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Dieses Buch widmen wir all jenen,
die das bodyART-Training Uber die vielen Jahre hinweg
begleitet und das bodyART-Team und uns dabei
unterstttzt haben, diesen \Weg weiterzugehen. Es ist aber
auch fur diejenigen, die jetzt Gber dieses Buch den
Zugang zum bodyART-Training gefunden haben und bereit
sind, sich von heute an auf das Training einzulassen
und die Veranderungen von Koérper und Geist zu spiren.
Wir wiinschen uns, dass Sie dieses
Trainingsbuch auf dem Weg zu einem neuen
Koérperbewusstsein begleitet.

ALEXA LE UND ROBERT STEINBACHER
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VORWORT

Tanzen war und ist schon immer meine Leiden-
schaft und wird es auch bleiben. Die ersten Wei-
chen fiir meine spitere Tanzausbildung wurden
bereits in jungen Jahren als Kunstturner gestellt;
dariiber bekam ich den Zugang zur Fitness- und
Aerobicszene. Anfang der 1990er-Jahre wurden
Aerobic, Fitness und Bodybuilding in Europa so
richtig populdr, die Fitnessbranche boomte. Ich
ergriff also die Chance und machte neben meiner
Ausbildung zum Erzieher, die ich in einem heilpa-
dagogischen Zentrum fiir korperlich und geistig
behinderte Kinder in der Nihe von Salzburg ab-
solvierte, auch eine Ausbildung zum Fitness- und
Aerobictrainer. Obwohl ich sehr gerne mit den
Kindern arbeitete, ihre motorischen Fihigkeiten
forderte und mich zusitzlich im bewegungsthera-
peutischen Bereich weiterbildete, war eine Seite
meines Herzens immer dem Tanz verschrieben.
Mit Leidenschaft unterrichtete ich deshalb neben-
bei in Fitnessstudios als Tanzer und Choreograf
und absolvierte 1993 eine weitere Ausbildung an
einer renommierten Tanzakademie in New York.

Ziel meines Unterrichts war es immer, meine
Begeisterung an all die Menschen weiterzugeben,
die meine Kurse besuchten. In den sogenannten
Toningkursen stemmten wir zu lauter Musik
kleine Hanteln und zogen an Stretchbindern, um

die weiblichen Problemzonen zu bearbeiten. Auf
einer Plattform, die sich Step nannte, stiegen wir
zudem auf und ab, um noch mehr Fett zu ver-
brennen. Die Teilnehmer versuchten, sich mit mir
im Takt der Musik rhythmisch zu bewegen, und
schwitzten dabei ihren Zielen entgegen: abzuneh-
men und fit zu werden.

Aufgrund meiner Erfahrung in der pidagogi-
schen Arbeit mit korperlich und geistig behinder-
ten Kindern wurde mir jedoch bald bewusst, dass
diese Art des Trainings zwar Spaf} an der Bewe-
gung brachte, aber nie wirklich etwas an der Form
des Korpers verindern wiirde. Was mich aber
noch viel mehr beschiftigte, war der Gegensatz
zwischen behinderten Menschen, die sich nach
Bewegung sehnten und deren Kérper in ihrer
Funktion stark eingeschrinkt war, und »gesun-
den« Menschen, denen das korperliche Bewusst-
sein abhandengekommen war und die ihren Trai-
ner nur allzu gerne fiir ihre nicht vorhandenen
Trainingsfortschritte verantwortlich machten.
Auf der einen Seite gibt es Kranke und Behinder-
te, denen es wegen ihrer korperlichen und geisti-
gen Einschrankung nicht moglich ist, mit Gleich-
gesinnten zu spielen, sich richtig zu artikulieren
oder einfach nur normal zu laufen. Auf der ande-
ren Seite sind wir gesunde Menschen, die zwar
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iiber all diese Fihigkeiten verfiigen wiirden, sie
aber oft nicht einmal im Ansatz erkennen, weil
uns das Bewusstsein dafiir verloren gegangen ist.
Ich habe mich damals oft gefragt: Was will der ge-
sunde Mensch eigentlich? Wonach sehnt er sich?
Jeder Mensch hat einen ihm angeborenen Drang
nach Bewegung, der ihm durch duflere Zwinge
nach und nach abhandengekommen ist. Was
kann ich als Trainer und Therapeut dafiir tun,
dieses elementare Bediirfnis wiederzuerwecken?
Als mir die Antwort klar war, wusste ich, dass ich
den Menschen helfen wollte, ihren Kérper wieder
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Die besondere Atmosphéare wahrend des Trainings mit den
Teilnehmern fasziniert mich immer noch.

wahrzunehmen — auch anzunehmen — und das
Bediirfnis und die Sehnsucht nach Bewegung zu
leben. Dies war die Geburtsstunde von bodyART,
einer Trainingsform, die es dem Menschen er-
moglicht, seinen Korper in all seinen Funktionen
wieder uneingeschrankt zu nutzen und gleichzei-
tig zu formen.

Zu dieser Zeit hatte ich bereits mehrere Jahre Er-
fahrung als Trainer, Tanzer und Bewegungsthera-
peut auf internationaler Ebene gesammelt. Ich
habe viele Bewegungen, Ubungen und Ansitze
aus der Bewegungstherapie so verdndert und wei-
terentwickelt, dass sie fiir den gesunden Men-
schen leicht umsetzbar waren. Eine Therapieform
hat mich dabei besonders fasziniert: Do-In (ge-
sprochen: dau-in). Do-In ist eine Form der Selbst-
therapie und bedeutet urspriinglich »Selbstbe-
herrschung und Ausrichtung des Korpers«. Sie
stammt aus China und wurde in Japan fortge-
fiihrt. Die Ubungen dieser fernéstlichen Art der
Physiotherapie, bei der der Mensch als Einheit
von Koérper und Geist, Organen und Muskelket-
ten betrachtet wird, soll Blockaden 16sen und die
Energie, das Qi, in unserem Koérper wieder zum
FlieBen bringen. Dehniibungen und die richtige
Korperhaltung sorgen fiir mehr Beweglichkeit,
eine bessere Atmung und kurbeln das Herz-Kreis-
lauf-System an. Genau da setzt auch das body-
ART-Training an. Es erfasst den Menschen als
Ganzes, sowohl innerlich als auch duf8erlich, geht
weit tiber ein muskulires Training hinaus und
unterstiitzt ihn im alltiglichen Leben.

In meinen ersten bodyART-Stunden setzte ich
noch viele Hilfsmittel ein wie Hanteln, Balance-
kissen, Bille und Stretchbinder, bis mir bewusst
wurde, dass all diese zusatzlichen Gerite gar nicht
notwendig waren: Der Mensch braucht nichts
aufler sich selbst, seinen eigenen Korper.



Nach und nach begann ich also, alle Zusatzgerite
wegzulassen und die Ubungen nur mit dem eige-
nen Korperwiderstand und durch Balance durch-
zufithren. Anfangs habe ich alle Ubungen und
Positionen an meiner Grofmutter erprobt. Denn
wenn meine Grofimutter in ihrem Alter in der
Lage war, die Ubungen problemlos umzusetzen,
war mein Training nicht altersbegrenzt. Als ich
schliefllich so weit war und die ersten bodyART-
Ubungen im Fitnessstudio in mein herkémm-
liches Krafttraining integrierte, stiegen die Teil-
nehmerzahlen plotzlich explosionsartig an. Mein
Training war ein Erfolg, weil die Teilnehmer eines
sofort spiirten: Die Ubungen forderten sie zwar
heraus, aber sie verinderten sie auch innerhalb
kurzer Zeit. Zum einen ist da die Verantwortung
fiir den eigenen Korper, zum anderen das konse-
quente Durchfiihren und die Konzentration auf
die Korpermitte. Vielen Menschen fillt es leichter,
sich auf Hilfsmittel zu verlassen statt auf sich
selbst. Sie brauchen Impulse durch Zusatzgerite,
Wiederholungszahlen, laute Musik und die Moti-
vation in der Gruppe. Bei vielen Sportarten ist
dies durchaus hilfreich und der Spaf3faktor dabei
extrem hoch. Die daraus entstehende Dynamik
hilft dem Trainierenden, sich zu motivieren und
leichter an seine Grenzen oder vielleicht sogar da-
riiber hinaus zu gehen. Wenn es aber um Korper-
bewusstsein und funktionelle Weiterentwicklung
geht, muss der Mensch wieder lernen, nach innen
zu horen, sich als eigenstindige Person zu erken-
nen, sich zu disziplinieren und dadurch zu ver-
bessern. Das gilt nicht nur fur bodyART, sondern
auch fiir das gesamte Dasein des Menschen. Mein
Ziel war es, mit meiner Methode den Menschen
wihrend des Trainings dabei zu unterstiitzen,
auch seine innere Ruhe und Kraft zu finden. Da
die Atmung in vielen Therapieformen eine zent-

Wenn Alexa unterrichtet, ist die Einheit von Kérper,

Geist und Seele mehr denn je spiirbar.

rale Rolle spielt, lag es auf der Hand, die Atmung
wihrend des gesamten bodyART-Trainings als
wichtiges Bindeglied zwischen Koérper und Geist
miteinzubeziehen.

Anfangs nahmen mich viele Kollegen und Freunde
nicht ernst, da gerade Trainingsformen wie Body-
building, Aerobic und Gymnastik voll im Trend
lagen. Aus Uberzeugung habe ich jedoch das
bodyART-Training diesem Trend einfach entge-
gengesetzt. Ich habe von Beginn an daran ge-
glaubt und nicht eine Sekunde gezweifelt, dass
dieses Training den Menschen verandern kann.
Wenn meine Ubungen so vielen Kindern, Behin-
derten und gesunden Menschen helfen, werden
sie sich irgendwann weltweit durchsetzen. So be-
gann ich 1994 mit den ersten Ausbildungen und
griilndete eine kleine Schule im Raum Miinchen.
1998 erhielt ich ein Engagement als Tédnzer und
Trainer in der Schweiz. Dort suchte ich mir so
schnell wie moglich eine aus Mitgliedern zusam-
mengestellte Testgruppe fiir das bodyART-Trai-
ning. In meinem neuen Kurs fiel mir eine Teilneh-
merin besonders auf: Alexa Lé.

Alexa ist ausgebildete Shiatsu- und Esalen-Mas-
seurin. Esalen-Massage ist eine Form der Ganz-
korpermassage, die aus sanften und flieBenden
Streichungen tber den gesamten Korper und
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tiefer Strukturarbeit an Muskeln und Gelenken
besteht. Es werden Spannungen gelost, das lym-
phatische System wird angeregt, und der Korper
entspannt sich. Nach jahrelanger Assistenzarbeit
am European Institute of Esalen Massage leitet
Alexa heute selbst Sitzungen in Shiatsu und der
Esalen-Massage in ihrer eigenen Praxis in Ziirich.
Auch sie begann schon frith mit dem Tanz, vor-
wiegend mit Hip-Hop, Jazz-Funk und Modern
Dance. Beeinflusst durch ihren vietnamesischen
Vater, der Tai-Chi und Zen-Meditation prakti-
ziert, stieg ihr Interesse an Qigong und Shiatsu,
und sie begann mit den entsprechenden Ausbil-
dungen bereits im Alter von 20 Jahren. Ein paar
Jahre spiter folgte noch eine Qualifizierung zur
Yogalehrerin. Alexa zu treffen und mit ihr zusam-
menzuarbeiten, war ein grofles Gliick fiir body-
ART, denn mit ihrem Wissen iiber die fernost-
lichen Therapieformen haben wir das gesamte
bodyART-Programm neu definiert und jede
Ubung anatomisch und energetisch strukturiert
und studiert. Sie kann also von einer energeti-
schen, anatomischen und physiologischen Seite
betrachtet und belegt werden. Des Weiteren ha-
ben wir erarbeitet, wie jede Ubung pidagogisch
sinnvoll angeleitet, vermittelt und funktionell
aufgebaut wird und wie Trainierende in jeder
Position korrigiert werden kénnen. Unterschied-
liche Schwierigkeitsstufen gewihrleisten ein siche-
res, effektives, gesundheitsorientiertes Training
fiir jeden. Durch Alexas jahrelange Erfahrung im
Shiatsu war das Ergebnis phdnomenal und von
einer Qualitit, die ich als iiberaus grofle Bereiche-
rung fur bodyART empfinde.

So griindeten wir, befliigelt durch den Erfolg,
1998 die erste offizielle bodyARTschool in Ziirich
und lieffen bodyART als Marke eintragen. Im Jahr
2005 folgte die bodyARTschool in Ismaning bei

Miinchen. Bis heute wurden Hunderte von Trai-
nern ausgebildet und lizenziert. Das bodyART-
Training hat sich auch weltweit etabliert. Mittler-
weile gibt es Ausbildungszentren in Osterreich,
Grof3britannien, Belgien, Polen, Ungarn, Grie-
chenland und Lettland. Als einziges europdisches
Trainingskonzept schaffte es bodyART 2010 sogar
in die USA.

So wie ein Baum nur durch seine Wurzeln wichst,
so ist auch die bodyARTschool gewachsen: lang-
sam und mit Qualitit. Um den ferndstlichen
Ansatz zu vertiefen, lieen sich alle bodyART-
Ausbilder zusitzlich zu Yogalehrern ausbilden.
Umgekehrt haben sich hochst erfolgreiche Yoga-
lehrer von uns zu bodyART-Trainern ausbilden
lassen. Denn im Yoga und in der Bewegungsthera-
pie liegt ein Ursprung des bodyART-Trainings;
die integrierten energetischen Bewegungen orien-
tieren sich zudem an den Meridianverldufen und
kommen aus dem Tai-Chi und Qigong.

Der religiose Ansatz soll dabei ganz bewusst im
Yoga bleiben, jedoch ist der Erfahrungsaustausch
mit Yogalehrern sehr wichtig, um das bodyART-
Training noch freier werden zu lassen. Diese Frei-
heit spiegelt sich darin wider, dass das Training
fiir einen Teilnehmer durchaus eine spirituelle Er-
fahrung sein kann, fiir einen anderen ist es eine
muskuldre Grenzerfahrung, wiederum ein ande-
rer entwickelt sich tiber den Bewegungsfluss und
die Atmung weiter. Die unterschiedlichen Ein-
fliisse haben wir ganz bewusst so gewihlt, denn
jeder soll seinen individuellen Zugang zu seinem
Kérper finden.

Die permanente Kooperation mit Spezialisten aus
verschiedenen Bereichen, wie etwa der Rehabilita-
tion, der Physiotherapie oder dem Yoga, bildet
das Fundament und die Inspiration fiir eine kon-
stante Weiterentwicklung. So ist das bodyART-



Training ein Konzept, das nie aufhort zu wachsen.
Wir tragen durch immer neue Konzeptentwick-
lungen den sich stindig verindernden gesell-
schaftlichen Bediirfnissen Rechnung, wie etwa
mit den Fortbildungen bodyART Best Age, body-
ART fiir Kinder oder bodyART Relax. Jeder, der
bodyART trainiert, wird sich unweigerlich mit
seinen korperlichen und geistigen Grenzen, aber
auch seinen Fihigkeiten auseinandersetzen und
dadurch weiterentwickeln. Dieses Wachstum wie-
derum wird sich tiber das korperliche Training
hinaus in den Alltag tbertragen und zu mehr
Lebensfreude und Lebensqualitit fithren. Das
bodyART-Training ist der Schliissel zum Erfolg
fiir eine nachhaltige Bewegungsveranderung des

.

Korpers — das rege internationale Interesse, gut
besuchte Kurse und unzihlige zufriedene Teilneh-
mer geben mir recht.

Worauf ich besonders stolz bin, ist die mehrfache
Auszeichnung des bodyART-Trainingskonzeptes
mit dem ECA (East Coast Alliance) World Fitness
Award in New York in verschiedenen Kategorien.
Tausende von Teilnehmern auf internationalen
Kongressen haben mich durch ihre Wahl besta-
tigt. Das motiviert mich, diesen Weg weiterzuge-
hen, und dafiir bin ich sehr dankbar.

In diesem Sinne viel Erfolg und Spaf beim body-
ART-Training!

Ihr Robert Steinbacher

Durch die Konzentration auf sich selbst nimmt man seinen eigenen Kérper besser wahr.

VORWORT
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Was ist das bodyART-Training?

WAS IST DAS BODYART-TRAINING?

Heutzutage findet der Mensch im Alltag wenig
Raum und Zeit, um seinen angeborenen Bewe-
gungsdrang zu leben und sich auf korperlicher
Ebene auszudriicken. Kinder suchen durch Bewe-
gung, Gestik und Spiel ganz natiirlich ihren Aus-
druck. Thre Energie scheint grenzenlos, und ihre
Korper sind geschmeidig. Auf dem Weg zum Er-
wachsenwerden gibt der Mensch nach und nach
seine Spontanitit und den freien Ausdruck der
Gefiihle auf. Kérper und Geist spiegeln diese Enge
oft in Steifheit, Verspannungen und Unflexibilitdt
wider. Herrschte jahrelang die Meinung vor, dass
gesellschaftlicher Wohlstand und beruflicher Er-

folg der Schliissel zu Gliick und Zufriedenheit sei-
en, so wissen wir inzwischen, dass der Mensch
wieder zur Ruhe kommen will, einen Ausgleich
sucht zur Hektik, von der er durch Beruf und
Familie umgeben ist. Hierin ist wohl auch der
Grund fiir den starken Zulauf zu ganzheitlichen
Trainingsformen wie dem Do-In, Tai-Chi, Qi-
gong, der Meditation oder den verschiedenen
Formen von Yoga und Pilates zu sehen.

Auch wenn der jeweilige Ursprung dieser Trai-
ningsformen sehr unterschiedlich ist, haben sie
doch einiges gemeinsam: Durch Atmung und
Konzentration sowie bewusstes und langsames

Kinder leben das, was wir im Lauf des Erwachsenwerdens verlernen: den Gefiihlen freien Lauf zu lassen.



Bewegen entspannen sich Korper und Geist. Der
Ausfithrende nimmt sich die Zeit, sich ausschlief3-
lich mit sich selbst zu beschiftigen, hort nach in-
nen und stellt so einen Ausgleich zum Alltag, der
iiberwiegend fremdbestimmt ist, her. Das fithrt zu
mehr Ausgeglichenheit und Zufriedenheit. Und
genau hier setzt das bodyART-Training an. Fern-
ostliche Trainingsformen sind oft strengen Regeln
unterworfen, die einen traditionellen, oft auch
spirituellen Hintergrund haben. In der westlichen
Welt sind diese nur fiir wenige Menschen zuging-
lich und nachvollziehbar. Das bodyART-Training
holt den Menschen dort ab, wo er gerade steht,
und gibt ihm die Moglichkeit, sich iiber die kor-
perliche Aktivitit zu spiiren.

DER MENSCH - EINE EINHEIT AUS
KORPER, GEIST UND SEELE

Im Laufe von Tausenden von Jahren hat sich der
Geist stetig weiterentwickelt, wihrend der Korper
in seiner urspriinglichen Form mehr und mehr an
Funktionalitit verloren hat. Diese Diskrepanz,
verbunden mit grofler psychischer Belastung,
fithrt zu stressbedingten Beschwerden, die sich im
menschlichen Haltungsbild deutlich manifestie-
ren. Wir gehen davon aus, dass jeder Mensch viel
zu seinem eigenen Wohlbefinden beitragen kann.
Das setzt jedoch voraus, dass ein Interesse am
eigenen Wohlbefinden und auch die Bereitschaft,
aktiv etwas dafiir zu tun, vorhanden sind. Durch
das herausfordernde bodyART-Training entdeckt
der Teilnehmer ganz »neue« Muskeln und Berei-
che am eigenen Korper. Viele der durchgefithrten
Bewegungen werden im Alltag nicht mehr erfah-
ren, da der Mensch seinen Bewegungsradius kaum
weiter als zwischen Bett, Auto und Biirotisch aus-
dehnt. Denken wir aber zuriick, welchen korper-
lichen Belastungen der Mensch noch vor 100 Jah-

ren ausgesetzt war, wird einem schnell bewusst,
was Funktionalitit im tibergeordneten Sinne be-
deutet — sei es durch die einfache Fortbewegung
zu Fuf} oder das Erledigen verschiedener Arbei-
ten, die zu damaliger Zeit noch zu einem groflen
Teil manuell verrichtet wurden. Heute hat sich der
Einsatz des menschlichen Korpers vor allem bei
uns im Westen sehr verdandert und auf ein Mini-
mum reduziert. Der Korper ist fiir viele Menschen
zu einem Fortbewegungsinstrument fiir den tiber
alles herrschenden Kopf geworden. Er wird aber
auch dafir benutzt, sich in der Gesellschaft zu
prisentieren und Bestitigung zu finden. Durch
das neue Bewusstsein fiir diese Problematik ist
der erste Schritt zur Verdnderung gemacht. Wird
sich der Ubende zum Beispiel bewusst, dass er
Miihe hat, aufrecht zu stehen, und dass seine
Schultern nach vorn hingen, tibertragt er das in
seinen Alltag und versucht, seine Haltung zu 4n-
dern. Durch ein gezieltes Training verbessert sich
bereits innerhalb weniger Wochen das Wohlbefin-
den, und der Trainierende bekommt mehr Ener-
gie im Alltag. Jetzt beginnt das herausfordernde
Training Spafy zu machen, da seine Wirkung das
alltagliche Leben erleichtert. Erfahrt der Mensch
am eigenen Leib, dass er selbst zu seinem Wohlbe-
finden beitragen kann, wichst die Motivation von
allein. Das Vertrauen, selbst dariiber entscheiden
zu konnen, was mehr oder weniger guttut, kommt
zuriick. Der Mensch findet wieder zu Selbstver-
antwortung und Eigenstindigkeit.

Das bodyART-Training als funktionelles und ge-
sundheitsorientiertes Ganzkorpertraining ist der
Schliissel zur Wiederherstellung eines urspriing-
lich natiirlichen korperlichen und mentalen Zu-
stands und wird damit den Bedirfnissen unter-
schiedlichster Zielgruppen gerecht: vom Kind bis
zum ilteren Menschen, vom Spitzensportler bis
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»So wie wir unser Leben
heute gestalten, so wird unser Leben
morgen aussehen.«
Chinesisches Sprichwort

zum Rehapatienten. Der permanente Einsatz des
ganzen Korpers, kombiniert mit lingeren Halte-
zeiten, fordert einen starken Willen und eine
grofle Portion Bereitschaft, mentale und korper-
liche Grenzen annehmen und erfahren zu wollen.
Der Trainierende, der sich dieser Herausforde-
rung stellt, wird schon sehr bald belohnt. Er spiirt
Veranderung und Fortschritt sowohl auf korper-
licher als auch auf mentaler Ebene.

DIE BEDEUTUNG VON YIN

UND YANG

Das bodyART-Training erhilt seine Intensitit aus
der Synergie der polaren Krifte, die im Fernen
Osten als Yin und Yang bekannt sind. Ein wichti-
ger Aspekt aus dem Prinzip von Yin und Yang ist,
dass das eine ohne das andere nicht existieren
kann. Ohne kalt gibe es keine Definition fiir
warm, ohne hoch gibe es keine Definition von tief
und so weiter.

Das Symbol von Yin und Yang stellt zwei stilisierte
Fische dar, die permanent in Bewegung sind und
einen kleinen Anteil des Gegenpols in sich tragen:
den andersfarbigen Punkt. Im iibertragenen Sinne
konnte die Aussage sein, dass nichts im Leben so
bestandig ist wie der ewige Wandel.

Der weifle Anteil symbolisiert die Yang-Energie,
die immer einen Yin-Anteil, den kleinen schwar-
zen Punkt, in sich tragt. Im Gegensatz dazu repra-
sentiert der schwarze Anteil die Yin-Energie, die
ohne Yang-Anteil nicht existiert.

Yang steht unter anderem fiir Aktivitit, Warme,
Starke und damit im Training fiir Anspannung
und Einatmung. Yin dagegen wird mit Passivitit,
Kilte, Ruhe und damit mit Entspannung und
Ausatmung in Verbindung gebracht.

Diese Eigenschaften konnen sich verdndern, je
nachdem, in welches Verhiltnis, in welchen Ver-
gleich man sie setzt. Hatte man beispielsweise drei
Gldser Wasser, eines gefiillt mit heiflem, eines mit
lauwarmem und eines mit kaltem Wasser, so kann
das lauwarme Wasser mal Yang im Vergleich zum
kalten Wasser und mal Yin im Verhéltnis zum hei-
Ben Wasser sein. Genauso verhilt es sich im body-
ART-Training. Nach jeder intensiven Ubung folgt
eine weniger intensive, nach jedem Riickbeugen
folgt ein Vorbeugen, nach jeder Hochbewegung
eine Tiefbewegung ... Die Struktur einer Ubungs-
einheit ist so aufgebaut, dass Yin und Yang immer
ausgeglichen sind.

Unser heutiges Leben, der Leistungsdruck, die
eigenen Erwartungen und die anderer erfordern
viel Yang-Energie. Konnen wir diese nicht mit
Ruhe, Entspannung oder ausreichend Schlaf (Yin-
Energie) ausgleichen, fiihlen wir uns unwohl
und sind unzufrieden. Schenken wir diesen Sig-

Wahrend des Trainings findet immer ein Ausgleich zwischen
Yin und Yang statt.



