Mit dem gerade beginnenden neuen Jahrtausend zeichnet sich in den
verschiedensten Lebensbereichen eine deutliche Wende ab. Eines der
Kennzeichen dieser Wende ist, dass der Mensch sich wieder mehr in seiner
Gesamtheit von Korper-Seele-Geist sehen méchte.*

Mittels einer Vielzahl von Techniken die zumeist rasch zu erlernen und leicht in
den Alltag zu integrieren sind, sind uns passende Werkzeuge in die Hand
gegeben, die neben dem Entspannungseffekt auch eine Vielzahl positiver
Auswirkungen auf die korperliche und geistige Gesundheit haben.

Do-In ist eine Mischung aus Philosophie, Atemtechniken, Meditation, Akupressur,
Gymnastik und Sake-Bad. RegelmaRiges Uben verspricht generelles
Wohlbefinden, eine ausgeglichene Psyche und dient der Gesundheitsvorsorge.
Gute Erfolgsaussichten — vor allem im Sinne einer Praventivmedizin - bestehen
bei allen Krankheitsbildern, die aus mangelnder Bewegung bzw. physischer und
psychischer Verspanntheit, respektive Belastung, entstanden sind.? Der
Energiefluss in den Meridianen und den dazugehdrigen Organen wird stimuliert
und harmonisiert. So férdert man die Vitalitat, kraftigt den Kérper und verbessert
die Blutzirkulation.3

Beim Einatmen breiten sich die Hande vor dem untersten Chakra zur Seite aus (als zoge
man einen Kuchenteig auseinander), Atem kurz anhalten, dann beim Ausatmen die Arme
langsam sinken lassen. Schultern total entspannt. Dann beim Einatmen beide Hande tber
die Kérpermitte zum zweiten Chakra hoch, zur Seite ausbreiten, kurz halten, dann beim
Ausatmen die Arme langsam sinken lassen. Und so weiter, bis das Chakra tber dem Kopf
erreicht ist. Dieses 4x ,beatmen®. (Hinweis: die Ausatmung ist mindestens drei mal so
langsam wie die Einatmung).?

Do-In gilt als Vorlaufer des TaiJi. Manche Ubungen &hneln auch Qi-Gong- bzw.
Yoga-Ubungen. 10 Minuten taglich reichen aus, um die Vitalkrafte zu starken,
sowie Konzentration, Leistungsféahigkeit und Stressresistenz zu erhdhen.
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