der Organe des Brust-
und Bauchraums.

Der Zwerchfellmuskel fithrt uns direkt zum Scheideweg zwischen freiem
Schwingen und Vitalitit und Verspannung und Krankheit. Gelingt es
uns, das Zwerchfell derart frei zu lassen, dass sich der Nasenraum mit
dem unteren Atemraum zusammenschlieflen kann, kénnen wir ununter-
brochen innere Atmung oder Chi erzeugen. Deshalb wird das Zwerchfell
auch als spiritueller Muskel bezeichnet. Er ist in der Lage, Atem zu einer
Kraft zu verhelfen, die wie eine iibergeordnete geistige Instanz Korper
und Seele verbindet. Konkreter: der Atem kontrolliert das Chi, und das
Chi kontrolliert Gedanken und Gefiihle. Im Kapitel 4 ,, Inneres Licheln®
beschreibe ich, wie sich Gefiihle, Gedanken und Kérpersensationen im
gesamten Organismus verindern, wenn es uns gelingt, Chi ins Herz
oder in die Leber zu lenken und diese Organe dabei so durchlissig wer-
den, dass sie spiirbar reagieren bzw. ,antworten®. Beherrschen wir bis zu
einem gewissen Grad das Zusammenspiel der bioelektromagnetischen
Krifte von unserem Zentrum, dem unteren Tan Tien, aus und beginnt
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Chi frei im Kleinen Kreislauf zu flieSen, laden wir uns wie eine Batterie
auf und konnen elektromagnetische Krifte von auflerhalb des Kérpers
anziehen. Diese zusitzliche Energie und Informationen beeinflussen
wiederum unsere Gefiihle und Gedanken. Aus diesen Zusammenhin-
gen geht hervor, warum fernéstliche, seltener westliche philosophische
oder praktische Systeme, Atem als Geist bezeichnen.

Ubungsteil:

1. Die Ganzkérperatmung und ihre einzelnen Atemriume

Wenn nichts mehr funktioniert, und verschiedenste Meditationsformen
die Stressgeplagten nicht mehr von ihrer, iiber Wochen und Monate
aufgebauten Uber- und Daueranspannung, herunterholen kénnen, hilft
Tao Yin dabei, wieder zu sich zu kommen.

In unseren Seminaren wird Tao Yin so geliebt, dass man es fast fiir
den wichtigsten Teil des Seminars halten kénnte. Wir tiben — oder besser
wir zelebrieren — an jedem Seminartag eineinhalb Stunden Tao Yin. Das
kommt den meisten kurz vor. Sie haben oft schon nach dem ersten Tao

Yin-Ubungsblock, (spitestens nach dem zweiten) das Gefiihl, richtig
angekommen zu sein. Manche sind verwundert, dass der Atem sich jetzt
noch tiefer im Korper verankert als bei den reinen Atemiibungen.

Vor allem, wenn Sie die Ubungen alleine zu Hause ausfiihren, ist
es wichtig, dass der Ablauf der Ubung fiir Sie selbstverstindlich wird
und Sie nicht mehr tiber die Reihenfolge oder korrekte Ausfithrung
der Ubungsteile nachdenken miissen. Diese Fertigkeit kann sich jeder
schnell aneignen. Die Ubungen sind technisch ausgesprochen einfach
und kérperlich nicht sonderlich anstrengend. Gleichwohl sind Tao-Yin-
Ubungen hoch entwickelte Ubungen und sehr effektiv.

Wir trennen bei den Tao-Yin-Ubungen immer deutlich Ein- und Ausat-
mung. Wihrend der Ausatmung visualisieren wir triibes, graues Licht:
alles Verbrauchte wird aus dem Kérperteil, an dem wir gerade arbeiten,
hinunter zum Becken durch die Beine und Fiifle in die Erde befordert.
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Wihrend der Einatmung lassen wir goldenes Licht entstehen, das wir
tiber die Fiile, Beine, das Becken zu dem Korperteil fithren, auf dem
unsere Hinde aufliegen und in dem wir gerade prisent sind. Visualisie-
ren Sie weiter, dass bei der Einatmung die goldene Energie nun aus dem
Korper heraus durch die Kleidung auf die Haut Threr Hinde trifft, in
die Hinde eindringt und die Nervenzellen der inneren Handstrukturen
(Propriozellen) erreicht. Spiiren Sie die Verbindung des Chi vom Inneren
Threr Hand zu dem Koérperbereich, an dem Sie gerade arbeiten. Visuali-
sieren Sie bei der Ausatmung das Licht den gleichen Weg wieder zuriick.
Konzentrieren Sie sich auf diesen Lichtatem, weniger auf die kérperliche
Atembewegung. Da Thre Hinde auf dem Koérper aufliegen, spiiren Sie
die Atembewegung ohnehin. Bei einigen Positionen der Ganzkérperat-
mung schlage ich zwar vor, zusitzlich aktiv am Angebundenen Atem zu
arbeiten. Wenn Sie merken, dass Sie im Moment davon nicht profitieren
kénnen oder dadurch sogar die Ubung an Intensitit verliert, achten Sie
einfach weiter nur auf den Lichtatem und Thre von der Atmung beweg-
ten Hinde. Licheln Sie leicht oder ansatzweise. Es geht um ein inner-
liches Loslassen. Eine konkrete Hilfe ist das Léwenmaul aus Kapitel 1.

Den meisten gelingt es spitestens bei den Ubungen mit dem Psoas-
muskel, den Geist des Angebundenen Atems entstehen zu lassen, ohne
sich direkt auf die Atembewegung konzentrieren zu miissen. Sie spiiren
dann real Thr Chi und brauchen das graue und goldene Licht nicht
mehr nur zu visualisieren, sondern fithlen es wirklich durch Thren Kér-
per flieBen. Solange Sie Thr Chi noch nicht spiiren kénnen, stellen Sie
es sich einfach nur vor. Allein die Vorstellung von farbigem Energie-
fluss hat schon spiirbare Auswirkungen. Praktizieren Sie die folgenden
Ubungen einmal ohne und einmal mit dieser Visualisierung. Wenn
Sie beide Ubungsweisen ernsthaft ausfiihren, wird Sie der Unterschied
wahrscheinlich iiberraschen.

Als mir dieser Verstarkungseffekt anfangs noch nicht klar war, habe
ich mich einige Male dariiber gewundert, dass ich mit den Tao-Yin-
Ubungen nicht zur gewohnten Ruhe kam, bis ich dann merkte, dass
ich die farbige Lichtvisualisierung vergessen hatte. Mit dieser Verstir-
kung bekommt man einen vollkommen anderen Atem — es ist wirklich
erstaunlich.
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Es konnte fiir Sie hilfreich sein, eine Kassette mit den weiter unten
angefiihrten Ubungen zu besprechen, einschliefSlich der Ansage der Ein-
atemphasen (einatmen Gold) und der Ausatemphasen (ausatmen Grau).

Bis Sie mit der Zeit Erfahrung gesammelt haben, werden Sie linger fiir
die einzelnen Ubungsteile brauchen. Nehmen Sie sich zu Beginn also
nicht zu viel vor und teilen Sie die Ubung Ihren Bediirfnissen entspre-
chend auf. Wenn Sie in der Anfangszeit regelmiflig etwa eine Stunde
Tao Yin tiben, verspiiren Sie sicherlich bald den richtigen Genuss und
Nutzen dieser Ubungen. Im fortgeschrittenen Stadium koénnen Sie dann
auch von fiinfzehn oder dreiffig Minuten Tao Yin profitieren.

Die verschiedenen Positionen der Ganzkérperatmung fithren wir in
Riickenlage auf dem Boden auf einer nicht zu weichen Unterlage aus.

Fine der wichtigsten Regeln fiir die Ausfithrung der Tao-Yin-Ubungen:
spannen Sie immer nur allmihlich an und ab. Das Verstirken und Zu-
riicknehmen der Muskelkraft findet also nur behutsam statt.

1.1 Der Bauchnabelbereich

Strecken Sie sich bequem auf dem Riicken aus und legen Sie Ihre Hinde
in Nabelhohe iibereinander auf den Bauch. Die rechte Hand liegt tiber
der linken.

Foto 6: Die Hinde liegen auf dem Bauchnabel

Spreizen Sie Thre Beine leicht auseinander, hochstens einen Fufd breit.
Spiiren Sie das Gewicht der Hinde auf dem Bauch. Beobachten Sie,
wie abwechselnd die Einatmung Thre Hinde nach oben fithrt und die
Ausatmung die Hinde wieder senkt. Thre Lippen liegen weich aufein-
ander. Lassen Sie Ihren Unterkiefer locker hingen und formen Sie das
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Lowenmaul aus dem ersten Kapitel. Visualisieren Sie jetzt bei der Ausat-
mung graues Licht — es strahlt durch den Bauchbereich, das Becken und
die Gliedmaflen. Unterhalb der Fiifse stellen Sie sich ein Loch vor, in das
Sie das graue Licht lenken. Hier lassen wir die Erde unsere verbrauchte
Energie aufnehmen. Bei der Einatmung visualisieren Sie frisches, golde-
nes Licht. Es durchstromt die Fiife, die Beine, das Becken, den Bauch
und tritt in das Innerste Threr Hand ein. Stellen Sie eine Verbindung
zwischen Threr Hand und dem Inneren in Threm Bauch her. Atmen Sie
kontinuierlich bei jeder Ausatmung Grau aus und bei jeder Einatmung
Gold ein. Sie kénnen sich bei jeder Aus- und Einatmung auch akustisch
hérbar Grau und Gold vorsagen. Wenn Sie Miithe haben, in Thren Hin-
den, im Bauchnabelbereich und im Lichtatem prisent zu sein, erhohen
Sie ein wenig die Auflagekraft der Hinde. Sie spiiren dann nicht nur
Gehen und Kommen des Atems, sondern auch noch die kleinen spon-
tanen Wellenbewegungen beim Ein- und Ausatmen.

1.2 Der Unterbauch
Legen Sie Thre Hinde nun nebeneinander auf den Unterbauch.

Foto 7: Die Hinde liegen auf dem Unterbauch

Vergleichen Sie die Bewegung der Bauchdecke jetzt mit der Bewegung
in der vorherigen Position. Lassen Sie die Einatmung kommen und die
Ausatmung ohne aktives Zutun gehen. Thr Atem wird zunehmend ru-
higer und tiefer. Vergessen Sie nicht, bei jedem Atemzyklus Grau und
Gold zu visualisieren. Bekommen Sie Kontakt zu stirkeren und etwas
groberen Emotionen? Gehen Sie nach ein paar Minuten zur nichsten
Position iiber.
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1.11 Die Scheitelbeine

Scheitelbeine

Zeichnung 7: Die paarigen Scheitelbeine von oben gesehen

Die Scheitelbeine bilden oberhalb der Schlifenbeine das Dach des Schi-
dels. Wir legen die Hinde so hoch zum Scheitel hinauf, dass sich die
Finger der Hinde fast berithren. Die Ellenbogen zeigen senkrecht zur
Decke. Dann l6sen wir die Handteller vom Schidel. Nur die Finger ha-
ben sehr feinen Kontakt zum Kopf, so leicht, dass sie gerade die Haare
auf die Kopfhaut hinunterdriicken.

Foto 16: Die Hinde an die Scheitelbeine halten
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Achten Sie darauf, dass Thre Hinde sehr weich und entspannt sind.
Wenn Sie die Bewegung der Scheitelbeine spiiren, lassen Sie Ihre Finger
ganz sanft der rhythmischen Bewegung nach auflen und wieder zuriick
nach innen folgen. Dehnen sich die unteren Teile der Scheitelbeine nach
auflen, bewegt sich der kleinere obere Teil ins Innere des Kopfes hinein
und umgekehrt. Aktivieren Sie die Lichtatmung vom Scheitel bis zur
Sohle tiber die volle Linge des Korpers.

1.12 Austausch zwischen der kiihleren Energie aus Beinen und Be-
ckenraum mit der heifleren Energie aus Kopf und Brustkorb

Sie haben in Ubung 1 bisher die Atemriume Thres Korpers erschlossen.
Legen Sie Thre Arme nun neben den Kérper und spiiren Sie nach, wohin
TIhr Atem und Ihre Energie von selbst fliefSen wollen.

Lassen Sie mit der Einatmung goldenes Licht in die Beine, den Riicken
bis zum Kopf einstromen und mit der Ausatmung graues, verbrauchtes
Licht tber den Hals, die Brust den Bauch und die Beine ausstromen.
Nehmen Sie wahr, wie die kiihlere Energie der Beine und des Becken-
raums mit der heifleren Energie des Brustbereichs und des Kopfes aus-
geglichen wird. Unterstiitzen Sie diesen Prozess mit Thren Armen und
Hinden. Bei der Einatmung fithren Sie die ausgestreckten Arme syn-
chron mit dem Atem neben dem Korper nach oben, bis sie sich tiber dem
Kopf treffen. Sie beobachten dabei, wie Sie das kithlere Chi nach oben
bringen. Wenn die Ausatmung kommt, streichen Sie mit den gedffne-
ten Handflichen iiber Gesicht, Hals, Brust und Bauch nach unten und
lassen dabei das heiflere Chi zum Becken und von dort zu den Fiiffen
hinunterfliefen. Sie kénnen bei dieser Bewegung mit den Hinden den
Korper beriihren oder einige Zentimeter tiber dem Kérper den Prozess
mit den Hinden unterstiitzen.

Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male. Legen Sie dann die Arme
wieder neben den Kérper und spiiren Sie nach.

2. Wirbelsiule und Psoasmuskel

Sie haben Thren Korper mit der Ganzkdrperatmung beruhigt und ent
spannt. Bei den folgenden grundlegenden Tao-Yin-Ubungen erhhen
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wir vor allem die Wahrnehmungsfihigkeit fiir den unteren Riicken, den
Kérperschwerpunkt (unser Tan Tien) und den Beckenboden. Thr Atem
wird noch tiefer in den Kérper hineingezogen. Bei der Ausatmung fiih-
ren wir den aktiveren Teil der Ubung durch. Wir gehen aus der Ruhepo-
sition in die Ubungsposition. Mit der entstehenden Einatmung gleiten
wir in die Ausgangsposition zuriick.

Schauen Sie sich noch einmal in Zeichnung 4 den Verlauf des
Psoasmuskels an und stellen Sie sich vor, wie er in Threm Kérper ver-
lauft. Vergleichen Sie Lage und Form des Psoasmuskels mit der Ihres
Gesifimuskels.

Ausgangsposition der folgenden Ubungen ist die Riickenlage. Ihre
Arme und Hinde liegen ausgestreckt neben Threm Kérper.

2.1 Der Fluss fliefdt ins Tal
Diese Ubung ist die Grundiibung fiir den Psoasmuskel. Wir heben Be-
cken und Oberkérper, so dass der Energiefluss ins Tal, in unser Zentrum
stromen kann.

Ziehen Sie die Beine an. Die Knie stehen aufrecht und Thre FiifSe
ruhen auf den Fuf$sohlen.

Foto 17: Der Fluss fliefSt ins Tal: Ausgangsposition

Denken Sie an das Lowenmaul. Atmen Sie ein paar Mal Gold zum Be-
ckenbereich aufwirts ein und Grau zu den Fifien hinab aus.

Bei der nichsten Ausatmung rollen Sie synchron mit dem langsam
aus der Nase ausstromenden Atem zuerst Thr Steiffbein und dann den
untersten Teil Thres Kreuzbeins in einer Kippbewegung des Beckens
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nach vorne. Dadurch wird Thr Hohlkreuz etwas flacher. Die Lenden-
wirbel senken sich etwas zum Boden hinunter. Hat diese Bewegung ihre
natiirliche Grenze erreicht, lassen Sie nun diese Rollbewegung in eine
Hebebewegung tibergehen. Sie heben ganz weich Ihr Kreuzbein, und da-
mit das ganze Becken, ein paar Zentimeter an, bis Sie Ihre Lendenwirbel
deutlich auf der Unterlage aufliegen spiiren. Achten Sie darauf, dass die
Kraft fiir diese Bewegung aus der Tiefe Ihres Bauch- und Beckenraumes
und dem unteren Riicken kommt. Dringt die Einatmung in den Korper
hinein, rollen Sie das Kreuzbein und dann das SteifSbein Zentimeter fiir
Zentimeter hinunter auf den Boden zurtick.

Bei der nichsten Aus- und Einatmung lassen Sie das Becken auf dem
Boden liegen. Spiiren Sie in den Psoasmuskel und atmen Sie Gold in den
Psoasmuskel ein und Grau aus. Bei der nun folgenden Ausatmung rol-
len Sie Steif$bein und Kreuzbein wieder nach vorne. Denken Sie an das
Lowenmaul. Wenn Sie Thren Unterkiefer locker hingen lassen, hingt
auch Thr Beckenboden und Sie spiiren leichter, ob Sie die GesdfSmuskel
anspannen. Priifen Sie mit den Hinden, ob Thr Gesif$ ganz locker bleibt.
Gesifimuskel, Oberschenkelmuskel oder Bauchmuskel sind an dieser
Bewegung nicht beteiligt. Spannen Sie zur Kontrolle Thre Gesifimuskeln
kurz an. Sie fihlen dann genau Thre Lage und die Verinderung des
Muskeltonus im gesamten Becken. Beginnen Sie jetzt mit der Hebebe-
wegung des Beckens. Priifen Sie weiter mit den Hinden, ob Thr Gesif3
locker bleibt. Konzentrieren Sie sich genau auf die Muskelarbeit in der
tiefen Bauchhéhle. Das Muskelgefiihl sollte sich bei der Hebebewegung
im Vergleich zur Rollbewegung nicht wesentlich verindern. Lassen Sie
sich nicht entmutigen. Sollten Thre Gesiffmuskeln am Anfang zusitz-
lich mitarbeiten, ist das in Ordnung. Hauptsache, Sie sind sich dessen
bewusst. Ruhen Sie wieder mit der nichsten Ein- und Ausatmung,.

Beim nichsten Atemzyklus arbeiten wir nur an der Bewegung des
Oberkorpers. Machen Sie sich zunichst die Lage Thres zwolften Brust-
wirbels bewusst. Suchen Sie dazu mit Ihren Hinden im Riicken in der
Nihe der Wirbelsdule nach der untersten zwélften Rippe und lassen
Sie sich von der Rippe zum zwélften Brustwirbel fithren. Reiben und
driicken Sie ein wenig diesen Wirbel, um etwas Gefiihl fiir ihn zu
bekommen.
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Kapitel 6: Der kleine
Energiekreislauf

Vergleichen wir beispielsweise Karotten mit Pfefferminze. Obwohl bei-
de Lebensmittel als feste Materie erscheinen, ist es die Energie, die die
Elektronen um ihre Atomkerne bewegt, die uns die Illusion eines festen
Kérpers vermittelt. Ahnlich bewegen sich die Himmelskorper eines Son-
nensystems um ihre Sonne, mit einem vergleichbaren Gréfenverhiltnis
zwischen leerem Raum und eigentlicher Materie.

Die Schwingungsfrequenz der Karotte unterscheidet sich allerdings
von der der Pfefferminze, Lebensmittel unterscheiden sich also hinsicht-
lich der Menge und der Hohe ihrer Energie. Mit ihrer je eigenen elektro-
magnetischen Schwingungskomposition vermitteln sie dariiber hinaus
auch ganz spezifische inhaltliche Informationen. Diesen Sachverhalt
macht sich die Homéopathie fiir Heilzwecke zu nutze und aus diesem
Zusammenhang heraus wird auch der Begriff Biophotonen verstindlich.
Er verweist programmatisch darauf, dass die Zellen von Pflanzen, Tieren
oder Menschen auf Licht angewiesen sind. Wenn der Organismus zu
wenig Energie erhilt, wird er schwicher. Daraus resultieren erste kleinere
Erkrankungen. Bei gravierender Unterversorgung mit Energie entstehen
naturgemifd schwere Erkrankungen. Wenn die Energie den Kérper ver-
lisst, stirbt Mensch, Tier oder Pflanze.'?®

Wilhelm Reich'* entdeckte diese Energie schon in der ersten Hilfte
des vorigen Jahrhunderts — im Menschen, in der Atmosphire und in

213



scheinbar toter Materie. Er nannte sie Orgon-Energie. Wenn wir un-
fokussiert in den blauen Himmel schauen, kénnen wir dort winzige
Partikel erkennen, die sich rechts und linksdrehend fortbewegen. Wil-
helm Reich und spiter sein Schiiler, der Arzt Heiko Lassek, sammelten
diese Energie in einem sogenannten Orgon-Akkumulator und heilten
damit Menschen von schweren Krankheiten bis hin zu Knochenkrebs.
Heutzutage gibt es eine Reihe einfacher Produkte, aber auch von Weiter-
entwicklungen der Orgon-Energietechnik. Damit kénnen stérende und
schidliche Informationen beispielsweise in Lebensmitteln, vor allem im
Wasser, geloscht und von stirkeren gesundheitsfordernden Frequenzen
iiberlagert werden.'”” Wir kénnen das bei entsprechender Ubung auch
rein geistig durch Meditation erreichen.'”®

Tao Yoga, die Mutter der Chinesischen Medizin, weif$ schon seit Tau-
senden von Jahren, dass der Mensch gesund ist, wenn sich die Energie in
seinem Kérper im Gleichgewicht befindet, und dass er krank wird, wenn
die Energie geschwicht oder erschopft ist. Damit die Energie optimal ge-
nutzt wird und richtig funktioniert, miissen alle Elemente des mensch-
lichen Organismus fein aufeinander abgestimmt werden. Die Aufgabe,
die Energie regulierend in die verschiedenen Systeme des Kérpers zu len-
ken, tibernehmen unsere Driisen. Im indischen Yoga sind sie den sieben
Chakren zugeordnet, wie die Energiezentren hier genannt werden. In
diesen Energiezentren drehen sich elektromagnetische Wirbel und tiber
sie kann das Chi der Natur oder des Universums in unseren Korper ge-
langen und den kérpereigenen Chi-Fluss verstirken. Es handelt sich um
die Geschlechtsdriisen, die Nebennieren, die Bauchspeicheldriise, die
Thymusdriise, die Schilddriise, die Hirnanhangdriise und die Zirbeldri-
se. Im Tao Yoga haben wir mehr Energiezentren, weil nicht nur — wie im
indischen Yoga — die Energie vom Becken den Riicken hoch Richtung
Kopf beférdert wird, sondern im Kleinen Energiekreislauf auch wieder
an der Vorderseite des Korpers nach unten zuriick zum Becken. Die sich
gegeniiberliegenden Energiezentren auf Riicken und Vorderseite stehen
in enger Verbindung zueinander.

Nach Meinung des Nobelpreistriagers Dr. Alexis Carrel konnen bei rei-
bungsfreiem Funktionieren der Driisen keine Stérungen der zelluliren
Prozesse auftreten.'?? Nach vielen experimentellen Untersuchungen zog
er den Schluss, dass jede Zelle urspriinglich unsterblich ist. Sie bliebe
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auch unsterblich, wenn sie nicht durch Luftverschmutzung, Sauerstoff-
mangel, von Schadstoffen belasteten Lebensmitteln und durch Sdure im
Korper vergiftet wiirde. Der Weg zur Langlebigkeit und zur Gesundung
von vielen Krankheiten, auch von Nervenleiden, fithrt daher tiber eine
Entgiftung des Kérpers und iiber eine Kriftigung und Harmonisierung
des Driisensystems durch innere Yoga-Ubungen. Kriftige Driisen for-
dern die Entgiftung. Thr weiteres Ziel ist, ein méglichst maximales Ener-
gieniveau zu erreichen. Dadurch konfrontieren sie uns mit vorhandenen
Blockaden, bringen uns aber auch dazu, neue Méglichkeiten zu suchen
und aufzugreifen.

Dr. Chang stellt die sieben Driisen als nebeneinander stehende, mit
Chi gefiillte Gefifle dar, die durch Réhren miteinander verbunden sind,
jede Driise ist also hinsichtlich der Energieversorgung von allen ande-
ren Driisen abhingig. Produziert eine Driise weniger Chi oder fillt aus,
miissen das die anderen ausgleichen. Alle Driisen bauen aufeinander in
aufsteigender Reihenfolge auf: die Geschlechtsdriisen bilden die Basis
des ganzen Systems. Sind die ersten Gefifle nicht gefiille, kdnnen sich
auch die nachfolgenden nicht fiillen. Deshalb sind chirurgische Eingriffe
in das Driisensystem auflerordentlich problematisch, besonders wenn
es sich um die Geschlechtsdriisen, die Prostata oder die Gebirmutter
handelt.?

Mantak Chia®' geht bei folgender Uberlegung von kriftigen, gut
funktionierenden Driisen aus. Wiirde der Energiestrom wie beispiel-
weise beim Kundalini-Yoga nur in eine Richtung flieflen, kénnte die eine
oder andere Driise tiberfiillt werden. Sie wiirde tiberlastet und mégli-
cherweise Schaden nehmen. Weil aber im Kleinen Energickreislauf eine
zusammenhingende Kreisbahn fiir den Riickfluss durch jedes Gefif3
lduft, kann der Uberschuss an Energie vom Kreislauf und den mit ihm
verbundenen Driisen aufgenommen werden. Der Druck wird dadurch
abgebaut und das ganze Energiesystem harmonisiert.

Die einzelnen Energiezentren

Der Kleine Energiekreislauf besteht aus zwei Bahnen: der vorderen Ener-
giebahn, dem Dienergefif§ (Yin), und der hinteren Energiebahn, dem
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Lenkergefif§ (Yang). Es verliuft vom Damm die Wirbelsiule aufwirts
zum Scheitel und dann hinunter zum Obergaumen. An diese beiden
Hauptenergiekanile sind Nebenkanile angeschlossen, die alle Korper-
strukturen miteinander vernetzen, und damit auch die energetische Ver-
bindung zu den Organen garantieren. Kénnen wir den Chi-Fluss im
Kreislauf herstellen, harmonisiert sich die Energie und flief$t dorthin, wo
sie gebraucht wird — etwa zu einem erkrankten oder tiberlasteten Organ.

1. Das Ober- und Unternabelzentrum (Der Kuan Yuan).
Das Tan Tien.

Der Kleine Energiekreislauf beginnt und endet im Bauchnabelbereich,
wir meditieren also von hier das Dienergefif$ abwirts bis zum Damm,
dann das Lenkergefif§ hinauf und abschlieflend den oberen Teil des
Dienergefifes abwirts zuriick zum Ausgangspunkt. Ideal ist es, wenn
wir direkt vom unteren Tan Tien ausgehend den Kleinen Kreislauf me-
ditieren konnen. Das untere Tan Tien liegt auf der senkrechten Kér-
perachse zwischen 5 bis 9 cm tiefer als der Bauchnabel bzw. der Ming
Men (s.u.). Wenn Sie anfangs das Tan Tien nicht in diesem Bereich
wahrnehmen kénnen, sondern mehr in der vorderen Kérperhilfte ist
das auch in Ordnung. Arbeiten Sie mit dem Punkt, den Sie am besten
spiiren. Die genaue Lage des Tan Tiens verindert sich mit der Medi-
tationspraxis. Wenn Sie des Tan Tien tiberhaupt nicht gewahr werden
konnen, meditieren Sie den Kleinen Energiekreislauf von einem Punkt
des dufleren Energiekreislaufs aus, den Sie im Nabelbereich am besten
fithlen kénnen. Spiter lernen sie, Tan Tien und Ming Men mit diesem
Punkt zu verbinden. Etwa ein halber cun (halbe Daumenbreite) iiber
dem Bauchnabel liegt der Obernabelpunkt (Shui Fen - Wasservertei-
lung). Haben Sie Probleme das Chi vom Herzzentrum oder vom So-
larplexus zum Unternabelzentrum oder zum Tan Tien weiterzuleiten,
bietet sich das Obernabelzentrum als hilfreicher Briickenpunkt an. Auch
vom Chi Hai (Meer des Chi) kann die Energie zum Tan Tien geftihrt
werden. Er liegt in der Mitte des vierten Fiinftels auf der Strecke zwi-
schen Schambein (Symphyse) und Bauchnabel, bei schlanken Personen
1,5 cun unterhalb des Nabels. Die stirkste Verbindung zum Tan Tien
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ermdglicht der Unternabelpunkt, der Kuan Yuan (Drehpunke aller Ur-
spriinge), was durch seine Bedeutung, der Ursprung zu sein, um den sich
alles dreht, unterstrichen wird. Er liegt gut eine Handbreit unterhalb des
Bauchnabels. Probieren Sie exakt eine Handbreite bis zusitzlich zwei
Finger tiefer aus oder zwei cun {iber dem Schambein. Bei Personen mit
groflerem Bauchumfang ist er am besten bei 2/5 der Strecke zwischen
Symphyse und Bauchnabel zu finden. Sie befinden sich hier schon direkt
oberhalb des Sexualzentrums.

Neben dem unteren Tan Tien gibt es noch das mittlere Tan Tien
auf der Senkrechtachse des Kérpers im mittleren Brustraum und das
obere Tan Tien im Kopf. Die drei Tan Tien bezeichnen manchmal
nicht nur das Zentrum selbst, sondern auch den zugehdrigen gesamten
Kérperabschnitt.

Das mittlere Tan Tien bezeichnet den Raum im Bereich zwischen
unterem und oberem Brustbeinende, das obere Tan Tien den Raum
vom oberen Brustbeinende bis zum Scheitel. Die seelische und geistige
Bedeutung dieser Riume, wie sie zusammenhingen und aufeinander
aufbauen, haben wir (auf den Atem bezogen) bereits im ersten Kapitel
kennengelernt.

Der Bereich des Bauchnabels und des unteren Tan Tien gilt im Tao
Yoga als Reservoir und Speicherplatz der Energie, von dem aus der Kor-
per versorgt werden kann. Meditieren wir hierhin, stimulieren wir keine
spezielle Driise, konnen aber von hier aus den Energiekreislauf in Gang
setzen, indem wir das gespeicherte Chi als Generator benutzen. Der
Kuan Yuan stirkt das Ur-Chi und unterstiitzt die Nieren. Durch die
Konzentration auf den Bauchnabelbereich und auf das Tan Tien be-
ginstigen wir auch die Arbeit von Diinn- und Dickdarm. Mit diesen
Zentren kdnnen wir uns besonders gut nach unten mit der Yin-Kraft der
Erde verbinden und nach gleichzeitig oben mit der Yang-Kraft des Uni-
versums. Sind die Nabelzentren und das Tan Tien offen und verbinden
sich mit den anderen Energiezentren, konnen wir von hieraus den Orga-
nismus harmonisieren. Wenn dieser Bereich Blockaden aufweist, gelingt
es uns nur schwer oder gar nicht, in unsere Mitte zu kommen. Dariiber
hinaus kénnen sich in diesem Bereich auch korperliche Beschwerden
zeigen. Dieser Zusammenhang zwischen behindertem Energiefluss und
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korperlichen Beschwerden gilt natiirlich auch fiir alle anderen Zentren
des Energiekreislaufs.

2. Das Sexualzentrum

Das Sexualzentrum der Frau rekrutiert seine Energie aus den Eiersto-
cken. Beim Mann liegt das Sexualzentrum zwischen der Prostata (Vor-
steherdriise) und dem Schambein. Die Energie stammt aus den in den
Hoden, in den Samenbldschen und in der Prostata produzierten und
gesammelten Samen. Die entsprechenden Punkte des DienergefifSes
liegen ein cun {iber der Oberkante des Schambeins bei der Frau (Chong
Yi - Zentraler Pol) und direkt auf der Oberkante des Schambeins beim
Mann (Chu Gu - gebogener Knochen). Wenn wir das Sexualzentrum
o6ffnen und mit dem Kleinen Kreislauf verbinden konnen, bekommen
wir besseren Zugang zu unseren kreativen und vitalen Kriften.

3. Das Perineum (Der Damm). Der Hui Yin.

Im Damm (Perineum) liegt der erste Punkt des Dienergefifles, der Hui
Yin (Treffen des Yin). Er liegt in der Mitte zwischen Anus und der hin-
teren Grenze der Peniswurzel bei Midnnern und in den hinteren Scham-
lippen bei Frauen. Der Hui Yin wird auch das Tor zu Leben und Tod
genannt. Damm und Anus werden zum Todeszentrum, wenn der Tonus
in diesem Bereich erschlafft und wir nicht verhindern, dass Energie nach
unten aus dem Korper entweicht. Wir haben im dritten Kapitel die
Kontraktionsiibungen kennen gelernt, mit denen wir den Beckenboden
trainieren und kriftigen kénnen. Schon durch den feinen Nasenatem
bringen wir automatisch Bewusstsein in diesen {iberaus wichtigen Be-
reich des Korpers und lassen ihn parallel zu allen anderen Atemriumen
des Korpers mitschwingen. Der dabei ansteigende und abnehmende
Eutonus des Beckenbodens sorgt dafiir, dass diese Kérperoffnung ver-
schlossen bleibt und zum Tor des Lebens wird. Die Sexualenergie und
die von den Beinen aufsteigende Erdenergie werden jetzt in den Klei-
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Hans Meyer: Werdegang

Den ersten Kontakt mit den Asanas des Hathayoga und mit geistigem
Yoga bekam ich durch meinen Vater, der sich auch mit Boris Sacharow
beschiftigte. Mit Punktkonzentrationen in der Natur, die er mir zeigte,
konnte ich bei mir die stirksten praktischen Auswirkungen feststellen.
Systematischer lernte ich die gidngigen Asanas auf der Schauspielschule
kennen. Vorher hatten mich meine theoretischen und praktischen Studi-
en in meiner eher unbewussten Suche nach der Essenz, nach dem was die
Welt zusammenhilt, nicht zum Ziel gefithrt. Nach den Hochschulstu-
dien Musik, Erziehungswissenschaft, Philosophie, Soziologie und Psy-
chologie, die ich mit dem ersten und zweiten Staatsexamen und mit dem
Dipl. P4d. abschloss, und nach mehrjihriger Lehrtitigkeit an Gymnasi-
en und Musikschulen (Geige, Musiktheorie) fithlte ich mich beengt. Die
Schauspielschule arbeitete insbesondere mit der Strasberg Technik, die
in hohem Mafe Methoden der humanistischen Psychologie fiir die Erar-
beitung von Rollen verwendet. Dadurch legte die Schauspielschule mehr
Wert auf die Fihigkeit zu Authentizitit als auf perfekte Technik. Das
war wohl der Grund, warum mich die Dozenten trotz meines fortge-
schrittenen Alters ( 1983 mit 33 Jahren) noch aufnahmen. Shakespeares
King Lear hatte ich anscheinend in der Tiefe erfasst und tiberzeugend
vorgetragen. In den zweieinhalb Jahren der Schauspielausbildung, die
nach dem Konzept Learning by Doing aufgebaut war (d.h. regelmifSige
abendfiillende Theaterprojekte), lernte ich mehr tiber mich kennen, als
in den 15 Jahren davor. Uber ein halbes Jahr trainierte uns Walter Lott
vom ,,Actors Studio New York“ in Method Acting, das von Lee Strasberg
an dieser Schule entwickelt worden war. Sowohl kérperlich, psychisch
wie geistig musste ich immer wieder meine Grenzen ausloten.

Nach der Schauspielschule nahm ich in einem Zeitraum von 9 Jahren
Engagements an verschiedenen staatlichen und privaten Bithnen an.
Film- und Fernsehdrehtage rissen auch danach nicht ganz ab. In dieser
Zeit zwangen mich zwei Schicksalsschlige, mich neu zu orientieren. Ein
tragischer Unfall in der Familie und meine Tochter, die ich trotz grofler
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Sehnsucht die ersten fiinf Lebensjahre nur wenige Wochen sehen konnte,
brachten mich dazu, mir professionelle Hilfe zu holen. Wie ich spiter
erfuhr, war ihre Mutter borderline. Mehrere Jahre gesprichs- und ge-
stalttherapeutische Begleitung in Gruppen und als Einzeltherapie waren
hilfreich. Es schlossen sich Ausbildungen in Systemischer Kérperpsycho-
therapie, Kraniosakral Therapie, Kranialer Osteopathie, und Holistic
Pulsing an. Aufler der kranialen Osteopathie hatten alle Methoden so-
wohl korper- wie psychotherapeutische Anteile. Da Gabi, meine jetzige
Frau und ich, diese Ausbildungen gemeinsam absolvierten, potenzierte
sich ihre Wirkung. Unsere ineinander greifenden Muster konnten sich
schneller zeigen. Die Seminare in Holistic Pulsing gestalteten sich durch
unsere Anwesenheit oft paartherapeutisch. Jan Vonk, unser Ausbilder,
supervisierte uns danach noch insgesamt zwei Jahre und half uns, die
schwierigen Klippen unserer anfinglichen Beziehung zu umschiffen.

In dieser Zeit weitete ich meine Meditationserfahrungen aus. Schon
wihrend des Musikstudiums hatte mich mein Klavierdozent mit der
Transzendentalen Meditation vertraut gemacht, die ich danach eini-
ge Jahre praktizierte. Wihrend der Schauspielzeit hatte ich intensiven
Kontakt mit Japanisch Buddhistischen Richtungen und dem Mahaya-
na Buddhismus, bevor ich mich mehrere Jahre dem tibetischen Bud-
dhismus zuwandpte, der die effektivsten Methoden zu haben schien. Die
Lichtmeditationen beschrinkten sich hier auf die oberen Chakren: Stirn,
Hals und Herz. Nachdem ich diese Methoden einige Monate praktiziert
hatte, ging mir nach spitestens zwanzig Minuten Meditation regelrecht
»der Hut hoch®. Ich spiirte dann die Menschen im Raum so stark, dass sie
mir zu viel wurden. Ursache fiir meine Reaktionen waren meine schlech-
te Erdung und die ausschlief3liche Stimulation der oberen Energiezen-
tren. Zu diesem Zeitpunkt verstand ich diese Zusammenhinge jedoch
noch nicht. Einem anderen Mitpraktizierendem, der sich zusitzlich mit
dgyptischen Methoden auseinander zusetzen begann, ging es dhnlich. Es
konnte uns aber niemand erkliren, was genau durch die Meditationen
ausgelost wurde.

Gerade rechtzeitig zum Ende meiner Schauspielzeit konnte ich die Heil-
praktikerpriifung ablegen. Eine Kollegin machten Gabi und mich auf
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die bei uns unbekannten Sexualpraktiken des Tao Yoga aufmerksam. Sie
versprachen einen anderen, inneren, ganzkorperlichen Orgasmus, der
sehr viel linger, intensiver und lustvoller sein sollte. Ich fand leider nur
sehr wenige Tao-Yoga-Schiiler und -Lehrer, die diese Sexualpraktiken
beherrschten, aber ich fand die Antwort auf die Probleme, die durch
die Lichtmeditationen des tibetischen Buddhismus aufgetaucht waren.
Ich war dankbar, mit Tao Yoga ein System gefunden zu haben, das die
physiologisch und feinstofflich physiologischen Vorginge, die sich real
bei einer Meditation abspielen, nicht nur erkliren kann, sondern sie zum
Mittel der Meditation macht, so dass ein permanent funktionierendes
Biofeedbacksystem zur Verfligung steht. Natiirlich konnten wir nicht
gleich mit den Sexualpraktiken des Tao Yoga beginnen, sondern wir
mussten erst einmal lernen, die Energie im Kérper zu spiiren und zu
lenken und sie in einem zweiten Schritt mit der Erdenergie zu verbinden.
Das Erstere fiel mir aufgrund meiner Atemerfahrungen als Schauspie-
ler vergleichsweise leicht. Die zihere Erdenergie in den Energickreislauf
einzuspeisen war schon schwieriger, weil ich die Eisenhemdiibungen
nicht so lange ausfiithren konnte, wie ich mir das gewtiinscht hitte. Selbst
leichtes Verschrauben der Beine vergroflerte meine Verspannungen im
unteren Riicken und im linken Fuf§. Erst durch zwei Jahre tigliche
Psoasmuskel-Ubungen (Tao Yin) [6sten sich die schweren Beschwerden
im unteren Riicken auf. Mein Fufd verhinderte aber weiterhin ein oder
eineinhalb Stunden im Eisenhemd stehen zu kénnen, was in Anbetracht
meiner schlechten Erdung notwendig gewesen wiire.

Nachdem wir einige Jahre in Europa bei Mantak Chia die verschiedenen
grundlegenden Techniken des Tao Yoga studiert hatten, verbrachten wir
mehrere Monate mit ihm in Thailand und erlernten die fortgeschritte-
nen Meditationsmethoden. Gliicklicherweise trafen wir dort einen sehr
erfahrenen Schamanen und Tao-Yoga-Lehrer, der uns wichtige Hinweise
fiir die Austibung der Sexualpraktiken des Tao Yoga geben konnte. Und
siche da, es klappte nun ohne Probleme. Wie bei sehr vielen Minnern
ab etwa 45 Jahren, verursachte meine vergroflerte Prostata einen erheb-
lichem Urinriickstau. Durch tigliche Sexualhygiene-Praktiken des Tao
Yoga schrumpfte meine Prostata auf Normal-Grofle zuriick.

373



Gabi Meyer-Schmélz: Werdegang

Meinen Weg in die verschieden Bereiche der Heilkiinste begann ich
mit der Schulmedizin. Der Wunsch nach Anerkennung fiihrte mich
zunichst in den rein helfenden Bereich. Im Alter von 17 Jahren ent-
schied ich mich 1966 fiir die Krankenschwesternausbildung. Mit mei-
nem Drang immer Neues zu lernen, folgte danach die Ausbildung zur
Intensivmedizin und zur Stationsleitung. Bald erkannte ich jedoch die
Grenzen der Schulmedizin. Ich machte mich auf zu alternativen Heilme-
thoden. In der Funktion der Stationsleiterin hatte ich schon begonnen,
zusitzlich als Muliplikatorin fiir natiirliche Familienplanung zu arbei-
ten. Die Pilotstudie, an der ich aktiv teilgenommen hatte, war erfolg-
reich verlaufen. Es folgten Ausbildungen in Rebirthing (Atemtherapie),
Fufdreflexzonenmassage, Psychologische Astrologie und die Heilprakti-
kerausbildung. Zwei Auslandsaufenthalte, ein Jahr in Italien (Florenz)
und zwei Jahre in Argentinien (Buenos Aires) brachten Abwechslung in
mein Leben und weiteten meinen Horizont. Die Sinnfrage wurde immer
deutlicher, besonders in den Zeiten, in denen ich aus dem gewohnten
Alltagstrott herausgerissen war. Mein innerer Wunsch nach Familie und
Kind nahm zu. In dieser Zeit fiihlte ich mich zu korpertherapeutischen
Methoden hingezogen, die durch Psychotherapie erginzt werden konn-
ten. Ich lief§ mich in Shaitsu, Systemischer Kérperpsychotherapie, Kra-
niosakraler Therapie und Holistic Pulsing ausbilden. Auf diesem Weg
traf ich auch Hans, meine Mann. Er half mir, meine inneren Tiefen zu
entdecken. Unser gemeinsamer Therapie- und Arbeitsweg begann.

Ein ganz besonders bereicherndes Ereignis war fiir mich die Hausgeburt
unserer gemeinsamen Tochter, auf die wir uns sehr gut vorbereitet hat-
ten. Ich spiirte danach eine starke innere Offnung und Verletzlichkeit
wie nach intensiver Meditation. Vier Wochen lang mieden wir fast alle
Auflenkontakte und genossen diese wunderbare Energie mit einem neu-
geborenen Wesen in unserer Mitte. Am siebten Tag nach der Geburt,
als Hans mit unserer Tochter auf dem Schof$ meditierte, spiirte er die
Energie dreimal so stark wie ohne den Korperkontakt. Neugeborene
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ziehen durch ihre Offenheit sehr viel Energie an. Wir hatten erfahren,
was es konkret bedeutet, wenn die Geburt als spirituelles Ereignis be-
zeichnet wird. Allerdings kann dieser Prozess leicht durch Medikamente
unterdriickt werden. Meine Aufgabe als Mutter habe ich sehr genossen.
Doch hatte ich von Anfang an gleich zwei ,Neuzuginge® zu betreuen,
die neunjihrige Tochter von Hans war fiir mich zu Beginn eine grofSere
Herausforderung als mein eigenes Baby. Unsere Kleine beschenkte uns
mit einer problemlosen, stabilen Gesundheit. Dazu trug nicht zuletzt das
gelungene Bonding direkt nach der Geburt und eine zweijihrige Still-
phase bei. Alle Krisen, die jetzt vor allem durch Hans® Tochter folgten,
lehrten uns viel iiber energetische Zusammenhinge und systemische
Verstrickungen. Ich holte mir Hilfe mit einer mehrjihrigen Hakomi-
Therapie. Zusitzlich konnten wir durch eine Serie von Familienaufstel-
lungen viele schwere Schicksale in unseren Sippen entdecken, die Toten
betrauern und um ihren Segen bitten. Dadurch kam Frieden in unsere
Familie und es wurde leichter.

Die stindigen Sorgen und realen Belastungen hatten jedoch zu einem
chronischen Darmproblem gefiihrt. Auf der Suche nach Heilung setz-
te ich mich umfassend mit der Ernihrung und mit Darmreinigun-
gen auseinander. Ich lernte die Frequenz-Resonanz-Therapie nach Dr.
Hulda-Clark und Dr. Raimund Rife kennen, die auf der kérperlichen
Ebene sehr gut unterstiitzte. Dennoch lief} sich eine Darmoperation
nicht vermeiden. Eine deutliche Verbesserung erreichte ich erst durch
die Schwermetallausleitung mit nachfolgender Pilzbehandlung. Es ge-
lang mir immer nur ab und zu Tao Yoga zu praktizieren. Oft tiberrollte
mich der Alltag und fiir mich blieb wenig Zeit. Als ich die Systemische
Traumatherapie auf der Grundlage von EMDR kennenlernen durfte,
dnderte sich viel in meinem Leben. Plotzlich gelang es mir, wieder Raum
fir mich zu schaffen, alte Muster 16sten sich auf, Spannungen konnten
schnell erkannt und aufgelost werden. Mittlerweile arbeite ich hiufig
mit dieser Methode und bin immer noch fasziniert, wie schnell und
tief sie wirke. Alles was ich bisher gelernt habe, kann hier mit einflie-
3en. Unsere gemeinsame Tochter 6ffnete mir mit ihrer Einschulung ein
neues Kapitel. Plotzlich stand ADS, Lese-Recht-Schreibschwiche und
Diskalkulie im Raum. Auch hier konnte ich sehen, wie ich durch innere
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Fithrung meist zur richtigen Zeit richtig handelte und auch von aufen
Unterstiitzung kam. Seitdem ich die kérperlich-energetischen Erdungs-
tibungen kennengelernt habe, praktiziere ich sie tiglich und spiire wieder
den Anschluss an eine inneres positives Gliicksgefiihl, von Mutter Erde
getragen zu sein, die fiir uns sorgt.
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