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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Nun ist wieder soweit, eine neue Ausgabe unseres
Newsletters ist da. Ich mochte allen recht herzlich
danken, die einen Bericht zu dieser Ausgabe
beigesteuert haben.

Ich hoffe mit dieser Ausgabe, etwas zum Thema
Sport und Gesundheit beizutragen und den einen
oder anderen Leser zur Nachahmung zu
motivieren.

Hauptthema dieser Ausgabe ist natiirlich die
Verleihung des 6.Dan und den Titel des
Grossmeisters an unseren Sabum-nim Renato.

Nicht zu vergessen ist auch, dass unser Verein
dieses Jahr sein 30-jihriges Bestehen feiert. Mehr
dariiber in der nachsten Ausgabe.

Nun wiinsche ich allen viel Vergniigen beim Lesen.
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Hauptthema

Hohe Ehrung fiir
Renato Marni

Ausgezeichnete Priifung fiir Michael Marni

Grossmeister und Meister Prﬁfungen in Davos mit
den Nationaltrainern des Taekwon-Do
International England

Michael Marni 3. Dan,

Renato Marni 6. Dan und Grossmeister

Renato Marni erhalt nach fast 6 Jahren
Vorbereitung den 6. Dan .Dies auch aufgrund
seiner siebenfachen Weltmeistertitel in Serie seit
2005 im Bruchtest und in den Formen aber auch
aufgrund des professionellen und unermiidlichen
Einsatzes und Férderung des Taekwon-do in Davos

und in der Schweiz.
Der Schritt zum Grossmeister 6. Dan ist
einzigartig und ist die hochste sportliche

Auszeichnung im Taekwon-do.

Michael Marni begann mit Linework, das sind
Schritt- und Schlagkombinationen in Perfektion.
Danach musste er samtliche Hyongs-Tul (Formen)
laufen.

Bruchtest mit Gasbeton

Michael zerschmetterte mit einem gezielten
Handkantensch]ag 5 Gasbeton Platten. Dies zum
allerersten Mal in seiner Laufbahn.

Zum Abschluss erfolgte die Spezialtechnik auf dem
Nagelbret. Da bekam er zwei schwere Ziegel auf
dem Bauch gelegt und ein Brett, das von Renato
Marni durchbrochen wurde.

Danach warteten alle gespannt auf das Resultat.
Michael Marni bestand die Priifung zum 3. Dan
mit einer makellosen Glanzleistung und ist nun
weltweit einer der Wenigen, die im Alter von 20
Jahren diese Auszeichnung erhalten haben.

Sandra Camenisch bekam die Auszeichnung zum 1.
Dan fiir ihren tollen und ausdauerndem Einsatz im
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Taekwon-Do. Sie ist fortan ausgewiesene Little
Ninja und Taekwondoaerobic Trainerin.
Taekwon-do Davos wird fortan von Grossmeister
Renato Marni 6. Dan und Meister Michael Marni
3. Dan geleitet.

Nach den Priifungen durften sich alle noch einen
beeindruckenden Showkampf der beiden
Nationaltrainer anschauen.

Die offizielle Ehrung fiir den Grossmeister Renato
Marni 6. Dan wird in Polen an der
Europameisterschaft erfolgen.

Anfang Dezember werden Susanna Vogel und
Matthias Hoppler die Priifung fiir den 3. Dan in
Angriff nehmen.

Die Vorbereitungen laufen auf Hochtouren.

30 Jahre Taekwon-do

Dies sind viele bedeutende Highlights im
]ubi]éiumsjahr von Taekwon-do Davos/Schweiz, die
heuer sein 30 jihriges Jubilaum feiert.

Taekwon-Do
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Renato; Interview in der Davoseri
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Davoser Zeitung Freitag, 27. April 2012
uten (in der Schweiz ist er der
-, camlean hat mr ol
nd iniime Einblicke
Verdege 1 und Taskwondo

spruchsvoll. Man muss dabei

reagieren, auf Angriffe aller
Es gibi zwar schon noch den zusammengebunden Trager im Tagkwondo: Renato Marni (hier beim Training) Vg

7. und 8. Dan, dafiir muss man
aber sportlich in dem Sinne
nichts mehr tun. Diese er
reicht man dann einfach durch

nen Rinsalz und For

uszeichnung im Tuekwondo
uberhaupt erhalten zu Ron-
nen?
Ich seiber musste ali diese For-
men, das sind ja total 24 For-
men  bestehend aus Bewe-
gungsablauten, beherrschen.
Da gehoren bis zu 84 Bewe-
gungsabliufe pro Form dazu.
Das war in der ganzen Prii-
fung fast das Schwierigste. Da
wird eine Form abgerufen,
und die muss man dann von A
bis Z und 100 Prozent perfekt
beherrschen und vorzeigen.
Dazu kommen noch all die
Selbstverteidigungstechniken.
Sprich, auch das ist sehr an-

usw. Dann muss man dic gan-
ze Geschichte und Philoso-
phie des Taekwondo kennen
und schriftlich beschreiben.

sechis Menschen, die den 7.
Dan haben und cin Einziger,
der sich’irager des 8. Dan nen-
nen darf.

Ste haben es beschrieben,
dass es unheimlich viel an
Hingabe, Training, Wissen und
Konnen braucht und dazuge-
hort, um iiberhaupt auf dieses
Level zu kommen. Was bedeu-
tet IThnen Tackwondo als
Mensch, Sportler und Person-
lichkeit?

Taekwondo ist fiir mich ein
stetiger Prazess nach vorne,
um weiterzukommen. Stehen
bleiben kommt nicht infrage.

a =8
Renato Marni erhalt hier das Diplom als 8. Dan nach seiner
erfolgreichen Priifung in Davos.

Man muss stédndig bereil sein,
kiirperlich und vor allem auch

orper
und Geist. Das sagt sich so
icicht. Aber da steckt unheim-
lich viel dahinter, so zum Bei-
spiel in stundeniangen Medi-
tationen. In Energiearbeiten,
wo man wirklich viel investie-
ren muss, weil man sonst nicht
mchr weiterkommt. Ansons-
ten ist man viclleicht cin guter
Sportler, aber der Geist denkt,
es gehe nicht mehr weiter.
Uber diese Grenze kommt
man sonst nicht; dann ist man
vielleicht ein toller Sportler
und auf dem sportlichen Hé-
hepunkt, das ist moglich, aber
es geht dann nicht mehr wei-
ter. Ab dem 3. und 4. Dan
muss man weitergehen. Ab da
kann man sich dann auch auf
den anderen Ebenen sehr gut
weiterentwickeln.

Um sich auf diesem Niveau
wie Sie bewegen zu kénnen,
muss man sich bewusst und
unterbewusst tagtdaglich da-
mit auseinandersetzen. Wie
viel Zeit verbringen Sie pro
Tug mit Taekwondo?

Das ist wie eine Lebensaufga-
be. Das macht man vielleicht
stiindlich  einmal, oder je
nachdem einmal pro Tag.
Wenn man in den Fericn ist,
kann man das auch am Strand
machen. Das ist am schénsten,
weil man da auch am meisten
Zeit dafliir hat. Im Alltag kann
man es bei der Arbeit umset-
zen, oder in der Mittagspause.
Das ist cinc stindige Aufgabe,
dic du dir stellst. Und dic man
standig macht. Mit der Zeit ist
das lapidar gesagt wie Haare-
kammen. Es geht dann wie in
einen Lebensbestandteil iiber

und ist nicht mehr nur Sport.
‘Trotzdem wiirde ich mich als

eidender Punkt ist beim 3.
Dan. Was gab fiir Sie den Aus-
schiag damals, sich voil und
ganz und mit allem, was da-
zugehort, sich dem Taekwon-
do zu widmen?

Ich hatte Riesenprobleme mit
meinem Korper und war da-
mals rund 35 Jahre. Damals
kam ich beim Nach-vorne-Bii-
cken mit den Fingern nicht tie-
fer als zu den Kniescheiben,
geschweige denn, dass ich ei-
nen Spagat oder dergleichen
konnte oder mich im ganz nor-
malen Alltag bewegen konnte
Da habe ich realisiert, dass ich
meinem Kérper in all den Jah-
ren mit dem harten Training
zu viel abverlangt hatte, teils
wohl auch mit falschem Trai-
ning. Dann gab es nur zwei
Wege: Entweder ich musste
aufhéren, wie mir das ein
Schulmediziner  empfohlen
hatte, oder ich mache weiler.
Aber ich wusste, wenn ich
weitermache, kann mir der
Arzt nicht weiterhelfen. Dann
habe ich cinen anderen Weg
gesucht und realisiert, dass ich
mehr in mich hineinhoren
muss, auch mental. Und allge-
mein mehr auf meinen Kérper
schauen muss, und dies auf al-
len Ebenen, auch bei der Er-
nihrung usw. Aber cben vor
allem mental und im Kopf. Al-
so habe ich damit angefangen
und sofort gemerkt, dass es
meinem Korper sehr, sehr gut
tut. Ein Jahr spiter war ich
wicder topfit, und bin das bis
heute geblicben, weil ich die-
sem Weg treu geblieben bin,
den ich auf mentaler Ebene
gewdhlt habe. Das war mir
vorher nicht wichtig, da wollte
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ich einfach «nur» Sporl ma-
chen.

er kiar, 1ch gehe natur
iich nicht mchr an jedes
Griimpeiturnier, aber dic gros-
sen Turniere werde ich sicher
machen, sprich Weit- und Eu-
ropameisterschaften. Das halt
mich sportlich voll auf Trab.
Das ist der sportliche Teil. Da-
zu werde ich bei uns im Vercin
in Davos weiterhin vicle Trai-
i geben und auch selber
trainieren. Und ich versuche
in Zukunft auch, neue Wege
auszuprobieren.

Was heisst das konkret?

Dass ich das, was ich an Erfah-
rungen gesammelt habe, gera-
de auch im mentalen Bereich,
den Leuten gezielt weiterge-
ben kann. Dass die den Nut-
zen davon auch voll haben.

Das habe ich bis anhin noch
nicht schr stark insTraining i
tegriert, Di

. weil andere

Auigabe werden und micj
schr in Beschiag nchmen. Das
ist dann cben dic Arbeit und
Forderung fiirs Taekwondo,
die eben auch dazngehoren.

RENATO MARNI

Marni lebt in Davos und ar-
beitet bei der Fivma «Hiigli»
als Teamleiter im Aussen-
dienst. Er ist dreifacher Vater.
In Davos ist er Président und
Begriinder von Tuekwon-Do
International Davos, ist x-fa-
cher Taekwondo-Weltmeister
in wverschiedenen Disziplinen
und nun eben seit Kurzem Trd-
ger des 6. Dan, der hichsten
Auszeichnung im Tuekwondo.

REKLAME

Peter Baetschi
Grosser Landrat (pishen

Fitm

INTERVIEW

www.fdp-davos.ch

~c e,
«Aus Liebe zu Davos heisst fiir mich:

Mich in der Partei zu engagieren und anstelle eines
Familienabends eine Versammlung zu besuchen.

Mich in jedes Geschéft einzulesen, mir eine Meinung zu bilden
und diese zu vertreten.
Mich in andere Positionen zu versetzen und im Sinne der guten
Sache meine Meinung auch mal zu dndern.

FDP

s Lnrsen

Wir bringen Losungen — aus Liebe zu Davos

Landschaftswahlen 17. Juni 2012
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«Wir haben uns gut eingelebt»

Den neuen Pfarrer der Evangelisch-
methodistischen Kirche (EMK) kann man nicht
mehr als so «neu» bezeichnen — die ersten 100
Tage im Amt hat er schon tiberschritten. Ende
August wurde Stefan Pfister in Davos eingesetzt,
der zuvor mit seiner Frau elf Jahre die
Methodistengemeinden in Gstaad und Lenk fiihrte.
auch sehr hilfreich gewesen, um die Pfarrer der
anderen Kirchgemeinden kennenzulernen. Ende
August hitten sie das 20-jahrige Bestehen im
Kongresszentrum gefeiert. Dieser Grossanlass habe
auch die Moglichkeit geboten, mit der Davoser
Bevolkerung in Kontakt zu kommen. Die Davoser
empfindet Pfister als offen und zuginglich.
Auffallend vom Héren von vielen
Lebensgeschichten sei, dass viele Menschen
aufgrund von Krankheiten Davos als Wohn-

ort aufgesucht hitten. Davos als Ort sei im
Vergleich zu seinem vorherigen Wohnort dhnlich,
da Gstaad auch ein Touristenort sei. Unterschiede
sieht Pfister aber in den Gottesdienstbesuchern.
Da Gstaad mehrheitlich von den Reichen
aufgesucht werde, seien sehr selten Giste in die
Gottesdienste gekommen, was in Davos doch
anders sei. Einen anderen Unterschied gebe es in
der Anzahl der EMK-Mitglieder. Die beiden EMK-
Gemeinden in Gstaad und Lenk seien grosser und
familienreicher als die in Davos.

«Obwohl es uns nicht leicht fiel, nach so ]anger
Zeit vom Berner Oberland wegzuziehen, haben wir
uns hier in Davos sehr gut eingelebt und fiihlen
uns auch wohls, sagt Pfister. Erste Kontakte seien
natiirlich durch die Methodistenmitglieder
entstanden, die sie sehr herzlich aufgenommen
hitten. Da die EMK Mitglied der
Arbeitsgemeinschaft christlicher Kirchen in Davos
(AKiD) ist, seien diese Treffen

Taekwon-Do
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Pfister 1auft noch in den Fussstapfen seines
Vorgingers. Sein vorldufiger Grundsatz ist
«Veranderung in der Kontinuitét».

Mit der Zeit werde es sich zeigen, wo er
Schwerpunkte oder Neuerungen setzen kénne, wo
sein Platz in den ver- schiedenen
Beziehungsfeldern sei, oder auch, wo sie sich als
Ehepaar eingeben kénnen.

Restaurant
Montana-Stube, Davos Dorf

Méchten Sie dem WEF-Stress
etwas ausweichen ???

Dann kommen Sie doch in unsere gemiitliche
Montana-Stube
und geniessen ein feines Abendessen
Spezial Angebot fiir die Woche vom
25. bis 29. Januar 2012
Mistkratzerli
Mistkratzerli frisch aus dem Ofen mit
verschiedenen Saucen
Mhhh .. . so fein
Reservationen unter 081 420 71 77

Little Ninjas

Unser Ziel ist es im Little Ninja Training die
Kinder gezielt zu trainieren. Unser Training ist auf
der Basis der 8 Little Ninjas Disziplinen aufgebaut.
Diese sind: Fokus, Teamwork, Kontrolle,
Gleichgewicht, Erinnerung, Disziplin, Fitness und
Koordination.

Disziplin die wichtigste Komponente
Taekwondo. Die Little Ninjas sollen Disziplin
spielerisch und ohne Druck lernen konnen.

Die weiteren Disziplinen helfen den Kindern ihre
korperlichen  und Leistungen
entwickeln und zu stirken. Mit gezielten Ubungen
lernen die Kinder diszipliniert und motiviert eine
Aufgabe zu 18sen. Durch die verschiedenen
Ubungen wird auch das soziale Verhalten der
Kinder geférdert.

Sie lernen zuzuhdren und den Anweisungen des

ist im

mentalen zu

Trainers zu folgen, was Dbereits fir den
Kindergarten und spiter fiir Schule sehr hilfreich

1st.
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Wir gestalten unsern Trainingsplan spielerisch und
abwechslungsreich.

Das Programm ist fiir Kinder ab 5 Jahren geeignet.
Spatestens ab 8 Jahren, kommen die Little Ninjas
zu den Junioren ins Training.

Das Training beinhaltet nicht nur Disziplin
sondern auch Allgemeinbildung, wie zBsp. wie
verhalte ich Fremden gegeniiber, wie habe ich
mich auf der Strasse zu verhalten und vieles mehr.

Die Unterstiitzung der Eltern ist auch ein
Bestandteil dieses Programms. Im Elternhandbuch
ist das gesamte Programm beschrieben. Es
beinhaltet auch Ubungen oder Begriffe, welche
durch das Uben mit den Eltern gelernt werden
sollen.

Die Little Ninjas konnen an  gewisse
Meisterschaften mitkommen, bei denen sie in der
Disziplin ,Hyong"“ (Formen) starten kénnen. Somit
sehen sie bereits frith, was spater auf sie zu
kommt.

TN I 901 US OL 1 AT L AN

Auch wir Trainer werden durch dieses Training
gefordert und es macht uns Spass den Fortschritt
der Little Ninjas zu sehen.

Am Samstag, 14. Apri] 2012 werden zwei
Grossmeister vom  Weltverband (Taekwondo
International) aus England nach Davos kommen
und fiir die Little Ninjas ein Seminar leiten.

Neue Schnupperkurse fiir Little Ninja finden wie
Fo]gt statt:

]ewei]s Mittwochs, 15. Februar 2012 und 22.
Februar 2012 um 16:30 Uhr in der Trainingsha“e
am Schiabach. Der Einstieg ins regelmassige
Training startet nach den Sommerferien. Weitere
Informationen erhalten Sie bei Sandra Camenisch
079 460 87 14 oder sandra.camenisch@gmail.com.

Taekwon-Do 7
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Der Koronale Massenauswurf der
Sonne vom 23. Janner 2012 war derart
stark, dass in den Medien ausfiihrlich
dariiber berichtet wurde. Eineinhalb
Tage spater, am 24. Janner 2012,
erreichte das ausgestoBene
Sonnenplasma die Erde. Die
prognostizierten Stérungen im
Funkverkehr blieben allerdings
ganzlich aus.[/Was hat es mit den
Sonnenaktivitaten, die gegen Ende des
Jahres auf ihren H6hepunkt zusteuern,
nun tatsachlich auf sich? Mit welchen
Auswirkungen sollten wir rechnen?
Und wie wirkt sich dies vor allem auf
unser Bewusstsein und auf unseren
Emotionalkorper aus?

Die Aktivititen der Sonne

Bei einer Sonneneruption kommt es in der

Regel innerhalb der Chromosphéare der
Sonne zur Bildung eines Plasmabogens,
wie im nebenstehenden Bild dargestellt.
Dieser Plasmabogen wird durch
gigantische Magnetfeldenergien gespeist.
Der dabei entstehende Plasmabogen
erreicht dabei an GrdéBe ein Vielfaches
unserer Erde. [1Bei normaler
Sonnenakativitat kdnnen taglich 5 bis 10
solcher Sonneneruptionen beobachtet
werden. Das Auftreten dieser Eruptionen
tritt verstarkt dort auf, wo sich auch die

sogenannten Sonnenflecken bilden. Daher

sind vermehrte Sonnenflecken stets ein
Zeichen fiir eine erhdhte Sonnenaktivitat,
wie dies seit dem Jahr 2010 der Fall
ist.[1lm Normalfall fallt dieses
Plasmagebilde nach 10 bis 90 Minuten
wieder in sich zusammen. Wenn diese
Magnetfeldenergie aber sehr machtig ist,
wiederholt sich die Bildung der
Plasmabdgen. Diese Bdgen I6sen sich
dann von der Sonne ab, werden
ausgestoBen und durch die Sonnenwinde
ins Weltall ausgeworfen. [1Das ist der
Koronale Massenauswurf (CME). Das
ausgestoBene Plasma besteht aus
Myriaden von geladenen Teilchen,
namlich lonen (+ geladen) und Elektronen
(- geladen). Manchmal erreicht diese
Plasmawolke die Erde und geht dort
sowohl mit dem Magnetfeld der Erde in
Wechselwirkung, als auch mit dem
Bewusstsein des Menschen.

Taekwon-Do

Hier sehen wir nun Bilder, die vom SOHO
Satelitten der NASA und ESA am 23.
Janner aufgenommen wurden:

Der weiB3e Kreis in der Mitte der Bilder
zeigt die GroBe der Sonne an, die dunkle
blaue Scheibe ist die Sonnenblende, die
fur die Aufnahme notwendig ist. [1lm
linken Bild sehen wir den PlasmaausstoB
der Sonne in den frihen Morgenstunden
des 23. Janner. Die sich ausbreitende
Plasmawolke erreicht dabei an GroBe ein
Vielfaches der Sonne. Wenige Stunden
spater trifft das Plasma den SOHO-
Satelitten. Die Myriaden an geladenen
Teilchen bilden sich hier in Form von
Punkten und Strichen ab. Es ist besonders
dieses rechte Bild, das einen sehr guten

10
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Eindruck davon vermittelt, wie machtig die
geladene Energie ist, die sich auf dem
Weg Richtung Erde befindet.

Dann, am Nachmittag des 24. Janner,
erreichte das Sonnenplasma die Erde. In

der nebenstehenden Grafik erkennen wir
den plétzlichen Anstieg der
Geschwindigkeit des Sonnenwindes von
350 km/s auf tiber 700 km/s.[1Die von
vielen Medien prognostizierten Stérungen
im Funkverkehr, bei den GPS-Systemen
und die Auswirkungen auf den
Flugverkehr blieben aber génzlich aus.
Und das, obwohl es sich diesmal um den
starksten Massenauswurf der Sonne seit 7
Jahren gehandelt hatte!

Der aktuelle Sonnenzyklus

Die Sonnenaktivitat verlauft zyklisch. Im
Rhythmus von etwa 11,5 Jahren erreicht
die Aktivitat unseres Zentralsterns immer
wieder (seit Aonen von Jahren) ihren
Héhepunkt. Und der nachste Héhepunkt
wird Ende 2012 bzw. Anfang 2013 erreicht
sein.[]Da dieser H6hepunkt mit dem
beriihmten Maya-Datum vom

21. Dezember 2012 relativ genau
zusammen fallt, kursieren dartiber eine
Fllle von Gerlichte. Es wird u. a.
behauptet, dass die Sonnenaktivitat
starker sein wirde als je zuvor und die
Auswirkungen auf die Erde ,verheerend*
sein wiirden. Es gibt Blicher, Channelings
und andere (nicht immer ,astreine®)
Aussagen, die Ratschlage geben, wie man
sich auf die bevorstehenden
apokalyptischen Ereignisse vorbereiten
musse.

Taekwon-Do
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Doch hat all das irgendeinen realen
Hintergrund?(1Sehen die uns vorliegenden
realen Daten nicht ganz anders aus?

In der untenstehenden Grafik sehen wir
die Aufzeichnungen der Sonnenflecken
seit dem Jahr 2000. Da erkennen wir die
Spitze von 2001/2002 sehr gut. Wir sehen
auch den prognostizierten Verlauf der
Sonnenaktivitat fir 2012 bis 2019, der sich
aus der Fllle der vorhandenen Daten sehr
gut berechnen lasst (rote Linie). Und da
wird klar, dass der Spitzenwert von
2001/2002 diesmal bei weitem nicht
erreicht werden wird!

Fazit:[IDie Sonne verhilt sich durchaus
in einem vollig normalen und
natiirlichen Rahmen. Wir steuern auf
eine normale Aktivitatsspitze zu. Dies
wird sicherlich Auswirkungen auf unser
Bewusstsein und auf unsere
Wahrnehmung haben, so wie dies seit
eh und je stets der Fall gewesen
ist.[1Daraus allerdings eine
herannahende Katastrophe abzuleiten,
ist vollig unbegriindet. Wir sollten viel
eher daran gehen, diese Chance, die
unsere Sonne uns damit wieder einmal
bietet, zu nutzen.
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Das ,Erste Bewusstsein“

Der Mensch zeigt erstaunliche
Resonanzen auf Angstfelder. Wir
erzeugen diese Angstfelder tagtaglich, in
unserem persoénlichen Leben genauso,
wie (ber die mediale Verbreitung. Sowohl
die unglicksgepragten Mainstream-
Medien, als auch die zahlreichen
Ver6ffentlichungen Uber angeblich
herannahende Apokalypsen, hatten
andere Inhalte, wenn sich dies nicht so gut
verkaufen wiirde und wenn wir, die Leser
und Konsumenten, solchen Nachrichten
nicht derart viel Aufmerksamkeit und
Zuwendung schenken wirden.[1Es sollte
uns allmahlich klar werden, dass diese
Aufmerksamkeit, die besonders auch in
~Spirituellen” Kreisen den
Weltuntergangsszenarien geschenkt wird,
Felder erzeugen, Bewusstseinsfelder und
Wahrscheinlichkeitsfelder. Wenn z. B.
Nachrichten mit einer Warnung vor
irgendwelchen fiktiven Anschlagen
verbreitet werden, entsteht dadurch ein
Feld, das die Wahrscheinlichkeit flir einen
tatsachlichen Anschlag (wie jenem im Juli
2011 in Norwegen) um ein Vielfaches
erhoht.[1Sich ausbreitende Angstfelder
wirken tatsachlich auf unser Befinden ein,
auf unsere Wahrnehmung und vor allem
darauf, wohin wir unsere Aufmerksamkeit
lenken. Wenn wir nun durch die Aktivitaten
der Sonne erwarten, dass sich daraus
eine Apokalypse entwickelt, wird dies auch
tatsachlich geschehen. Es werden uns
zwar keine Sonnenwinde hinwegraffen
(wie die oben gezeigten Daten es
eindeutig nahelegen), es werden aber
Apokalypsen in unserem persénlichen
Leben wahrscheinlicher werden. 1Wollen
wir das wirklich? JWollen wir auch
weiterhin an der Ausdehnung der
Angstfelder aktiv mitwirken?1Oder
entscheiden wir uns flir einen anderen,
lebensbejahenden, aufbauenden
Entwicklungsweg?

Die Plasmastrdome der Sonne, die immer
wieder in die Atmosphére der Erde
einflieBen, wirken auf unser Bewusstsein.
Die Myriaden an geladenen
Plasmateilchen I6sen nicht nur in der
Atmosphare elektromagnetische Prozesse
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aus, die sich z. B. in Form von
erstaunlichen Polarlichtern zeigen. Sie
wirken auch nachweislich auf die
elektromagnetischen Prozesse im
menschlichen Gehirn, und damit auf
unsere Wahrnehmung und auf unser
Bewusstsein. [1Die Plasmastrome der
Sonne sind hochenergetische
natlirliche Vorgénge, die uns, unser
Bewusstsein nicht nur ,,zufallig“
anregen, sondern dies auch gezielt und
im Sinne der Entwicklung tun. Es sind
menschliche Entwicklungsprozesse,
die im Moment durch unseren
Zentralstern Sonne initiiert werden!

Es liegt allerdings definitiv an uns, wie wir
diese Initiationen der Sonne nutzen. Wir
merken, dass ,etwas im Gange” ist und wir
reagieren darauf. Wenn unsere Reaktion
unbewusst verlauft, agieren wir nach
Verhaltensmustern, die auf Angstfelder
gepragt sind. Wenn wir uns allerdings fir
eine bewusste Reaktion entscheiden,
haben wir die Chance, unserem ,Ersten
Bewusstsein“ wieder ndher zu kommen.

Als das ,Erste Bewusstsein® bezeichne ich
jenen in uns existierenden heilen Kern, der
unbeeinflussbar stets mit dem heilen
Evolutionsplan und mit der Heilen Matrix
verbunden bleibt. Dort, in unserem Ersten
Bewusstsein, finden wir einen inneren
Kompass, der auf die Urkraft der Evolution
ausgerichtet ist. Und dieses Abenteuer,
sich immer wieder dem Ersten
Bewusstsein anzunahern, kann ich nur
jedem innig ans Herz legen![1Wege zu
diesem inneren Schatz des Ersten
Bewusstseins findest du hier:[1> > Das
.Erste Bewusstsein”

Wenn dich diese Informationen inspirieren,
schicke sie bitte weiter. Danke!

In Verbundenheit Werner Johannes
Neuner
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Das Venusorakel

Das Venusorakel besteht aus 64 kunstvoll
gestalteten Karten, die unseren Geist
inspirieren und uns Uber die
Herzensebene wegweisend begleiten
kénnen. Damit kénnen wir uns spielerisch
dem inneren Kompass unseres Ersten
Bewusstseins annahern.

Wenn du erfahren méchtest, wie du dieses
Orakel verwenden kannst, um die Muster
der Zeit sichtbar zu machen, erfahrst du
mehr Uber folgenden Link:[1> > Das
Venusorakel und der Neuner-Kalender

64 Karten mit Begleitblchlein([ 1+ einem
mitgelieferten Gutschein Uber 5,- Euro fir
die Auswertung eines persodnlichen
Venuscodes

Preis fiir das Venusorakel: 24,90 Euro +
Versandspesen

Bestellung:( 1> > im meinThema
Onlinshop(ioder per E-Mail.

Das Balance-Armband

Innere Balance ist die Voraussetzung flr
ein erflilltes Leben. Dieses schbne
Balance-Armband, das aus 15 bewusst
ausgewahlten Edelsteinen besteht, kann
uns dabei begleitend unterstitzen.

Mehr Info dazu: [1> > im meinThema
Onlineshop

RAIFFEISEN

PROTOKOLL der GV

der Generalversammlung des TAE KWON-DO
INTERNATIONAL, DAVOS, vom Dienstag, 7.
Februar 2012,

um 20.00 Uhr, im Restaurant Dérfji Ranch, Davos-
Dorf

Vorstand:
Renato Marni, Fadri Erni, Patricia Betschart, Beni
Garrido, Matthias Hoppler, Susanna Vogel

Anwesend:

20 Aktiv- und Passivmitglieder

TRAKTANDEN

1. Begriissung und Erdffnung der
Generalversammlung

2. Genehmigung des Protokolls der letzten

Generalversammlung

Jahresbericht des Prisidenten

Jahresbericht des technischen Leiters

Genehmigung der Jahresrechnung 2011 und

Entlastung des Vorstandes

Genehmigung des Budgets 2012

Beitrag zum Little Ninjas

Ordentliche Wahlen des Vorstandes

Besetzung und Wahlen fiir iibrige offene

ook w

O PN

Aufgaben im Verein (Elternvertretung, Presse
ect.)

10.  Orientierung i. S. WM ltalien Oktober 2012

1. Orientierung i. S. Europameisterschaft
Krakow Polen

12.  J+S Mitgliedschaft, Stand 2012

13. Eventkalender 2012

14. Seminar 31.Marz — I.April 2012

15.  Verkauf Mitg]iederkarten 2012, Riickblick und
Vorschau

16.  Information iiber Sponsoren und Suche fiir
neue Sponsoren

17.  Planung der Europameisterschaft 2014

18.  Aufnahme des Jung-Do Kwan International in
den Verein (wird nicht in Statuten
eingetragen)

19. Information und Umfrage zu Projekten
(Bek]eidung, Hilfsmittel, Biicher ect.)

20. Diverses und Austausch

1.  Begriissung und Erdffnung der
Generalversammlung

Der Prasident, Renato Marni, begriisst die
Anwesenden und eréffnet die Versammlung um
20.05 Uhr.

2.  Protokoll der letzten
Generalversammlung

Taekwon-Do 13
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Das Protokoll der letzen Generalversammlung vom
8.Februar 2011 wurde in der News-letter des Tae
Kwon Do International veroffentlicht und wird
einstimmig genehmigt.

3. Jahresbericht des Prisidenten

Der Prisident, Renato Marni, hebt die sportlichen
Héhepunkte des letzten Jahres hervor, vor allem
die 20 Podestplitze an der WM in ltalien. Die WM
in Amerika mit total 4 Medaillen war eine tolle
Erfahrung. Der Verein hat sich auf 122
Aktivmitg]ieder reduziert, da der Standort Klosters
aufgegeben werden musste. Bei den Little Ninjas
gab es einen regen Zuwachs.

Das personliche Highlight des Prisidenten waren
die Medaillenplitze an der WM und die
Vorbereitungen auf die 6. Dan Priifung.

Die Titelverteidigung der Weltmeistertitel stand im
Mittelpunkt des Vereinsjahres.

Beim Kindertraining am Dienstag haben die
Haupttrainer Susanna und Matthias Unterstiitzung
durch die Hilfstrainer Luca, Rene, Ange]o, Thomas
und Raffaele erhalten.

Fadri obliegt weiterhin die Fithrung und
Administration des Kindertrainings.

Renato Marni erwartet von jedem Einzelnen die
Mithilfe und Organisation von Anlassen, welche in
der TKD-Agenda fixiert sind. Das wichtigste
Anliegen ist ihm jedoch, dass die
Trainingseinheiten reibungslos durchgefiihrt
werden kénnen. An der Umsetzung des
erweiterten Lehrbuches fiir farbige Gurte und
Schwarzgurte wird weiter gearbeitet.

Biicher fiir die Hyongs werden in England bestellt.

Die Europameisterschaften im Jahr 2014 in Davos
pragen schon in diesem Jahr unser Vereinsleben,
vermehrt aber im ]ahr 2013.

Zum Schluss bedankt sich Renato Marni bei allen
fiir ihren Einsatz. Ein besonderes Dankeschén an
Fadri Erni, Beni Garrido, Matthias Hopp]er,
Susanne Vogel und Michael Marni und Sandra
Camenisch.

Nach den Ausfithrungen des Prasidenten verdankt
die Versamm]ung diesen Bericht; die Publikation
erfolgt in der nichsten Newsletter.

4.  Jahresbericht des technischen Leiters
Der technische Leiter, Fadri Erni, erldutert
miindlich seinen Jahresbericht 2011.

Er bedankt sich fiir den 26-jihrigen Einsatz von
Renato Marni und die 15-jihrige Treue zum Verein
von Michael Marni.
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Als technischer Leiter ist er sehr zufrieden mit den
grossen Erfolgen an der WTKA WM in Marina di
Carrara und der WM in Amerika.

Das Kampftraining von Michi erfreut sich einer
grossen Beliebtheit.

Das Konzept der Little Ninjas iiberzeugt ihn. Uber
die Sparte , Taekwon-Do fiir Altere” freut er sich
besondern, da es offensichtlich schon linger ein
Bediirfnis einiger Schiiler/innen war.

Fadri Erni bedankt sich bei Beni Garrido fiir den
neuen Auftritt der Newsletter.

In Sachen J+S sind wir ein Stiick weiter. An den
J+S Leiterkursen kénnen wir nun teilnehmen, ohne
dem Karateverband angeschlossen zu sein. Im
nichsten Vereinsjahr (2012) wiirde er gerne einige
Interessenten an solche Leiterkurse schicken.

Dieser Bericht wird zur Kenntnis genommen und
verdankt; Publikation in der nichsten Newsletter.

5.  Genehmigung der Jahresrechnung 201

und Entlastung des Vorstandes

Der Rechnungsfithrer, Matthias Hoppler, erldutert
die Jahresrechnung 2011.

Jahresverlust Verein 2010 Fr. 4918.15
Jahresgewinn 2011 Fr. 8118.23

Der Gewinn erklart sich durch die verminderten
Auslagen bei der Anschaffung von Material fiir den
Verkauf und durch vermehrte Einnahmen bei den
Gonnerbeitragen.

Das Vereinsvermdogen ist mit Fr. 30'566.16 solid.

Der Revisor, Thomas Gerster, verliest seinen
Bericht und beantragt, die Jahresrechnung 2011 zu
genehmigen und dem Vorstand Entlastung zu
erteilen.

Nach diesen Ausfithrungen wird die
Jahresrechnung 2011 verteilt und ein-stimmig
genehmigt und der Vorstand entlastet

6.  Genehmigung des Budgets 2012

Das Budget ist auf Fr. 15'755.00 Einnahmen und
Fr. 15'800.00 Ausgaben angesetzt.
Die Vereinsrechnung ist somit ausgeglichen.

Newsletter



Newsletter

Nach diesen Ausfiihrungen wird das Budget 2012
einstimmig genehmigt.

7. Beitrag zum Little Ninjas

Start dieser Sparte war vor einem halben Jahr und
es sind nun schon 12 kleine Kdmpfer im Training.
Schwerpunkt bildet die Disziplin. Spiel, Spass und
Grundstellungen sind fester Bestandteil einer
Trainingseinheit. Die Kinder werden so friih in
eine Gruppe eingebunden. Die Little Ninjas
reprasentieren den Verein gut nach aussen.

8.  Ordentliche Wahlen des Vorstandes

Der Vorstand setzt sich aus 7 Mitgliedern
zusammen. Renato Marni, Fadri Erni, Beni Garrido,
Matthias Hoppler und Patricia Betschart stellen
sich Wiederwahl zur Verfiigung.

Das Amt der Turniermanagerin wird ersetzt durch
Kindertrainingsverantwortliche. Susanna Vogel
stellt sich wieder zur Verfiigung. Neu in den
Vorstand wird Angelo Marchetti als
Sponsoringverantwortlicher vorgeschlagen.

Alle genannten Mitglieder werden einstimmig
gewihlt.

Besetzung und Wahlen fiir iibrige offene
Aufgaben im Verein (Elternvertretung,
Presse etc.)

9.

Ausshalb des Vorstandes wird Marianne Hausheer
als Elternvertreterin und Liliam Nagele als Presse
und Eventorganisatorin nominiert. Als Revisor
stellt sich Thomas Gerster wieder zur Verfiigung.

Alle genannten Mitglieder werden einstimmig
gewihlt.

10.  Orientierung i. S. Weltmeisterschaft

Italien Oktober 2012
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Die WM findet vom 2. — 4.Nov. 2012 statt.
Anmeldefrist bis Mitte Juni.
N.  Orientierung i. S. Europameisterschaft
Krakow Polen

Die EM ist ein offizieller Anlass und findet vom
26.-28.10.2012 statt. Die Anreise erfolgt mit einem
Bus. Renato méchte, dass alle Aktivmitglieder
teilnehmen. Die EM-Teilnahme organisieren
Susanne und Rene unter Mithilfe von Matthias.
Jeder iibernimmt die Verantwortung fiir die
Kinder, ob Eltern oder Aktivmitg]ieder.
Anmeldefrist Mitte Juni.

12.  J+S Mitgliedschaft, Stand 2012
Taekwondo ist eine olympische Sportart und
Bruchtests sind erlaubt. }J+S toleriert dies nicht.
J+S Leiterkurse kénnen aber trotzdem besucht
werden, jedoch erst ab dem 1. Dan. Mehr
Informationen sind dem Jahresbericht des
Technischen Leiters zu entnehmen.

13.  Eventkalender 2012
Wichtig ist wiederum die Trainerausbildung. Am
14. April sollen alle Aktivmitglieder anwesend sein.
Im Anschluss an das Seminar werden Renato und
Michael Marni ihre Priifungen absolvieren.

Am Nachtlauf (Juli) soll der Verein evt. am
Catering mithelfen.

14. Seminar 31.Mirz — 1.April 2012
Das Seminar findet am 14. Apri] 2012 statt mit
anschliessenden Priifungen von Ranto Marni (6.
Dan) und Michael Marni (3.Dan). Die PrijFungen
werden von Dave Oliver, Taekwondo Eng]and,
abgenommen.

15.  Verkauf Mitgliederkarten 2012,
Riickblick und Vorschau

Die neuen Kirtli stehen ab Marz fiir den Verkauf
bereit. Die Einnahmen aus dem Verkauf sind ein
wichtiger Beitrag fiir die Clubkasse. Es ist wichtig,
das Formular mit Name und E-Mailadresse
zu fithren. Dadurch konnen den Sponsoren die
Newletter geschickt werden. Die Passivmitglied-
schaft erneuert sich nicht automatisch!

16.  Information iiber Sponsoren und Suche
fiir neue Sponsoren

Die Sponsoren werden wieder angefragt, ob sie ein
Logo auf der Taekwondo-Bekleidung platzieren
mdchten. Renato fordert die Mitglieder auf, die
Kleider auch zu tragen und so Werbung fiir die
Sponsoren zu machen. Die Sponsoren sollen
professionell betreut werden. Diese Aufgabe
ibernimmt nun neu Angelo Marchetti.
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nur Aktivmitgliedern vorbehalten, welche eine
offizielle Schwarzgurtpriifung im Taekwondo
absolviert haben.

Nachdem keine weiteren Wortmeldungen erfolgen,
bedankt sich der Prisident, Renato Marni, fiir die

Sitzungsteilnahme und schliesst die Versammlung
um 22.40 Uhr.

Uznach, 19.2.2012

Fiir das Protokoll:
Patricia Betschart

17.  Planung der Europameisterschaft 2014

Bereits 2002, 2006 und 2009 wurde eine EM in
Davos durchgefiihrt. Die EM ist eine offizielle
Meisterschaft und findet im April 2014 statt. Das
Organisationskomitee setzt sich aus Renato, Fadri,
Matthias, Michael, Angelo, Beni, Sandra und Liliam

Zzusammen.

18.  Aufnahme des Jung-Do Kwan
International in den Verein (wird nicht in
Statuten eingetragen)

Auf dieses Traktandum wurde nicht weiter
eingegangen. Informationen sind bei Fardi Erni zu
holen.

19. Information und Umfrage zu Projekten
(Bekleidung, Hilfsmittel Biicher etc.)

In Planung sind Daunenjacken mit Logo. Weitere
Ideen sind gefragt.
20. Diverses und Austausch

30 Jahre Teakwondo Davos. Dieses Jubildum wird
an der ,Freie Promenade” prisentiert.

Liliam tibernimmt die Organisation. Alle Sparten
sollen vertreten sein. Fiir den kulinarischen Teil
ist Angelo zustandig.

Renato stellt ein Top Team Switzerland
zusammen. Hierfiir erstellt er eine Rangliste
anhand der Noten von 2010 und 2011. Fiir alle
Disziplinen gibt es Noten. Die Liste wird nach
jedem Anlass aktualisiert und wird im Newletter
verdffentlicht. Die ,top ten” miissen sich fiir die
Teilnahme an den Wettkidmpfen nicht mehr
qualifizieren. 1deen fiir die Wertung sind
erwiinscht.

Taekwondo Davos war im Sportlerbuch 201
erstmals erwahnt.

Neu soll jeder, der in seiner Sparte Meister ist,
einen Schwarzgurt mit einem weissen Streifen
tragen diirfen. Die Schwarzgurte sind weiterhin

Taekwon-Do
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Hervorragende Dienstleistungen von René

Der initiative und fantasievolle Parsennbahn-
Mitarbeiter René Klausegger, Mittelstation
Parsenn, lasst sich von den Launen des
diesjihrigen Winters mit Schnee, der lange auf
sich warten lies, heftigen Winden und dann sehr
tiefen Tempera- turen nicht negativ beeinflussen
und erfiillt seine Aufgaben tiglich mit viel
Kompetenz (haben viele, setzen sie aber leider
nicht um) und vor allem Leidenschaft. Seine sehr
freundliche und hilfsbereite Art kommt bei den
Gisten gut an und verschénert ihnen den
Schneesporttag zusitzlich. Er lasst sich vom Motto
leiten: Lichle die Leute

an, und sie lachen zuriick. Dazu ist er auch noch
sehr kreativ auch ausserhalb der ordentlichen
Arbeitszeit, wie das oben stehende Bild mit der
Dinosaurier-Eis-Skulptur zeigt! René Klausegger ist
fiir viele zufriedene Sesselbahnbeniitzer von der
Mittelstation Parsenn der Mitarbeiter der Saison
2011/12. A“erdings wird er auch von einem tollen
Team gut unterstiitzt. Gratulation an alle, macht
weiter so, ihr seid auf einem sehr guten Weg fiir
ein noch besseres Image!

Markus Stoffel, Laret/Dallikon

Taekwon-Do 7
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Rafaelle ist 60 Jahre jung.

Taekwon-Do International gratuliert Rafaelle zum
60. Geburtstag. Weiter so Rafaelle!
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Neues von HanMu-Do Schweiz

Sarganserlander Han Mu Do
Schwarzgurte auf
(Weiterbildungs)-Kurs

Sandra Kiing, Alex Waser, Andrea Berweger,
Thomas Ferri und Ernst Jan Rolloos machten sich
am vergangenen Wochenende auf nach Holland —
so wie einst das A-Team aus der gleichnamigen
Serie, natiirlich in einem Van. Ziel dieser
Kampfkunst—lnstruktoren und Anwirter war es,
sich das neueste Upgrade aus den USA zu
erwerben. Anwesend waren Europas Schwarzgurte
des Koreanischen Systems Han Mu Do.
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@Han Mu Do, Quo Vadis?@ZUden (Nieder]ande) —in
der Halle am Hockeyweg, wo unter anderem auch
Taekwondo, ThaiBoxen und weitere
Kampfsportarten trainiert werden, versammeln
sich rund 50 Han Mu Do Schwarzgurte. Anlass ist
ein ausserordentlich einberufenes Seminar fiir
Instruktoren. Ein Beamer nimmt beharrlich seinen
Platz in der Mitte des Mattenmeers ein. Er steht
auf einem fernéstlichen Holzschemel. Das allein
schon ein Gegensatz per se. Die Italiener,
Hollander, Englander und Schweizer Teilnehmer
schauen sich erwartungsvoll und gleichermassen
erstaunt an.

BGrossmeister Jamie Serio (8.Dan und rechte Hand
des Griinders He-Young Kimm), seines Zeichens
Ingenieur und seine Frau, Chief Master Dr. Penny
Serio, Veteriniarin verkiinden via Power Point, wie
die Zukunft der noch relativ jungen Kampfkunst
Han Mu Do aussehen wird. Standardisierung der
Formen, Modulplanung, Integration von
Nebendisziplinen wie u.a. Stein- und
Messerwerfen, Stock- und Schwertkampf, um nur
einige zu nennen, wissenschaftliche Erlduterungen
uber das Ki, den Eink]ang von Korper und Geist,
Formeln und G]eichungen, welche die Urkrifte
und die biomechanische Umsetzung der
angewandten Techniken beschreiben.

Qualititssicherung und Entmystifizierung der
uralten Kiinste? Erleben wir die Entstehung einer
neuen Kampfkunst fiir Superintellektuelle?
Keineswegs. Dies ist einerseits der
logische@Versuch, das immense Arsenal an
erworbenem Wissen eines der zur Zeit am meist
anerkannten Koreanischen Grossmeisters zu
verstehen und in eine technologisierte, westliche
Neusprache zu tibersetzen. Andererseits zeigt es
den ambitidsen Drang, einelluniverselle
Kampfkunst zu schaffen, welche Geschichte,
Kultur, moderne Physiologie, Gesetzgebung, Logik
und gesunden Menschenverstand, um nur einige
Komponenten zu nennen, vereint. Eine neue
Dimension der Kampfkunst ist nun endlich
geboren. Geniigend Raum fiir Mysterium und
Restgedanken, die keiner Logik zu folgen scheinen,
ist aber immer noch geniigend vorhanden. Die
fernostliche Symbolik, welche sich der
aussagekriftigen Bilder aus der Natur bedient,
findet immer noch ihren Platz, wenn es darum
geht, den tieferen Sinn, die Eigenheit einer Technik
oder einer Figur widerzugeben. Der Horizont ist
skizziert und er ist gross. Stellt sich somit nur
noch die Frage, wie breit und wie tief das Angebot
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genutzt wird, um sich dieses ganzheitliche System
anzueignen. Was wahre Kampkiinstler jedoch
auszeichnet, ist Geduld und eiserne Diszip]in. Sie
nehmen sichZein Leben lang Zeit, die Perfektion zu

finden.

Was ist Han Mu Do?@Han Mu Do ist ein
Koreanisches Kampfkunst System. Es dient
hauptsichlich zur Selbstverteidigung. Trainiert
werden Atmung, Falltechniken,
Verteidigungstechniken und Kontertechniken mit
dem Kérper oder mit Waffen. Han Mu Do wird im
Sport- & Kulturzenter Alvier in Oberschan und
neu auch in Schaan (FL) trainiert.

Thomas Ferri (Master Instructor Hanmudo)

Unterstiitzung fiir den Nachwuchs

Lieber Renato

Gemass miindlicher Besprechung bitte ich dich
einen Antrag bei der Paul Accola Nachwuchs
StiFtung einzureichen;

Daraus ersichtlich sollte die Nachwuchsarbeit sein
(z.B. wie viele Mitglieder Nachwuchs,
Nachwuchsprojekte, Anschaffungen fiir den
Nachwuchs, Aufwand Nachwuchs), denn gemass
Stiftungszweck geben wir Beitrage fiir
Nachwuchsprojekte bzw. Nachwuchsarbeit.

Der Stiftungsrat tagt Ende April und wir kénnten
dann den Antrag umgehend behandeln.

= Aktuell Mail vom 27.4.2012

Gerne haben wir dein Gesuch anlisslich der
Stiftungsratssitzung traktandiert und sind zum
folgenden Schluss gekommen.

Der Stiftungsrat tritt auf das Gesuch ein und
bewilligt CHF 2000.- fiir den Sportnachwuchs des

Taekwon-Do Club International Club in Davos.

Herzliche Griisse
Valérie Favre Accola
Geschiftsfithrerin Paul Accola Nachwuchs Stiftung
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Liebe Valérie Favre Accola und lieber Paul Accola;
Der Vorstand und die Mitglieder von Taekwon-Do
International Switzerland/Davos danken Euch fiir
die grossziigige Unterstiitzung unseres
Nachwuchses.

Thema der Ausgabe
2/12

Gesundheit und Kampfkunst(sport)

In dieser Ausgabe méchten wir die verschiedenen
Aspekte von Sport und Gesundheit beleuchten.
Da in unserem Verein einige Spezialisten und
Fachkundige zu diesem Thema mittrainieren, habe
ich die Gelegenheit geniitzt und diese gebeten,
einen Bericht zu schreiben.

Lu Jong Kurs 1

Bericht von Francesca Castella

Wie erhalte ich meine Wirbelsiule stark und
flexibel

im Kampfsport und im Alltag

Lu Jong nach Tulku Lama Lobsang

Tulku Lobsang, die achte Reinkarnation des
Nyentse Lama ist ein hoch angesehener
Buddhistischer Meister, Arzt und Astro]oge.

Er wurde 1975 im Nordosten Tibets geboren und
trat mit sechs Jahren ins Kloster ein. Im Alter von
dreizehn Jahren wurde er als die achte
Reinkarnation des Nyentse Lama wieder erkannt.
Er hat eine intensive Ausbildung der verschiedenen
Richtungen des tibetischen Buddhismus, des Bén,
der tibetischen Medizin, Phi]osophie und
Astrologie an unterschiedlichen

Klsstern und Klosteruniversititen in Tibet und
Indien genossen.
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Tulku Lobsang brachte die Lu Jong Praxis in den
Westen. Zuvor hatten ihn jahrelang verschiedene
Meister mehrer tibetisch-buddhistischer Schulen
gelehrt. Dadurch war es ihm maglich, die Ubungen
zu sammeln und zu modifizieren, so dass sie den
westlichen Bediirfnissen angepasst sind. Das
Ergebnis sind die 23 Ubungen des Lu Jong — einer
ganzheitlichen Praxis, die ein Teil eines
vollstandigen Unterrichtsystems ist.

Lu Jong - das tibetische Heilyoga

Lu Jong, die alteste Bewegungslehre Tibets,
schenkt nicht nur unserem Korper Gesundheit,
sondern auch unserem Geist.Mit den Ubungen
konnen wir Krankheiten wirksam priventiv
verhindern und uns von negativen Gefiihlen
befreien und ein emotionales Gleichgewicht
erreichen.

Die Lu Jong Ubungen gehéren zu den Kernlehren
der Tibetischen Medizin. Nach deren Sichtweise
wir dann krank werden, wenn das G]eichgewicht
der Elemente in unserem Kérper und die
Harmonie der "drei Korpersafte” gestort sind.Mit
dem Praktizieren von Lu Jong werden blockierte
oder fehlgeleitete Energien mobilisiert und die
Balance der Elemente und Kérpersifte kann wieder
hergeste“t werden.

Fiinf Elemente

Die Grundbausteine allen Lebens sind in der
tibetischen Weltanschauung die fiinf Elemente:
Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum.

Auf diesen fiinf Elementen basieren alle
Wissenschaften, von der Astro]ogie uber die
Kosmologie bis zur Medizin. Sie bilden die
Grundlage fiir das Verstindnis der Physiologie, der
Anatomie, der Pharmakologie und ihrer
Erndhrungslehre, fiir die Diagnose und die
Auswahl der Therapie.

fAOhne Erde entsteht nichts, das Element Erde
gibt allem die Form

PAOhne Wasser besteht kein Zusammenhalt und
keine Vermehrung
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- Ohne Feuer gibt es keine Reifung
- Ohne das Element Luft keine Bewegung
- Ohne Raum keine Ausdehnung

Sein, Werden und Wachsen - alles ist vom
Zusammenspiel der fiinf Elemente abhiangig.

Einige Nutzen von Lu Jong

- halt die Wirbelsaule flexibel

- starkt das Immunsystem und beugt praventiv
Krankheiten vor

- verbessert die Verdauung, stirkt die 5 Sinne

- reduziert negative Emotionen, baut Stress ab

- man wird generell robuster, kraftvoller und
ausgeglichener

Durch die sorgfiltig ausgefiihrten Bewegungen
werden die Meridiane im Kérper stimuliert,
dadurch fliessen der Wind und die subtilen
Energien harmonischer. Wenn der Wind und die
subtilen Energien im Kérper harmonisch fliessen,
sind Kérper und Geist im Gleichgewicht.

Kurs 1 _am Freitag 1Juni 19.45 Uhr: im Tae Kwon

Do Budocenter

Die ersten fiinf Ubungen :

Die fiinf Elemente Raum Ngangmo Chu Tung
Erde Drongmo Sur Dung

Wind Kyangmo Nyel Tang

Feuer Trayi Lung Zin

Wasser Ling Shi Tadril

Kurs 11 Die fiinf Vitalorgane : Termin noch offen
Tashi Delek

( Mége es Dir wohlergehen )

Kursleiterin:

Francesca Castella - Tibetische Medizin
Therapeutin - Zertifizierte Lu Jong Lehrerin |

www.tibet-med-therapy.com

Alle von Tulku Lobsang offiziell anerkannten
Lehrer sind Mitglied in der LJA- Lu Jong

Association und sind iiber die Webseite

www.lujong.org zu finden
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Erndhrung und Sport

Bericht von Beni Garrido

Die Erndhrung des sportlich Aktiven und

2/ 2012

Leistungssportlers unterscheidet sich hauptsichlich

in der Konsequenz der Durchfiihrung. Mit einer
optimierten Erndhrung kann das Risiko fiir
Verletzungen, aber auch das Risiko fiir
Krankheitsanfilligkeit vermindert werden.
Garantien gibt es natiirlich nicht.

Die Grundlage der Erndhrung einer sportlich
Aktiven oder auch eines Leistungssportlers, ob
mannlich oder weiblich, bildet eine Mischkost
unter Verwendung von Vollkornprodukten,
Kartoffeln, Gemiise, Obst, fettarmer Milch und

Milchprodukte sowie fettarmem Fleisch und Fisch.

Die Erndhrung entspricht den generellen
Erndhrungsrichtlinien. Zudem ist eine groflziigig
bemessene Fliissigkeitszufuhr sehr wichtig.

Dem Ausdauersportler wird bei einem
Kohlenhydratanteil von 55% - 60%, ein Fettanteil
zwischen 25% - 30% und ein Proteinanteil von
10% -15% empfohlen. Bei Kraftsportarten wird die
Proteinkomponente mit 15% -20% bei gleichem
Fettanteil etwas mehr betont.

Kohlenhydratversorgung

Der Energiebedarf des Leistungssportlers liegt
beim 2-fachen Grundumsatz. Dieser wiederum
wird nach der Formel 1 keal / kg Kérpergewicht /
Stunde abgeschitzt. Bei einem Sollgewicht von 70

kg liegt damit der Energiebedarf bei cica 1680 kcal

x 2 = 3360 kcal. Sollen nun 60% der Energie in
Form von Kohlenhydraten (KH) verzehrt werden,
entspricht dies 2016 kcal durch KH.

Am folgenden Beispiel wird klar, welche Mengen
an Lebensmitteln dabei pro Tag verzehrt werden
konnen, denn auf circa 2000 kcal durch
Kohlenhydrate kommt man mit

Beispiel 1:

300 g Haferflocken + 300 g Vollkornteigwaren +
50 g Roggenbrot + 200 g Apfe] + 200 g Birnen +
200 g Mohren + 200 g Orangen + 200 ml
Fruchtsaft

Beispiel 2:

400 g Roggenbrot + 500 g Kartoffeln + 500 g
Bananen + 500 g Weintrauben + 400 ml
Fruchtsaft.

Ideale Kohlenhydrattriger sind starkehaltige
Produkte wie Teigwaren, Kartoffeln, Reis,
Amaranth, Quinoa, Hirse, Getreideflocken und
Brotwaren.

Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen) sollten vorzugsweise an
trainingsfreien Tagen auf den Speiseplan,
insbesondere wenn der Sportler darauf mit
Blidhungen reagiert.

Obst moglichst roh ist ideal.

Bei Extrembelastungen kann der Einsatz von
Maltodextrinen, Mono- oder Disacchariden
notwendig werden.

Fruchtsifte verdiinnt mit Wasser oder
Mineralwasser sind empfehlenswert, Limonaden-
und Colagetrinke sind dagegen zu meiden.

Es sollte auf eine fettarme Zubereitung der
Kohlenhydratquellen geachtet werden. Dies
bedeutet Pommes frites, und Chips, aber auch
Rost- und Bratkartoffeln oder Teigwaren mit
Mehlschwitzen, Mayonnaise, Remouladensauce,
Sauce Holandaise und dhnlichem ist im Hinblick
auf die Zubereitung nicht geeignet.

Taekwon-Do
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Fettversorgung

Beim Hochleistungssport setzt ein Fettkonsum
iiber 30% die Leistungsfihigkeit generell herab.
Fiir Ausdauersportler gilt das Gleiche in noch
stirkerem Mafl. Die Fette verlangern die
Verweilzeit der Nahrung im Magen, sie
beeinflussen den Kohlenhydratabbau ungiinstig
und sie begiinstigen die Stresshormon-
ausschiittung. Hieraus ergibt sich die Empfehlung
zur fettarmen Auswahl der verwendeten Produkte,
sowie zur fettarmen Zubereitung.

Dennoch ist der Aufnahme an den essentiellen
Fettsauren, die moglichen entziindlichen Prozessen
entgegenwirken, besondere Aufmerksamkeit zu
schenken. Entziindliche Prozesse im Kérper
schranken die Leistungsfahigkeit von Muskeln,
Sehnen und Gelenken genauso wie die des
Immunsystems ein.

Giinstigen Einfluss haben in dieser Hinsicht die
Omega3 Fettsduren und die Di-Homo-Gamma
Linolensaure.

Kommen wir auf das obige Beispiel zuriick, so
entsprechen 25% Fett bei einer Ernahrung mit
3360 kcal 504 kcal von Fett. Dies erreichen Sie,
wenn Sie an einem Tag folgendes essen:
Beispiel 1:

4 Essloffel Raps6| + 50 g Parmesan;

Beispiel 2: 500 ml Milch 1,5% Fett + 20 g (= 4
Messerspitzen) Margarine reich an mehrfach
ungesattigten Fettsduren + 100 g Lachs + 1 Essloffel
Olivendl;

Beispiel 3: 500 g Joghurt 1,5% Fett + 100 g Heilbutt
+50¢g Walniisse + 1 Essléffel Olivendl.

Milch 1,5 %, Kise 30% F.i.Tr. oder weniger, Quark
20% Fett oder besser mager, Frischkise 20% Fett
oder weniger sind geeignete Lebensmittel.

Mageres Fleisch in fettarmer Zubereitung, d.h.
gekocht, gegrillt, in der Folie oder im Bratschlauch
gegart, ist geeignet, panierte oder fritierte
Fleischgerichte sind dagegen zu

meiden.

Fleischwaren in fettarmer Form, d.h. z.B. Schinken
ohne Fettrand, Corned beef oder Gefliigelwurst
kénnen verwendet werden. Nicht geeignet ist
Salami, Cervelatwurst, Blut-,

Leber-, Tee-, Bratwurst oder Wurstsalat.

Fisch jeglicher Art ist in gekochter, gediinsteter,
gegrillter Form oder in Folie gegart
empfehlenswert. Dagegen sind panierte oder
fritierte Fischgerichte nicht geeignet.

Auch bei Suppen und Saucen ist der Fettgehalt zu
beachten. Fettarme Fleisch- und
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Gemiisebriihen, genauso wie Salatdressing aus
Zitronensaft, Essig, Krauter und etwas Ol
ist empfehlenswert.

Bevorzugt sollten pflanzliche Ole Verwendung
finden, jedoch auch nicht mehr als 3 bis 4 EL pro
Tag. Wird als Brotaufstrich Margarine verwendet,
muss die verwendete O]menge

entsprechend angepasst werden.

Eiweiflversorgung

Der Eiweifdbedarf errechnet sich nach der Formel
0,8 g Protein / kg Korpergewicht (KG).

In Phasen intensiven Muskelaufbaus sind nicht
mehr als 0,2 g bis 0,3 g Eiweild / kg KG zusitzlich
notwendig. Bei einem Korpergewicht von 70 kg
entspricht der oben postulierte Eiweiflanteil der
Erndhrung von 15% Protein bereits 1,8 g / kg KG.

Eine zusitzliche Eiweiflanreicherung der Kost ist
daher nicht sinnvoll, zumal tiberschiissiges Eiweifd
fir die Energiegewinnung verwendet wird und
eine erhohte Harnstoffausscheidung notwendig
macht. Dies wiederum fiihrt zu einer
Mehrbelastung der Niere und wird mit
Nierenschiden in Verbindung gebracht.

Kommen wir auf das obige Beispiel zuriick, so
liefern beispielsweise bereits 300 g Haferflocken
und 300 g Vollkornnudeln zusammen 80 g Eiweif3,
ohne dass Milch oder Milchprodukte oder das
pﬂanz]iche Eiweifd von Gemiise und Obst,
geschweige denn Fisch, Fleisch oder
Hiilsenprodukte dazugerechnet wurden. Die
Eiweifdversorgung stellt also keinerlei Problem dar.
Geachtet werden sollte in jedem Fall auf die
Variation innerhalb der Eiweif3quellen.

Anmerkung: Dem Sportler ist zu empfehlen viel
Obst zu essen, da es wichtige Mineralien,
Spurene]emente, Vitamine und sekundire
Pflanzenstoffe enthilt und dabei den Fett- und
Eiweildstoffwechsel nicht ungiinstig beeinflusst.
Geeignete Eiweifdquellen fiir Sportler:

Fettarme Milchprodukte (Quark mager,
Buttermilch, Kefir, Milch und ]oghurt < 1,5% Fett,
Kase < 30% F.i.Tr.) téig]ich Fisch, mageres Fleisch
und mageres Wild 2 bis 4 mal pro

Woche Hiilsenfriichte und Sojaprodukte (z.B. Tofu,
Sojamilch, Sojasprossen).
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Nahrungserginzung

Fir den stoffwechselgesunden Freizeitsportler
besteht bei einer gesunden Mischkost keine
Notwendigkeit einer Supplementierung, also einer
Ergianzung durch Spezialprodukte. Der
Hochleistungssportler und noch verstarkt die
Hochleistungssportlerin haben einen deutlich
erhéhten Eisenumsatz. Dies macht unter
Umstanden eine Nahrungsergianzung sinnvoll.

Zu bedenken gilt, dass eine unausgewogene
Erndhrung bei jungen menstruierenden Frauen
und noch hiufiger bei Leistungssportlerinnen -
aber auch bei Leistungssportlern - zu einem
Eisendefizit fithren kann. Vielfach kommen
dariiber hinaus bei Frauen orale Kontrazeptiva
zum Einsatz, die den Bedarf an wasserléslichen
Vitaminen erhshen. Unter diesen Vitaminen ist
Vitamin B2, B6, B12 und die Folsiure direkt oder
indirekt an der Blutbildung und damit an der
Eisenverwertung des Kérpers beteiligt. Diese
Konstellation kann sich auf den Eisenstoffwechsel
ungiinstig auswirken und zu einer Animie fithren.
An dieser Stelle sei sowohl vor einer iiberhshten
prophylaktischen Substitution, als auch vor einer
unausgewogenen Nahrungserginzung gewarnt.
Eine Eisentiberladung des Korpers durch
iiberhohte Substitution stellt fiir den Korper einen
Stressfaktor dar und ist fiir die sportliche
Leistungsfahigkeit kontraproduktiv. Aulerdem
konkurrieren Eisen, Zink und Kupfer
gegeneinander um die Aufnahme in den Kérper.
Alle genannten Stoffe haben unterschiedliche aber
wichtige Funktionen im Korper. Entsteht durch
eine hohe Eisenzufuhr ein Zinkmangel, so hat dies
beispielsweise erhebliche Auswirkungen auf das
Immunsystem, die Haut und die Wundheilung.

Quelle: www.ernaehrung-fuer-gesundheit.de

Zusammenfassend gilt also folgende Empfehlung:
®  Wenig Fett, am besten pﬂanz]iche,
hochwertige Oele wie Olivenal, Rapsdl,

Leindl, Distelol
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®  Wenig Weissmehlprodukte, mehr
Vo"kornprodukte wie Vollkornbrot,
Vollkornreis, Vollkornnudeln.

®  Milch und Milchprodukte in normalen
Mengen verwenden (da viel Fettanteil)

®  Mageres Fleisch & Fisch

®  Salzkonsum reduzieren

®  Siissigkeiten wie Schokolade usw
kontrolliert zu sich nehmen

®  Viel Gemiise und Obst so viel wie
mdoglich roh

®  Viel Wasser trinken (Erwachsene mit min.
3-4 Liter pro Tag)

®  Mehrere kleine Mahlzeiten am Tag mit
Obst und Gemiise-zwischenmahlzeiten

®  4-5x pro Woche vegetarische Erndhrung

®  Alkohol- und Tabakkonsum kontrolliert
einschrinken oder beenden

®  Darauf achten, dass die Lebensmittel

mdoglichst aus der Region und natiirlich
bzw. Biologisch produziert wurden, damit
die darin enthaltenen Nahrstoffe
mdglichst in hoher Dosierung vorhanden
sind.

von Beni Garrido, Diitkoch
Davos, den 10.04.2012

Feststofflich, Feinstofflich & Co. (Teil 1)

Bericht von Sandra Camenisch

Was genau meine ich damit?

Wenn wir erkennen, wie unser Korper mit
unserem Geist und unserer Seele in Verbindung
steht, entsteht ein unendliches Potential, welches
wir in allen Lebensbereichen einsetzen konnen.
Lasst uns beginnen:

Was ist Energie? Wie sieht Energie aus?

Alles besteht aus Energie. Wenn wir aus der
normalen Sicht zum Beispiel einen Stein oder
einen Tisch, Stuhl oder Baum anschauen, ist er auf
den ersten Blick nichts anderes als das, wofiir wir
ihn halten. Bei genauerer Betrachtungsweise und
unter Einbezug der Physik sehen wir, dass die
einzelnen Bestandteile dieser ,Dinge” Atome sind.
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Was sind nun Atome? Atome sind die kleinsten
,Teile“ eines Ganzen. Sie setzten sich aus einem
Atomkern, Elektronen und Neutronen zusammen.
Diese setzen sich wiederum aus noch kleinen
Elementen wie Antiprotonen, Positronen und
Quarks zusammen. So, das geht nun echt zu weit
ins Detail. Die Elektronen und Neutronen drehen
sich um und im Atomkern. Dadurch gelangen wir
zu den ,Schwingungen®, welche verantwortlich fiir
die Dichte des einzelnen ,Dings“ sind. Das heisst
soviel wie: je schneller sich ein Atom dreht, bewegt
oder schwingt umso hirter ist das materielle
,Ding”. Darum ist ein Stein so hart und fiir unser
Auge und unsere Wahrnehmung eben bloss ein
harter Stein.

Wenn wir die Moglichkeit hitten, die Schwingung
dieser Atome zu verlangsamen, kénnten wir diesen
harten Stein weicher werden lassen. Nur soweit
sind wir noch nicht.. Nochmals zuriick zu den
Schwingungen. Die Schwingungen lassen uns eben
auch Teilhaben an Geriuschen, Farben, Gertichen,
Strukturen und Gefiihlen.

Fazit daraus ist, dass alles, restlos alles aus Energie
besteht. Auch der Mensch ist nichts anderes als
,materialisierte“ Energie. Aus diesem Blickwinkel
haben wir immer die Méglichkeit, uns mit allem
und jedem zu verbinden.

Bleiben wir bei den Schwingungen. Was versucht
ein Arzt mit einem Medikament zu bewirken? Das
Medikament ist eine Schwingung, welche die
Disharmonie in unserem Korper wieder herstellen
sollte. Leider ist es mit den Medikamenten bloss
eine Symtombekampfung. Das heisst, der Schmerz
oder das Unwohlsein muss weg. Die Ursache fiir
eine Disharmonie im Koérper wird nicht
beriicksichtigt. Das Selbe bezweckt die
Homdopathie aber der Unterschied zur Medizin
ist, dass diese Schwingungen den Koérper
unterstiitzen, um selber wieder in die Harmonie
zu kommen. Desshalb gibt es bei dieser Einnahme
serste Sympthomverschlimmerungen®.

Auch wenn wir uns durch Energiearbeiten wie
z.Bsp. Reiki, Akupunktur, Yoga, Tai Chi, Chi Gong
oder Meditation behandeln, ist das Ziel, dass durch
das Aktivieren der Selbstheilungskrifte die
Harmonie im Kérper wieder her gestellt wird, oder
erhalten bleibt.

Hier befinden wir uns im Microkosmos, d.h. wir
sind auf der Zellebene, der kleinsten Ebene unseres
daseins. Was im Microkosmos besteht, besteht
auch im Macrokosmos, d.h. im Universum. Wie im
Kleinen so im Grossen...

Unser Physischer Kérper (Feststofflich)

Diesen Kérper konnen wir sehen und spiiren ihn.
Unser feststofflicher Korper besteht aus 70
Billionen Zellen. Jede einzelne Zelle muss Tag fiir
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Tag funktionieren. Eine Zellerneuerung in unserem
Korper dauert 90 Tage. Bis unser Kérper jede
seiner 70 Billionen Zelle erneuert hat, dauert das 7
Jahre.

Hier méchte ich mal nachfragen... Was macht Thr
dafiir, dass Euer Korper seine Zellen jeden Tag
optimal erneuern und regenerieren kann? Was ist
auf Eurem Speiseplan drauf? Vollkornbrot,
Esswaren aus Dinkelmehl, Vollkornmiiesl,
Naturejogurt, Magerquark, Honig, Obst, Gemiise,
Salat (jeweils 750 gr / Tag), stilles Wasser,
Naturreis, Kriutertee, Friichtetee... 2??

Das sollte es sein! Ist aber bei den meisten nicht
so!: Weissbort, Cornflakes, Miiesli mit Zucker,
Fruchtjogurt, Nutella, Pommes Frites, Cola & Co.
Pizza, Fastfood, Wein, Bier & Chips sind doch an
der Tagesordnung. Alles muss schnell gehen. Wer
hat denn noch Lust lange in die Kiiche zu stehen
und sich schonend, frisches Essen zuzubereiten,
nachdem der Tag schon so anstrengend und
ermiidend war?

Danach wunderst Du Dich aber, dass Dein Kérper
Dir gewisse Zeichen sendet und danach schreit,
dass Du etwas veranderst...

Wir werden durch falsche Ernihrung krank und
wollen durch Medizin gesund werden! Ist das der

richtige Weg?

Unser feinstofflicher Kérper

Mit diesem sind wir mit unserer Umwelt
verbunden. Uber unsere 7 Haupt Chakren senden
wir Energie aus und empfangen auch wieder
Energie. Alle 7 Haupt-Chakren haben eine andere
Bedeutung und versorgen unseren Korper und
unsere inneren Organe mit Energie. Positiver wie
auch Negativer Energie. Das kann Auswirkungen
haben wie Miidigkeit, Niedergeschlagenheit aber
auch Freude, Dankbarkeit, Liebe, Power ect.

Auf dem untenstehenden Bild ist ersichtlich von
wo aus unsere Chakren sich mit der ,Aussenwelt”
verbinden. Diese Chakren sind dann in der Aura
(Bild rechts), welcher unser feinstoffliche Kérper
ausmacht, verbunden.
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Die Ebenen der Aura entsprechen wie die Chakren
bestimmten Aspekten. Diese Aspekte konnen wir
in der Meditation oder im Mentaltraining starken
und daraus unseren Nutzen ziehen. Es gibt
unendlich viele verschiedene Arten diese Krifte zu
mobilisieren.

Leider sind wir sehr Diszipliniert unsere negativen
Denk- und Verhaltensmuster nach Aussen zu
projizieren. Wenn wir das tun, entsteht unsere
Realitit dem entsprechend. Dadurch, dass unsere
Gesellschaft sich vorwiegende durch Skandale,
negative Schlagzeilen und Leid Anderer nihrt, ist
auch das Leben jedes einzelnen nicht wirklich so
beneidenswert. Wenn man lernt und diszipliniert
positive Denk- und Verhaltensmuster zu
projizieren, verandert sich sein Leben auf
wundervolle Weise... Diese Methode nennt man
Phsychohygiene und es sollte keine Methode mehr
sein, es sollte zur Selbstverstindlichkeit werden,
wie das Zahneputzen und das Duschen eine
Selbstverstindlichkeit fiir Kérperhygiene ist!

Mehr folgt im Teil 2...
Informationen findet Thr unter: WwWw.das-
phoenix-seminar.com

Krankheit verhindern ist die wahre
Medizin=>Privention durch positives Denken
und Bewegung

Bericht von Fadri Erni

Wenn ihr glaubet und nicht im geringsten
zweifelt, konnt ihr zu diesem Berg hier sagen:
“Hebe dich von der Stelle und stiirze dich ins
Meer!“ und es wird geschehen. Markus 1, 24-26
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Den Weg der Gesundheit zu gehen ist ein steter
Kampf mit sich selbst, aber durch konstantes Uben
wird jedes Jahr ein schones Jahr.  Seo Yoon-Nam
Ich moéchte in meinem Bericht zwei Autoren
bekannter Biicher zum Thema zu Wort kommen
lassen:

® Dr. Shigeo Haruyama; Studium der

Medizin, entstammt einer Familie
traditioneller japanischer Arzte. Ist somit
in der westlichen wie in der éstlichen
Medizin zu Hause. In seinen Forschungen
weist er nach wie wichtig die geistige
Einste"ung, der Muskelaufbau und
Strechting sowie die Erndhrung fiir den
Kérper und Geist sind.

Seo Yoon-Nam; ]urastudium in Korea,
kam 1970 nach Deutschland als einer der
Ersten Taekwondo zu lehren. Triger des
9.Dan TKD, er unterrichtet in seiner
Schule in Miinchen Taekwondo und das
von ihm entwickelte
Gesundheitsprogramm.

Dieser Bericht ist in zwei Teile aufgegliedert:

®  Teil 1 behandelt die wissenschaftlichen
Grundlagen fiir ein gesundes Leben
® Teil 2 gibt konkrete Anweisungen fiir
Bewegungsiibungen und eine gesunde
Lebensweise.
Teil 1

Warum macht negatives Denken krank?

Wenn wir auf etwas mit Ablehnung oder
negativem Denken reagieren, entstehen in unserem
Korper Substanzen, die unter anderem den
Alterungsprozess und die Bildung von Krebszellen
beschleunigen. Wenn wir dagegen mit dankbarer
Zustimmung darauf reagieren, bildet unser
Organismus Substanzen, die uns jung und gesund
erhalten.

Worum handelt es sich nun bei jenen Substanzen,
die je nach unserer inneren Einstellung in unserem
Korper wirksam werden.?
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Es sind solche Stoffe, die im Allgemeinen als

Hormone bezeichnet werden. Die wichtigsten
dieser Hormone, die mit unserer Einsteﬂung

zusammenhiangen, sind:

®  Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin,
Serotonin

® Beta-Endorphin, Enkephalin

Diese hiangen auch stark mit dem Nervensystem,
insbesondere mit dem ,nicht steuerbaren,
unwillkiirlichen” Nervensystem; Parasympathikus
und Sympathikus man kénnte auch sagen Yin und
Yang (korea. Um & Yang) zusammen.

Wenn man sich aufregt oder gestresst ist, wird im
Gehirn Noradrenalin ausgeschiittet. Bei
Angstgefiihlen wird Adrenalin in den Nebennieren
freigesetzt. Diese wirken auf zelluldrer Ebene; das
heisst, sie tibermitteln die Befehle des Gehirns an
die einzelnen Zellen. Wenn z.B. die Botschaft
,Zorn“ iibertragen wird, reagiert der Korper mit
Anspannung und Aktivitt; er wird auf Flucht oder
Kampf vorbereitet, die Muskeln bekommen mehr
Blut, die Atemwege lassen mehr Luft zirkulieren,
der Verdauungsapparat wird auf Stand-by*
runtergefahren. Das ist einerseits
Uber]ebenswichtig, aber anderseits wenn es iiber
eine langere Zeit andauert hochgiftig fiir den
Korper. Der Korper steht unter Stress.

Wenn man jedoch gliicklich und zufrieden ist und
das Leben eher positiv annimmt, werden
sogenannte Gliickshormone im Koérper gebildet.
Diese dhneln chemisch und in der Wirkung den
betiubend wirkenden Substanzen der
Morphingruppe (z.B. Morpium) und werden daher
Endorphine (kérpereigene Morphine) genannt.

(Vorherige Seite)

Bild einer Nervenzelle, welche Endorphine ausschiittet.

Dystress (ungesunder Stress)

Stress braucht der Kérper um Héchstleistungen zu
vollbringen. Dies wird Eustress (gesunder Stress)
genannt. Dabei wird unter anderem Dopamin
ausgeschiittet. Dieses ,Gliickshormon® weckt den
Tatigkeitsdrang und setzt Energie frei, die der
Korper fiir diese Hochsleistungen benétigt.

Dauert nun diese Zeit der Hochstleistung aber fiir
lingere Zeit an, verbraucht der Kérper viel
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Dopamin und auch Energie, wird ausgelaugt und
erkrankt leichter. Auch altert der Korper dabei
schneller. Dies wird als Stresszustand bezeichnet.
Dies kann in ein Burn-out-Syndrom fiihren. Der
Korper fahrt auf vollen Touren, wie eine Kerze, die
an beiden Enden abbrennt. Das fiihrt natiirlich
»zum Ausbrennen®. Heutzutage leiden viele
Menschen an einem Zuviel von Dystress. Man
sieht das an der immer noch hohen Anzahl von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebserkrankungen und der hohen Sterberate
durch diese Krankheiten. Ein Mangel an Dopamin
wird auch bei der Alzheimer —Krankheit diskutiert.
Die Forschung auf diesem Sektor dauert aber noch
an.

Maslowsche Bediirfnispyramide
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Abraham Maslow, ein amerikanischer Psychologie
lebte von 1908-1970.

In den 50er Jahren des letzten Jahrhunderts
beschrieb er die Bediirfnisse des Menschen in
einer Stufenleiter der sog. Bediirfnispyramide (s.o.)
Dabei sind die physiologischen (1.Stufe)
Bediirfnisse die wichtigsten und machtigsten.

Sind diese befriedigt treten die
Sicherheitsbediirfnisse der 2.Stufe in den
Vordergrund. Hier wird der Wunsch nach
Geborgenheit, Schutz, AngstFreiheit, Ordnung und
Gesetze verstanden. Sind diese weitgehend erreicht
entstehen soziale Bediirfnisse (3.Stufe), wie Liebe,
Zuneigung und Zugehérigkeit.

Danach entstehen die héheren Bediirfnisse wie
Achtung (4.Stufe) und Selbstverwirklichung
(S.Stufe).

Maslow trifft eine Unterscheidung nach Wert, d. h.
dass es reale psychologische und funktionale
Unterschiede zwischen den ,héher* genannten und
den als ,niedriger” bezeichneten Bediirfnissen
gebe. Dazu sagt er, dass die héheren Bediirfnisse
Menschen auszeichnen, aber diese Bediirfnisse
nicht zwingend zum Uberleben notwendig sind.
Diese Bediirfnisse unterscheiden sich auch nach
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Defizitbediirfnissen (niedrigen Bediirfnissen) und
Wachstumsbediirfnissen (héheren Bediirfnissen),
d. h. dass die Defizitbediirfnisse erfiillt sein
miissen, damit Zufriedenheit entstehen kann, die
Erfiillung der Wachstumsbediirfnisse hingegen
bedeutet Gliick.

Auflerdem bedeute ein hoheres Bediirfnisniveau
einen grofderen biologischen Wirkungsgrad,
Langerlebigkeit, weniger Krankheit, besseren
Schlaf, Appetit usw.

Die hoheren Bediirfnisse seien subjektiv weniger
dringlich, wobei hohere Bediirfnisbefriedigungen
zu tieferem Gliick, Gelassenheit und Reichtum des
inneren Lebens fiihren sollen. Die Beschiftigung
mit den hoheren Bediirfnissen und ihre
Befriedigung fiihrt zu groferer, stirkerer und
wahrerer Individualitit. Die hoheren Bediirfnisse
haben ferner mehr Vorbedingungen, d. h. dass die
Umweltbedingungen forderlich sein miissen.
Zunichst miissen dafiir die niedrigen Bediirfnisse
befriedigt werden. Des Weiteren haben die
hoheren Bediirfnisse und ihre Befriedigung
erwiinschte biirgerliche und soziale Folgen.

Je héher die Stufe, desto stirker die entstehenden
Gliicksgefiihle.

Shigeo Haruyama hat ein 6-Punkte Programm fiir
Gesundheit und ein langes Leben entwickelt:

® Bewegung (Muskelaufbau)

®  Meditation (Alpha-Wellen)

®  Ernihrung (viel Eiweiss, wenig Kalorien)
® Neutralisierung des aktiven Sauerstoffes
®  Aktivierung der Gehirnzellen

e Ostliche Medizin
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Doch als erste Ubung zur Lebensfreude:

Das richtige Ein- und Ausatmen mit der Danjeon-
Atmung

Die Lehre vom richtigen Atmen hat nahezu alle
Kulturen immer schon beschiftigt. Normalerweise
atmen wir nicht zu tief und nicht zu flach, der
Atem fliesst natiirlich. Natiirliches Ein- und
Ausatmen ist zugleich Indikator und Motor von
Wohlbefinden. Anspannung, hiufig die Folge von
Angsten aller Art, zeigt sich an einem zu flachen
Atem.

Das Danjeon (chin. Tantien, jap. Hara) befindet
sich ca. 2 Fingerbreit unter dem Bauchnabel.
Obwohl es mit dem Punkt Konzeptionsgefdss 6
(Qihai, Meer des Qi) iibereinstimmt, ist mit
Danjeon die ganze Region des Unterbauches
gemeint. Es wird als der energetische/kérperliche
Schwerpunkt des Menschen angeschaut.

Es gilt im Daosimus und vor allem in den
Kampfkiinsten als das wichtigste Energiezentrum.

Alle Kraft und Bewegungen sollten ihren Ursprung

im Danjeon haben.
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Am besten suchen wir hierfiir Griinzonen aus.
Giinstige Zeitpunkte sind frithmorgens nach dem
Aufstehen, abends nach Sonnenuntergang oder
immer dann wenn ein Verlangen danach entsteht,
aber immer vor den Mabhlzeiten.

Die Grundiibung fiir die Danjeon-Atmung besteht
darin, bei der Einatmung den Bauch nach aussen
zu wolben, beim Ausatmen wird der Unterleib
flach oder nach innen gezogen.

Das Einatmen sollte durch die Nase bei
geschlossenem Mund erfolgen, wahrend die
Ausatmung nur durch den Mund erfolgt.

Die Ubung erfolgt im Stehen in leichter
Hockste"ung, die Arme locker an der Seite. Sehr
gut fiir die Bauchatmung ist gleichzeitig mit der
Ausatmung den Oberkérper bis zu 90° vorbeugen
und bei der Einatmung dann die Gegenbewegung
nach hinten zu fiihren. Dies stirkt gleichzeitig die
inneren Organe.

Am Anfang kann ca. 10 min. geiibt werden, dies
kann bis zu 30 min. gesteigert werden.

Diese Ubung bringt das Qi in Fluss was die
Selbstheilungskrafte fordert.

Lebenskraft
Taekwon-Do Hwal-In Sul
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