Wundervolle Gesundheitsiibung

Massage der inneren Organe

Die Bewegungen von Tai Chi massieren bestindig Ihre inneren Organe, wozu die Lungen,
Herz, Leber, Nieren und die Milz gehoren. Stindige Drehungen der Hiifte und der
GliedmaBlen erzeugen sanfte innere Driicke, die wiederum wohltuende Kompressionen und
Verwindungen unsrer Organe erzeugen.

Dehnung des Korpers

Im Tai Chi geschieht das Dehnen und Strecken durch sanftes Loslassen der Spannung in den
Muskeln, anstatt durch drangen und forcieren der Muskeln sich zu strecken. Zusammen mit
der Entspannung der Muskeln, dehnen die langsamen Bewegungen die Muskeln allméhlich.

Schmerzreduktion und Erholung von Verletzungen

Tai Chi macht einen wundervollen Job bei der Milderung von Riicken-, Nacken- und
Schulterschmerzen, durch das Auflockern aller Muskeln im Oberkorper. Die Betonung bei
der flieBenden Entspannung ist besonders niitzlich fiir das Weichmachen der Muskeln, die
durch tigliche, repetitive Arbeiten steif werden.

Von Menschen, die Tai Chi praktizieren, wird immer wieder berichtet, wie sie sich besser
von Autounfdllen, anderen Formen schwerer kdrperlicher Traumen oder Operationen in
deutlich schnellerer Zeit erholen als normalerweise vorgesehen oder moglich ist.

Tai Chi kann auch den Heilerfolg bei beschddigten Organen beschleunigen.

Regulierung und Bewegung der Korperfliissigkeiten

Einer der Haupteffekte von Tai Chi ist die Verbesserung und Regulierung der
Bewegungen aller Korperfliissigkeiten, wie Blut, Lymphe, Gelenkfliissigkeit (zwischen
den Gelenken), Gehirnfliissigkeit (im Riickenmark) und Zwischengewebsfliissigkeit
(zwischen den Zellen).

Physikalisch bewegt Tai Chi die verschiedenen Korperfliissigkeiten durch das Erzeugen
einer Reihe von Pumpen, durch spezielle Bewegungen. Die Pumpen variieren von Grof3en,
wie der gesamten Wirbelsdule, Bauch, Beine und Arme, bis zu winzigen Pumpen, innerhalb
bestimmter innerer Organe, Gelenke und zwischen den Wirbeln.

Je starker, energetisch gesehen, der Fluss des Chis ist, umso ruhiger und kréftiger bewegen
sich die Korperfliissigkeiten. Chi ist der energetische Aktivator, der unseren
Korperfliissigkeiten sagt, wann sie sich zu bewegen haben, und wie. Wenn sich die
Fliissigkeiten mehr bewegen, steigt die Stirke Thres Chi's und umgekehrt.



Erhéhung der Atemkapazitdt

viele Menschen ignorieren ihre Atmung. Der Gedanke, die Lunge und das Zwerchfell
absichtlich zu trainieren, um die Dauer der Atmung zu verldngern und das eingezogene
Luftvolumen zu vergroBern, erscheint fremdartig. Das Uben der Vergroferung Ihrer
Atemkapazitit hilft Ihrer normalen Atmung deutlich tiefer und linger zu werden, und
dadurch eine Menge mehr Sauerstoff in Ihren Organismus zu bringen. Tai Chi
vergrofert [hre Atemkapazitat, unabhingig davon, ob Sie seine spezifischen Atempraktiken
absichtlich {iben oder nicht

Steigerung des Chi- Flusses

Tai Chi Bewegungen erzeugen einen erhdhten Chi Fluss durch die Akupunktur Meridiane
des Korpers, und durch die Kanéle von anderen Energiesystemen in unserem Korper, wie
z.B. dem linken, rechten und zentralen Energiekanal.

Als Ergebnis, kultivieren wir effektiv mehr Chi auf verschiedene Weisen, konnen es von
Blockaden befreien, ausgleichen und den Fluss des Chis in den Energiekanélen 6ffnen.
Ebenso, erhoht auch das Verbessern der Bewegung der Fliissigkeiten den Chi Fluss, weil
beide unzertrennbar miteinander verbunden sind.



