Fitness

gung«, wobei das U eine

Kombination von U und
0 ist) steht flir den Weg oder die
Methode, die Lebensenergie Qi zu
starken. Die Urspriinge von Qi Gong
liegen vermutlich in Heiltdnzen;
sie sind dlter als die chinesische
Schrift. Doch seit es die Schrift
gibt, also seit etwa 3500 Jahren,
wurden Tausende von Ubungen auf-
geschrieben. Seidenzeichnungen
von Qi-Gong-Ubungen sind aus dem
3. Jahrhundert v. Chr. erhalten.
Die Anfénge des Tai Chi Chuan
(oder Taijiquan) liegen ebenfalls
im Dunkeln der Geschichte. Der le-
genddre daoistische Monch Zhang
Sanfeng (zwischen dem 10. und
14. Jahrhundert) gilt als Begriinder
des chinesischen Schattenboxens.
Bei Tai Chi Chuan handelt es sich

. i Gong (gesprochen: »Dschi-

um eine der »inneren« Kampfkiins-
te, der bestimmte Qi-Gong-Prin-
zipien bzw. Basisiibungen aus dem
Qi Gong zugrundeliegen.

Beide »Bewegungsformen« sind
eng mit der daoistischen Philoso-
phie verbunden, in der dem Qi, der
Lebenskraft, eine zentrale Bedeu-
tung zukommt.

Weit reichende Wirkungen
Qi-Gong-Ubungen sind Teil der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin
(TCM). Vor allem bei chronischen
Erkrankungen, etwa Asthma bron-
chiale, Bluthochdruck oder Magen-
Darm-Problemen, kénnen mit den
Ubungen gute Erfolge verbucht
werden. Um zu verstehen, wie
sich Qi-Gong-Ubungen von westli-
chen Fitness- oder Entspannungs-
{ibungen unterscheiden, muss man
sich ein wenig mit den zentralen
Begriffen des zugrunde liegenden
daoistischen Systems vertraut ma-
chen: mit dem Qi, den Meridianen
und Akupunkturpunkten, den drei
Dan Tien sowie Yin und Yang.

Das Qi und die Meridiane

Qi ist ein zentraler Begriff der TCM
und auch der chinesischen Natur-
philosophie. Qi ist die Lebenskraft,
die in den Meridianen, den Ener-
gieleithahnen des Korpers flieRt.
Wird dieser Energiefluss blockiert,
wird der Mensch schlief3lich krank.
Alle Qi-Gong-Ubungen sollen daher
das Qi zum FlieRen bringen, damit
Krankheit erst gar nicht entsteht.
Auf den Meridianen liegen die
»klassischen« 361 Akupunktur-
punkte. Sie sind beeinflussbar:
durch Einstechen, Driicken, Beklop-
fen, Reiben oder Warmezufuhr (Mo-
xibustion) - oder durch die reine
Vorstellungskraft. Im sogenannten
stillen Qi Gong gibt es eine sehr be-
kannte Ubung namens der »kleine
Energiekreislauf«. Dabei werden die
beiden grof3en GefdRe, der Ren Mai
und der Du Mai, die in der Mitte von
Kdrpervorderseite und -riickseite
verlaufen, miteinander verbunden.
Mithilfe der Vorstellungskraft wird
das Qi iiber neun Stationen und die
dort liegenden Akupunkturpunkte

gelenkt. Ziel ist es, das Qi in ei-
nen Kreislauf zu schicken, der die
Hauptmeridiane beeinflusst, denn
alle Organmeridiane sind mit Ren
Mai und Du Mai verbunden.

Die drei Dan Tien - spezielle
Speicher des Qi

Qi soll ohne Blockaden durch den
Korper flieRen; allerdings gibt es
drei spezielle Energiefelder des Qi:
die Dan Tien.

» Das obere Dan Tien liegt zwi-
schen den Augenbrauen und wird
auch anderweitig als »drittes
Auge« bezeichnet. Dieser Bereich
soll entspannt werden; Ergebnis
der Entspannung ist das »innere
Lacheln«.

» Das mittlere Dan Tien befindet
sich etwa in der Brustkorbmitte; es
ist der Bereich der Atmung und des
Herzens. Hier soll man sich eben-
falls 6ffnen und entspannen.

» Das untere Dan Tien ist der zen-
trale Qi-Speicher. Er liegt etwa
eine Hand breit unterhalb des Na-
bels. Dort muss man in sich ruhen,

Bewegungsmedltatlon

Die Lebensenergie zum FlieRen
bringen, vital sein und dem
Stress entgegenwirken — dafiir
gibt es uralte Methoden aus
China, die immer mehr Anhan-
ger finden: u.a. die Bewegungs-

meditation Qi Gong, die auch

Bestandteil der Traditionellen

‘nesischen Medizin ist, oder
 in China beliebte »Schatten-

boxen« Tai Chi Chuan.
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YIN YANG
Erde Himmel
Tal Berg
Weiblich Ménnlich
Innen AuBen
Schwarz Weily
Passiv Aktiv
Nacht Tag
Ruhe Bewegung

Qi-Gong-Kugeln: Sie stimulieren die Akupunkturpunkte der Hande, aktivieren abwechseind
Yin und Yang und verbessern so Balance und Koordination.

denn: Alle Bewegungen gehen von
diesem Zentrum aus. Fiir den Be-
ginn und das Ende jeder Qi-Gong-
Ubung konzentriert man sich auf
diesen Bereich. Am Anfang stimmt
man sich darauf ein; zum Schluss
wird das Qi im unteren Dan Tien
»eingesammelt«.

Yin und Yang - die beiden
polaren Krafte

Yin und Yang sind die beiden Ur-
krafte des Universums. Sie sind ein-
ander entgegengesetzt; gleichzei-
tig bedingen sie einander. Das Eine
kann ohne das Andere nicht sein
- oder: Im Einen ist immer schon
der Keim des Anderen vorhanden.
Das stdndige Wechselspiel von Yin
und Yang findet sich auch in den
Qi-Gong-Ubungen wieder: FEinat-
men und Ausatmen, Ruhe und Be-
wegung etc.

Der Wechsel von Yin und Yang, der
in einer hoheren Einheit aufgeho-
ben ist, fiihrt zu einem FlieRgleich-
gewicht, in das auch der Mensch
idealerweise kommen soll. Sto-
rungen und Ungleichgewichtig-
keiten, die Dominanz eines Pols
flihren nach chinesischer Vorstel-
lung ebenfalls zu Krankheit.

Was fiir das Uben wichtig ist
Bewegung und Ruhe sind fiir die
meisten Ubungen grundlegend (au-
Rer fiir das stille Qi Gong). Ruhe
meint auch die geistige Ruhe. Des-
wegen ist die Einstimmung, das
Zur-Ruhe-Kommen, vor jeder Ubung
wichtig. Dabei konzentriert man
sich auf die drei Dan Tien - von
oben nach unten. Beide Hande wer-
den abschlieRend iibereinander auf
das untere Dan Tien gelegt (Manner
die linke Hand zuunterst, Frauen
die rechte).

Als Ableitung des Yin-Yang-Prinzips
ist das richtige Verhaltnis von An-
spannung und Entspannung wich-
tig. Die Muskelanspannung geht
nicht bis zum AuRersten, aber auch
die Entspannung hat ein bestimm-
tes Quantum an (An-)Spannung
und ist keineswegs vollige Schlaff-
heit. Beim Uben muss das richtige
MaR von Anspannung und Entspan-
nung gefunden werden.

Die Atmung sollte gleichmdRig
sein. Sie wird durch die Ubungen
angeregt und mit der Zeit ruhiger
und tiefer. Greifen Sie bitte nie in
ihren individuellen Atemrhythmus
ein.

Ganz wichtig ist bei allen Qi-Gong-
Ubungen die Vorstellungskraft (Yi).
Die Gedanken konzentrieren sich
- allerdings nie zwanghaft - auf
bestimmte Korperbereiche (etwa
die Dan Tien, einzelne Punkte der
Wirbelsdule oder auf die FuRsoh-
len). Durch Yi wird Qi beeinflusst.
Dies kann durch bestimmte Vor-
stellungsbilder gestiitzt werden,
ist aber sicherlich der schwierigste
Aspekt von Qi Gong, der einige Zeit
braucht, bis er greift.

Eine »einfache« Ubung zum
Nachmachen

Ein Qi-Gong-Kurs beginnt mit
scheinbar einfachen Ubungen,
etwa mit dem richtigen Stehen,
Gehen, Sitzen und Liegen, bevor
man zu bekannten Ubungen, bei-
spielsweise den Brokatiibungen,
fortschreitet.

Doch das scheinbar Einfache und
Selbstverstandliche muss ganz be-
wusst ausgefiihrt werden. Denn hat
man die Prinzipien des Qi Gong in
einer solchen »einfachen« Ubung
begriffen und bewusst erspiirt,
werden alle anderen leichter.

Machen Sie die folgende Ubung,
das richtige Stehen, also vor allem
ganz bewusst, und entscheiden Sie
dann, ob Ihnen diese Bewegungs-
meditation zusagt und ob Sie sie
naher kennenlernen wollen.

P> Stehen Sie aufrecht mit parallel
gestellten FiiBen, die etwa hiift-
breit voneinander entfernt sind.
Stellen Sie sich vor, wie Sie sich in
der Erde verwurzeln, wie ihre FiiRe
in die Erde wachsen.

» Beugen Sie leicht die Knie. Sie
zeigen gerade nach vorn und befin-
den sich etwa iiber den mittleren
Zehen (nicht dariiber hinaus).

» Verlagern Sie Ihr Gewicht wei-
ter nach vorn auf die Ballen, dann
mehr nach hinten auf die Fersen.
Finden Sie Ihre ideale Position.

P Kippen Sie Ihr Becken leicht
nach vorn, sodass die Lendenwir-
bel gerade sind und der SteiR quasi
nach unten zeigt (»der Steil} kiisst
die Erde«). Es ist ein Gefiihl, als
ob Sie sich hinsetzen wollten. Ver-
meiden Sie auf jeden Fall ein Hohl-
kreuz. Stellen Sie sich vor, wie Sie
alles Schwere nach unten, in die
Erde, abflieRen lassen.

P Um die Wirbelsdule weiter zu
»begradigen«, entspannen Sie den
Hals- und Schulterbereich. Stellen
Sie sich vor, der Scheitelpunkt Ih-
res Kopfs sei an einem Faden im
Himmel aufgehdngt. Sie hangen
sich von oben nach unten aus.

» Jetzt bringen Sie Ihre Arme, die
locker an den Seiten herabhdngen,
etwas vor den Korper - so, als ob
Sie kleine Luftkissen oder Bille un-
ter den Achseln haben. Ihre Arme
und Hande sind entspannt-ange-
spannt, d.h., eine Minimalspan-
nung ist vorhanden, wobei Arme
und Hande leicht gerundet sind.
Es kann passieren, dass Ihre Hande
warm werden oder kribbeln. Ziehen
Sie dabei nicht die Schultern nach
oben.

P> Stehen Sie einige Minuten lang
in dieser Position. Dann beenden
Sie die Beugung der Knie und stre-
cken diese wieder durch. Fiihren Sie
nun beide Hande vor dem Bauch
zusammen, und legen Sie diese (die
eine Hand zuunterst, die andere
dariiber) ein oder zwei Minuten auf
den Bereich des unteren Dan Tien.

Infos zu Qi-Gong- und Tai-Chi-Kur-
sen bei: www.tai-chi-gigong.org
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