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Einleitung

In der heutigen Zeit leben viele Menschen in der Welt des Verstandes. Durch das
stdndige Denken und Gribeln verlieren die meisten Menschen den Bezug zu ihrem
Korper, es kdnnen dadurch kdrperliche Beschwerden und sogar starke psychische
Probleme bis hin zu Depressionen auftreten.

Beim Qi Gong lernt man wieder seinen Kérper besser wahr zu nehmen und mehr auf
seine Bedirfnisse und Geflihle zu héren. Um wieder dies zu erlangen wird gerne der
Baum als Symbol genommen. Durch seine Verwurzelung stellt der Baum eine enge
Beziehung mit der Mutter-Erde dar. Der Baum kann nur dann gedeihen und leben,
wenn ausreichend Energie aus der Erde bis in die Aste und Krone flie8t und auch
wieder zurick.

Da der Mensch genauso wie der Baum aufrecht steht, stellt man sich vor, das der
Stamm der Mensch ist und die Aste sind die Gedanken und der Verstand. Es ist
wichtig dass wir uns erst mit der Erde verwurzeln, so wie der Baum, nur so
bekommen wir einen stabilen Stand , erst dann kann auch die Energie besser in
unseren Koérper flieBen und hélt sich dadurch nicht nur im oberen Kdrperteil und im
Kopf auf.

Wenn die Energie sich zu viel oben aufhalt, spricht man von einer oberen Fille, die
Symptome sind: schwerer Kopf, Kopfschmerzen, innere Unruhe, schlechtes
Gedachtnis, Einschlafschwierigkeiten, Enge — und Druckgefthl in der Brust,
schweres Atmen unsw.

Bei unterer Leere kénnen die Zeichen sein: Schmerzen und Schwachegefihl im
LWS -Bereich sowie in den Knien und Beinen, ein unsicherer Gang, ein instabiler
Stand.

Der Baum hat durch seine starke Verwurzelung mit der Erde einen festen Stand und
kann jeden Wiederstand stand halten, wahrend oben die Blatter und Aste sich leicht
im Wind bewegen. Qi Gong will uns vermitteln das wir erst eine festen Stand, festes
Fundament bekommen und im oberen Kdrperbereich ab Nabelhéhe aufwarts eine
Leichtigkeit erfahren. Mit diesem Vergleich lernen wir wieder unseren Kérper neu zu
entdecken und besser zu spiren.



Was ist Qi Gong ?

Qi = Energie i
Gong = Arbeiten, Uben
Qi gong = Mit Energie Arbeiten

Qi Gong ist eine alte chinesische Heilgymnastik. Vor tiber 3.000 Jahren entstand hier
die Traditionelle Chinesische Medizin ( TCM ), in diesem Gesundheitssystem wird
der Kérper-Geist-Seele als eine Einheit betrachtet in dem alle Organe mit einander in
Verbindung stehen.

Zu den 5 Saulen der TCM gehért:
Chinesische Ernahrungslehre
Chinesische Krautermedizin
Tuina-Massage

Akupunktur

Qi Gong

Beim Qi Gong handelt es sich um eine Kombination aus Atem-, Bewegungs- und
Meditationstbungen. Bei dieser Methode kann das Qi frei in den Energiebahnen die
so genannten Meridianen in unserem Korper zirkulieren und alle Organe mit frischer
Lebenskraft versorgen. Ist das Qi blockiert entstehen Krankheiten.

Mit Hilfe vom Qi Gong wird das Gleichgewicht von Yin und Yang im Kérper reguliert,
die Selbstheilungskrafte in uns werden aktiviert, starken das Immunsystem, beugen
der Entstehung von Krankheiten vor und erhéhen die Lebenserwartung.

Uber die Jahrhundert haben sich unterschiedliche Stile entwickelt, die aber alle auf
denselben Prinzipien beruhen.



Die Dan Tian im Qi Gong

Dan Tian werden als Energiezentren beschrieben wo sich dort das Qi sammelt und
speichern kann. Es gibt verschiedene Dan Tian die sich an unterschiedlichsten
Kdrperbereichen befinden:

Obere Dan Tian liegt in der Mitte zwischen den Augenbrauen Gber der Nasenwurzel
(Yin Tang ). Das ist das Qi — Zentrum der Hypophyse, fillt man dieses Zentrum mit
Energie erhéht sich die Gehirnkapazitat und die Fahigkeit klar und rationell zu
denken.

Mittlere Dan Tian liegt im Zentrum des Brustbeins zwischen den Brustwarzen
(Ren 17 ). Er ist der Qi — Speicher des Herzens, aktiviert man dieses Zentrum,
entwickelt sich ein Geflihl der Ruhe und des inneren Friedens.

Untere Dan Tian befindet sich zwei Fingerbreit unter dem Bauchnabel ( Ren 6 ).

Er ist das Lebenszentrum des Menschen, fllt man dies mit Energie auf, verfigt man
Uber ein hohes MaB an innere Starke, Vitalitat und Willenskraft. Man wird durch
gewisse Ereignisse im Leben nicht mehr so schnell aus der Bahn geworfen, Plane
lassen sich schnell in Taten umsetzen. Der Bauch sendet zugleich eine Vielzahl an
Informationen und innere Entscheidungen ans Gehirn.

Hintere Dan Tian liegt genau gegenlber vom Nabel, zwischen 2. und 3. LWS. Er
ist das Qi Zentrum der Niere, lenkt man die Energie hier hin wird das Lebenstor
gewarmt, beseitigt Kalte im Unterleib, kraftigt den Ricken und die Knie, stabilisiert
die Nierenessenz.

Bei den Qi Gong — Ubungen wird das Qi erst im Unterbauch gesammelt und aktiviert,
mit der Zeit werden dann auch die anderen Energiezentren stimuliert. Ziel ist es hier
eine innere Verbindung zwischen den verschiedenen Dan Tian herzustellen damit es
zu einem harmonischen Qi — Flusses kommt.



Yin und Yang im Qi Gong

Yin und Yang haben in der TCM eine groBe Bedeutung. Samtliche Funktionen und
Strukturen unseres Korpers werden in Yin und Yang zugeordnet. Yin im Kérper
ernahrt die Organe und das Gewebe, beruhigt und kihlt, Yang im Kdper regt die
Organfunktionen an, aktiviert und erwarmt.

Das Gleichgewicht zwischen Yin und Yang im Menschen und im Leben bedeutet
Harmonie und damit Gesundheit. Zuviel Yin ( Ruhe ) erschépft die Widerstandskraft,
zuviel Yang ( Aktivitat ) erschopft uns.

Im Qi Gong spielen die Gegensétze wie Bewegung und Ruhe, Offnen und SchlieBen,
Spannung und Entspannung, Zusammenziehend und Ausdehnen, Hoch und Niedrig
eine wichtige Rolle. Mit diesen Funktionen schaffen wir ein harmonisches
Zusammenspiel zwischen Yin und Yang.

Atmung im Qi Gong

Im Qi Gong ist die Atmung das wichtigste Instrument. Atem ist Qi und Kraft, der
Kérper nimmt durch die Atmung Sauerstoff auf und aus diesem Sauerstoff wird dann
Qi produziert. Je besser die Atmung ist, desto mehr Qi haben wir im Kérper.

Babys beherrschen die richtige Atmung ( Bauchatmung ), beim alter werden schiebt
sich das Bewegungszentrum der Atmung zum Thorax, durch diese Brustatmung
entsteht eine flache Atmung. Bei Stress oder bei emotionalen Problemen wird die
Atmung schneller, flacher oder gar stockend, es wird nur ein Teil des
Lungenvolumens genutzt, der Kérper wird nicht ausreichend mit Qi genédhrt.

Beim Qi Gong lernen wir in unserem Rhythmus wieder in eine tiefe Bauchatmung
Uber zu gehen, der Kdérper wird richtig mit Qi ernéhrt, es beruhigt den Geist und
reduziert kdrperliche oder geistige Stressfaktoren. Bei der entspannten Atmung wird
die Herzfrequenz reduziert, der Blutdruck normalisiert sich, es werden weniger
Stresshormone produziert und das Immunsystem wird gestéarkt. Durch die richtige
Atmung werden wir ruhig, harmonisch und glicklich.



Die drei Elemente im Qi Gong

Die drei Elementen im Qi Gong sind:

Koérper ( Haltung/Bewegung)
Atmung

Geist ( Imagination / Vorstellung )

Bei den Qi Gong Ubungen wird ein harmonisches Zusammenspiel von Kérper,
Atmung und Geist erreicht. Wichtig ist die richtige Kérperhaltung, sie dient zur

Entspannung der Wirbels&ule, gibt den inneren Organen Raum, unterstitzt die
Atmung und das Qi hat die Mdglichkeit besser flieBen zu kénnen.

Durch die Aufmerksamkeit wird die Kérperbewegung harmonisch, langsam, flieBend
geleitet und somit folgt die Atmung der Bewegung. Die Atmung flieBt also nach
diesem Bewegungsmuster allmahlich ruhiger und tiefer. Auch werden hier nach
diesen Bewegungen durch Anspannung und Entspannung viele feine
Muskelgruppen, Bander, Sehnen und Knochen gestarkt.

Beim regelmaBigen Uben geht das Bewusstsein, der Geist nach innen, man splirt
den Fluss der Lebensenergie und man lernt mit der Zeit die Blockaden mehr und
mehr zu l6sen. Die verbrauchte oder kranke Energie wird abgegeben und neue
frische Energie wird aufgenommen.



Korperhaltungen im Qi Gong

Qi Gong — Ubungen kénnen in verschieden Kérperhaltungen ausgefiihrt werden:

Liegen
Ubungen im Liegen sind fir kranke und schwache Menschen
geeignet und helfen bei Schlafstérungen.

Sitzen
Ubungen im Sitzen werden zur Starkung des Kérpers angewandt.

Gehen
Ubungen im Gehen kénnen immer auf zwei erganzende,
ausgleichende Weisen ausgefiihrt werden. Es gibt komplizierte und
einfache Bewegungsablaufe, "harte" und "weiche" Ubungen zur
Kraftentfaltung, schnelle und langsame Bewegungen, Ubungen mit
groBem oder kleinem Kraftaufwand.

Stehen
Ubungen im Stehen flhrt man meistens mit feststehenden FiiBen in
vorgeschriebenen Koérperhaltungen aus. Diese Ubungen werden zur
Starkung des Koérpers und zur geistigen Konzentration eingesetzt.
Diese Kérperhaltungen werden auch ,, Stehen wie eine Kiefer ,, oder
, Stehen wie ein Baum ,, genannt. Bei dieser Haltung kénnen die
Energien zwischen Himmel und Erde besser flieBen.

Korperhaltung im Stehen

FuBe

Die FUiBe beriihren mit der gesamten Sohle den Boden, als seien sie eingewurzelt,
sie vermitteln uns ein Geflihl das wir eine feste und tiefe Verbindung mit der Erde
haben. So erreichen wir einen stabilen Stand. Die FliBe stehen in Schulterbreite
parallel.

Knie

Die Knie sind leicht gebeugt, sie sollten von der Seite betrachtet, nicht Gber die
Zehenspitzen hinausragen. Werden die Knie etwas nach auBen gedreht, erhéht sich
die Spannung in den Beinen bzw. in den Gelenken leicht. Die Knie sollten in die
gleiche Richtung wie die Zehen zeigen.

Becken

Das Becken wird entspannt und etwas gesenkt, als wolle man sich setzen. Das
SteiBbein ist nach unten gerichtet. Man stellt sich vor, am SteiBBbein befindet sich
eine Schnur an der ein Gewicht befestigt ist und das SteiBbein nach unten zieht,
durch diese Haltung wird die Lendenwirbelsdule gestreckt.



Brustkorb

Ist der Unterbau stabil, kann das Gebaude problemlos weiter nach oben wachsen.
Die Aufmerksamkeit geht nun zum Brustkorb und zu den Schultern. Brustkorb und
Schultern sind entspannt. Die Schultern nach unten und etwas nach vorne sinken, so
das die Schulterblatter sich etwas von der Wirbelsaule entfernt. Diese Haltung ist das
Gegenteil von Brust raus.

Arme

Beide Arme leicht nach auBen aufspannen, die Achsel sind leicht gedffnet, die Arme
bilden einen Kreis. Die Handflachen zeigen zum Kérper, die Finger sind locker und
natlrlich gespreizt.

Kopf

Man stellt sich vor, eine Marionette zu sein, die durch eine Faden, die an der
héchsten Stelle, der Bai Hui, am Kopf befestigt ist und somit mit dem Himmel
verbunden ist. Der Faden halt den Kopf, sodass der Képer nach unten hangen
kann. Dadurch findet eine Entlastung der Halswirbelsdule statt.

Gesicht

Das entspannte Gesicht zeigt ein feines Lacheln. Das Lacheln kommt von innen. Die
Augenbrauen sollten sich 6ffnen und nicht zusammengezogen sein. Ober- und
Unterkiefer und die Lippen liegen nur leicht aufeinander.

Blick

Der Blick geht geradeaus, entspannt in die Ferne. Man kann die Augen entspannt
offen halten oder auch halb oder ganz schlieBen. Es gibt auch den inneren Blick, den
Blick nach innen. Die Aufmerksamkeit wird auf innere Vorgange und Befindlichkeit
gerichtet.

Zunge
Die Zungenspitze wird ein kleines Stlickchen hinter den Schneidezahnen ohne Druck
an den oberen Gaumen gelegt.



Wirkungen vom Qigong

Starkt die Lebensenergie ,Qi"

Starkt das Immunsystem

Regulierende Wirkung auf das Herzkreislauf-System
Reguliert das Verdauungssystem

Reguliert das Atemsystem

Reguliert das Nervensystem

Fordert die Beweglichkeit

Fordert die Konzentration

Fordert das allgemeine Wohlbefinden

Hat eine ausgleichende Wirkung auf die Psyche
Fordert die Koordination von Bewegungen
Reguliert Stresssymptome

Fordert die Wundheilung nach Verletzungen



Erfahrungsbericht vom Qi Gong

Eine verheiratete Klientin, Jahrgang 1960, 2 Kinder (1990 u. 1993), hatte eine
schlechte Kindheit, wuchs in einem Kinderheim auf, was zur Folge hatte, dass sie
durch traumatische Erlebnisse mit 38 Jahren unter starken Angstzustanden und
Panikattacken litt. Dieser Zustand hielt 8 Jahre an. Sie verlor das Vertrauen zu sich
selber, sie fihlte sich nicht mehr in ihrem Kérper wohl, ihr Gang von ihr war unsicher,
die Stimme war leise und belegt, die Atmung war oberflachig, sie wurde von
Schlafstérungen gequélt, Engegefliihl im Brustbereich.

Eine einflihlsame Psychotherapeutin half ihr durch Gesprache die traumatischen
Ereignisse, aus ihrer Kindheit, besser zu verarbeiten und dies auch aus einer
anderen Perspektiven zu sehen (Aha- Effekt). Begleitend wurde sie auch in
Autogenen Training unterwiesen, was sie auf der kdrperlichen Ebene voriibergehend
weiterbrachte, der Kérper wurde ruhiger, sie konnte besser schlafen, sie hatte auch
wieder einen splrbaren Bezug zu ihrem Kérper. Dieser Bezug zu ihrem Kérper war
jedoch noch briichig, denn unterschwellig empfand sie koérperliche Symptome , die
zwar voribergehend durch das AT verschwanden aber immer wieder nach oben
kamen. Der Geist von ihr machte deutliche Fortschritte, nur der Kérper war noch
nicht soweit. Durch kdrperliche Symptome wurden die negativen Emotionen immer
wieder wach gerufen, es war fur sie ein schrecklicher Kreislauf. Denn ihr Kérper
wusste, dass das Trauma noch nicht ganzlich bearbeitet war.

Aus der Sicht der TCM wird der Mensch in seiner Gesamtheit mit seinen
psychischen und physischen Vorgangen gesehen. Es gibt keine Trennung zwischen
Seele und Kérper, wie es im westlichen Denken vorherrschend ist. Im TCM wird der
Kérper-Seele-Geist-Mensch, als Gesamtheit betrachtet und wahrgenommen. Durch
innere pathogene Faktoren, wie psychischen Problemen, stagnierte die
Lebensenergie, das Qi, es konnte nicht frei flieBen, es entstanden Blockaden, die zu
kérperlichen Beschwerden flhrten.

Die Klientin besuchte einen Qi Gong-Kurs. Bei den Qi Gong-Ubungen kamen am
Anfang bei ihr ganz stark die alten kérperlichen Reaktionen zum Ausdruck, sodass
auch wieder die belastenden Gedanken da waren. Am liebsten hatte sie den Kurs
abgebrochen, aber irgend etwas bewegte sie innerlich dazu, weiter zu machen. Es
war flr sie ein schwerer Weg, der jedoch flir sie immer leichter wurde.

Durch die formschénen, langsamen, gleichmaBigen, flieBenden Bewegungsibungen
und da zu auch die AtemUbungen, konnte das stagnierte Qi ins FlieBen gebracht
werden und so wurden die entstandenen Blockaden mit der Zeit aufgehoben. Die
regelmaBigen Ubungen hatten bei ihr eine positive kérperliche Auswirkungen, es
entstand eine harmonische Balance zwischen Kérper und Geist.

Der Unterschied zwischen Autogenes Training und Qi Gong war: Beim AT lernte sie
durch Konzentration den Kérper zu beruhigen und zu entspannen, hier war es auch
nicht schlimm wenn sie dabei einschlief. Wo das AT aufhért, fangt das Qi Gong erst
richtig an, in dem entspannten Zustand lernte sie mit dem Bewusstsein und dem
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inneren Blick, das Qi im Kérper zu fiihren und konnte damit, die jeweiligen
Blockaden, I6sen.

Sie schaffte es durch die Qi Gong-Ubungen auf eine wunderschéne sanfte Art ihren
Kdrper neu zu entdecken und sich auch innerlich so zu akzeptieren. Auch ihre
Familie und ihr Bekanntenkreis merkten eine positive Veranderung, ihre
Lebensqualitat verbesserte sich.
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