Qigong
Geschichte

Der bewusste und verantwortungsvolle Umgang mit der Lebenskraft "Qi" lasst sich
in der chinesischen Kultur iiber 2000 Jahre zuriick verfolgen. Vermutlich ist es sogar
iber 5000 Jahre alt.

Der Begriff "Fiihren des Qi/ xinggi"
findet sich bereits in der wohl

4ltesten Beschreibung einer Qi-Ubung,
der "Jadeinschrift iiber

das Fiihren des Qi1",

datiert in die Zeit der Streitenden Reiche
(5.- 3. Jh.v.Chr.).

Einen weiteren Hinweis gibt der

"Plan zu den Ubungen

zum Leiten und

Fiihren des Q1",

(gefunden im

Mawangduigrab Nr. 3,

datiert 168 v.Chr.).

Der Name "Qigong" wurde erst in den 50er Jahren von dem Arzt und Begriinder der
Rehabilitationsklinik in Beidaihe, Liu Guizhen (Vater von Liu Yafei) als Fachbegriff
fiir Ubungsmethoden zur therapeutischen Anwendung und Gesundheitspflege
eingefiihrt. Heute wird er als Sammelbegriff fiir alle Ubungen mit dem Qi verstanden.

In der alten Zeit wurden die Ubungen zur "Pflege des Lebens/ Daoyin" und die
Ubungen zum "Dehnen und Leiten/ Yangsheng" auch mit dem Ziel der geistigen
Kultivierung und dem Einswerden mit dem "Dao/ dem Grofen Ganzen" praktiziert.
Im Rahmen der Kulturrevolution wurden diese Aspekte als religios bzw. riickstindig
betrachtet, und Qigong wurde grof3tenteils verboten. Da jedoch seine Wirkungen
unbestreitbar waren und Mao Zedong eine Gesundheitsvorsorge fiir die Bevolkerung
suchte, wurde um 1975 die als "Peking-Form" bekannte Taiji-Form zur
Gesundheitspflege zusammengestellt. In den 80er Jahren erfuhr Qigong in China
seine grofBite Bliitezeit. Heute werden weltweit die unterschiedlichsten Qigong- und
Taiji-Formen praktiziert.

Als eine der 3 Saulen der traditionellen
chinesischen Medizin/ TCM findet Qigong
auch bei uns zunehmend Beachtung,

weil es den Menschen in seiner Ganzheit
und Verbundenheit mit der Umwelt
begreift.




Die TCM beinhaltet Akupunktur, Schrépfen, Moxibustion (Wirmeanwendungen),
Erndhrungsempfehlungen, Bewegungstherapie (Qigong und Taiji), Krauterheilkunde,
und Tuina (spezielle Massage). Die Aufgabe des Therapeuten in der TCM besteht
darin, dafiir zu sorgen, dass der Gesunde nicht krank wird. Die Mitwirkung des
Patienten, mittels Lebensfiihrung, Erndhrung und Bewegungsiibungen ist iiblich.
"Warten, bis die Krankheit ausgebrochen ist, wdre, wie einen Brunnen graben, wenn
man bereits durstig ist".

Die TCM misst den Aussagen des Patienten, Gefiihlen und Empfindungen grof3e
Bedeutung zu. Der menschliche Korper hat Selbstheilungskrifte. Wenn ein
Ungleichgewicht im Korper herrscht, kann er bei gentligend Kraft den Ausgleich in
individueller Zeit wieder herstellen. Dieser stindige Wandel in Korper und Natur
wird durch die Monade dargestellt.
Yin und Yang sind die Gesamtheit
zweiler Krifte. Sie bilden Polarititen,
zwischen denen ein standiger
Wechsel stattfindet.

Yin ist die passive, weibliche, dunkle,
feuchte, erdige, sinkende und nach
innen fithrende Kraft.

Yang ist die aktive, ménnliche, helle,
trockene, himmlische, steigende und
sich ausbreitende Kraft.

Beide beeinflussen sich gegenseitig, so dass eine stindige Umwandlung stattfindet.
Diese Verwandlung geschieht durch die Lebensenergie "Qi".

Liegt ein Ungleichgewicht zu einer Seite ldnger vor, kann es zu Krankheit kommen.
Energieleitbahnen, die wie ein Netz durch den Korper verlaufen, transportieren die
Energie zu den Organen. Je langer eine sich gebildete Blockade besteht, um so
chronischer ist die Erkrankung. Durch Nadelung oder Qi-Ubungen wird die Energie
beeinflusst und reguliert.

Wind, Hitze, Feuchtigkeit, Trockenheit und Kélte konnen die Funktionen des Korpers
verletzen und den Fluss der Energie storen. In wie weit sich der Mensch von diesen
Einfliissen schidigen lésst, hingt von der inneren Harmonie seiner Organfunktionen
und der daraus resultierenden Widerstandskraft (Immunsystem) ab.

"Wo die Krankheit vorgedrungen ist, war Qi nicht ausreichend".

Dies gilt auch fiir die inneren Ursachen. Fehlgeleitete Emotionen wie Wut und Zorn,
Euphorie, Traurigkeit, Sorgen und Angst gelten als auslésende Faktoren.

Das psychische Verhalten hat also gro3en Einfluss auf das kérperliche Wohlbefinden.
Ebenso konnen sich auch Erkrankungen der Organe negativ auf das Gefiihlsleben
auswirken.

Um gesund zu sein, braucht der Mensch frische Luft, sauberes Wasser, korperliche
Bewegung, richtige Erndhrung und geistige Haltung -

"Wer morgens leise schmunzelt, mittags nicht die Stirne runzelt, abends lacht dass
alles schallt, der wird hundert Jahre alt".



Qigong (Chi Kung) und Taijiquan (Tai Ci Chuan)

Qigong ist eine jahrtausende alte chinesische Methode zur Starkung und Erhaltung
der korperlichen und geistigen Vitalitit. Formen gibt es nachweislich seit ca. 2000
Jahren.

Taiji-Formen wurden nach Qigong- und Kamptkunstaspekten zusammengestellt.
Die Legende schreibt die Erschaffung des Taijiquan dem daoistischen Mdnch

Zhang Sanfeng (12. Jh.) zu.

Seit dem 17. Jh. finden sich erste schriftliche Hinweise auf die Einteilung in "innere"
und "duBere" Kampfkiinste. Eine Stelle in den Schriften von Chang Naizhou
(1736-1795) beschreibt die Ausfithrung der Form folgendermalen:

"Es ist auch wichtig, keine Kraft zu verwenden und vielmehr alle Stellungen
natiirlich und langsam in runden, tanzgleichen Bewegungen auszufiihren.
Koordiniere den ganzen Koérper in ein vereinigtes Ganzes und lasse ihn leicht,
lebendig und vollkommen werden. Wo immer Steifheit und Ungelenkigkeit sind,
lose sie Schritt fiir Schritt durch die Stellungen auf. Wenn du die

Haltungen iibst, entspanne dich und 6ffne alle Gelenke des Korpers".

Obwohl die Anweisung in einer Schrift {iber Taiji zu finden ist, gilt diese
gleichermaBen fiir das Uben von Qigong. Ein Unterschied in dem duBeren
Erscheinungsbild von Taiji und Qigong ist fiir den Laien kaum auszumachen.
In der inneren und geistigen Haltung gibt es gar keinen Unterschied.

So kann man Taiji als einen speziellen Bereich im Qigong bezeichnen.

Anwendung und Prinzipien von Qigong

Der Begriff "Qi" hat eine vielfiltige Bedeutung. Er kann {libersetzt werden mit Atem,
Hauch, Odem, Geist, Lebensenergie oder Sanskrit: Prana.

Wortlich iibersetzen lésst sich "Qi" mit Lebensenergie und "Gong" mit Arbeit,
beharrlichem Uben, aber auch mit Tugend oder den Fertigkeiten und Nutzen,

die man durch beharrliche Arbeit erlangt.

Im allgemeinen werden Qigong und Taijiquan zur sogenannten "Kultivierung des Q1"
praktiziert. Darunter wird das Sammeln und Harmonisieren der Lebensenergie des
Ubenden verstanden. Dies geschieht auf dem Weg der "Regulierung des Korpers",
der "Regulierung des Geistes" und der "Regulierung der Atmung". Alle drei Aspekte
miissen in der Ubung verbunden werden. Dadurch driickt sich auch der Gedanke der
Ganzheitlichkeit aus, der das chinesische Weltbild prégt.




Ein weiteres Konzept besteht in der
Vorstellung eines Meridian-Systems.
Dies sind Leitbahnen im Korper,
auf denen sich das Qi bewegt.

Uber Energiepunkte, die einen
besonderen Bereich bilden, kann
das Qi beeinflusst werden.

Sie bilden quasi ein

"Tor fiir Q1".

Durch Atmung, Selbstmassagen, Wahrnehmungsiibungen, Vorstellungskraft und
sanfte, flieBende Bewegungen werden die Lebenskrifte aktiviert und harmonisiert.
Storungen im Energiesystem werden durch "Losen" beseitigt. Dieses Losen ist jedoch
keine Schlaftheit oder vollige Muskelentspannung, sondern eine "Wohlspannung",
die im Verlauf der Ubung den Prinzipien von Yin und Yang folgt.

Dass Qigong bei uns als Entspannungsiibung popular ist, liegt in seiner allgemein
entspannenden Wirkung, die jedoch auch zum grof3en Teil auf der seelischen bzw.
mentalen Ebene liegt. Diesem Losen des Geistes folgt ein Losen des Korpers und das
Leitbahnsystem wird wieder durchldssig fiir Qi. Aber auch iiber die Korperhaltung
kann Einfluss auf die geistige Aktivitdt genommen werden. So bedingen sich
Ké&rper- und Geisteshaltung und unterstiitzen sich im Ubeprozess gegenseitig.

"Ruhe und Entspannung sind die Basis des Qigong'"’

Im Beruf kann Qigong zur Kurzregeneration am Arbeitsplatz eingesetzt werden.
Zudem fordert es die Nutzung des eigenen, kreativen Potentials. Es verbessert die
Lernfahigkeit und Ausdauer.

Da die Bewegungen der Befindlichkeit angepasst werden, kann Qigong unabhéngig
von Alter und Gesundheitszustand praktiziert werden.
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Wir beginnen, indem wir uns einen schénen Platz wihlen und alle stérenden
Gegenstinde wie Ketten, Uhren und Giirtel ablegen oder 16sen.

Anfangs steht die Bewegung im Vordergrund. Mit wachsender Erfahrung bilden wir
die Vorstellungskraft, welche das Qi im Korper lenkt; dem Qi folgt Xue (Blut).

Erst wenn die Bewegungen sicher ausgefiihrt werden konnen, wird die Atmung

koordiniert. Bis dahin beobachten wir einfach den Atem ohne willentliche
Beeinflussung. Er wird withrend des Ubens ruhig, leicht und tief (Bauchatmung).

Grundlage aller Bewegung ist die Korperhaltung -

"Stehen wie ein Baum" oder "Sitzen wie eine Glocke/ ein Berg".
Das bedeutet: unten stabil - oben leicht; wie ein Baum sich,

gut verwurzelt, im Winde wiegt.



So stellen wir uns in die Ausgangshaltung. Hier verweilen wir eine Zeit und richten

den Korper:

- Gewicht auf dem ganzen Ful}, Fesseln gelost

- Knie 16sen und leicht "setzen"; den Schritt runden

- Becken etwas nach vorne kippen, Leisten 10sen und Steiflbein sinken lassen

- dadurch richtet sich die Wirbelsaule auf

- Die Ellbogen etwas nach auflen drehen, unter den Achseln entsteht Raum

- Der Scheitelpunkt "Baihui” weist nach oben; Nacken lang, Kinn leicht zuriick

- Zunge bildet die "Elsterbriicke", indem die Zungenspitze oben am Gaumen hinter
den Zihnen anliegt

- Der Blick ist leicht gesenkt oder geht in die Ferne

Dann richten wir den Geist:

- Achtsamkeit unter die FuBlsohlen zu "Yongquan"

- Wir folgen dem Atem und lenken ithn in den Bauchraum/ unteres "Dantian”.
Dort befindet sich 1,5cm unterhalb des Nabels "Qihai"/ "Meer des Q1"

- Indem wir die Mundwinkel leicht anheben, rufen wir das "Innere Lacheln" hervor,
welches sich mittels der Vorstellung im ganzen Korper ausbreitet

- Eindriicke aus der Umgebung wahrnehmen, aber nicht beachten

Nun sind wir bereit zum Uben. Alle Ubungen beinhalten
Heben - Senken Ziehen - Schieben
Offnen - SchliefSen sowie wringende Bewegungen

Die Ubungen werden mit der Vorstellungskraft begleitet. Wir nutzen sie, um

"die Horde wilder Affen" oder die "Ideenpferde" zu biandigen, die uns von unserer
Achtsamkeit fiir uns selbst ablenken.

Wenn wir das Q1 bewegen, arbeiten wir immer mit einem Gefiihl von einem leichten
Widerstand, um die Bewegung zu "fiillen". Mit zunehmender Erfahrung fiithlen wir
Q1 immer stiarker und konnen es dann auch bewusst lenken.

Qi flieBt langsam. Deshalb wird die Ubungsgeschwindigkeit dem Qi-Fluss und der
Atmung angepasst.

Wir arbeiten im Qigong mit dem Konzept der Meridiane/ Energieleitbahnen und
bestimmten Akupunkturpunkten oder Energiebereichen. Die wichtigsten sind:

- Yongquan/ Niere 1, die "emporsprudelnde Quelle" unter der Fu3sohle

- Dantian, das "Feld des kostbaren Elexiers" im Unterbauch

- Mingmen/ Dumai 4, "Tor des Lebens" im Nierenbereich

- Laogong/ Perikard 8, "Palast der Arbeit" in den Handfldchen

- Baihui/ Dumai 20, "das hundertfache Zusammentreffen" am Scheitelpunkt

Wihrend der Ubung werden nun diese Bereiche in Beziehung gesetzt und eine
Bewegung des Qi empfunden. So "strahlt" Laogong haufig Energie in bestimmte
Bereiche, oder nimmt Energie aus der Umgebung auf.



Grundsitzlich fiir alle Ubungen gilt: immer das eigene Maf beriicksichtigen!

In jeder Phase sollten wir uns wohl fithlen und entspannen kénnen. Das gilt auch fiir
das Tempo in der Gruppe. Wer einen Anschluss in der Bewegung verpasst, bleibt in
einer Ruheposition, bis sich die Gelegenheit bietet, wieder in die Gruppe
einzusteigen. So ist auch jeder Zeit eine individuelle Pause moglich.

Jeder Ubungszyklus sollte mit einer Sammlung abschlieBen (Hinde auf Dantian),
auch wenn eine Storung eintritt. Dann bleibt unser Q1 gesammelt und heitere
Gelassenheit kann uns durch den Tag begleiten. Denn ein freies FlieBen des Qi

ist unser natiirlicher Zustand.

Literaturempfehlungen
- Qigong, Akupressur und Selbstmassagen; VHS-Kursbuch, 3-12-939901-1
- Qigong fiir Anféanger; Thomas Methfessel, 3-0350-5060-0
- Tai Chi fiir Anfanger; Thomas Methfessel, 3-89698-138-2
- Qigong- Heilung mit Energie; Johann Boélts, Herder Spektrum, 3-451-05135-4
- Ich breite mein Lacheln aus - Qigong und MS; Z. Sebkova-Thaller, 3-933309-03-4
- Innen Néhrendes Qigong- Neiyanggong; Liu Yafei, 978-3-437-57130-5
- Das Daoyin-Qigong (49er); Johann Bolts, 3-8142-0423-9
- Qigong und China; G. Hildenbrandt, VHS-Materialien, 3-88513-853-0
- Qigong fiir Einsteiger; Special des Taiji & Qigong Journals, 3-9808747-2-9
- Taiji fiir Einsteiger; Special des Taiji & Qigong Journals, 3-9808747-1-0
- dtv-Atlas Akupunktur; 3-423-03232-4
Lehrfilme
- Gesunderhaltende Selbstmassagen - Innen Nédhrendes Qigong; Liu Yafei, V_LYF10 01
- Wandle Muskeln und Sehnen und bewege das Qi; Liu Yafei, 3-938317-01-9
- Bewege das Qi und verldngere das Leben; Liu Yafei, 3-938317-02-7
alle 3 bei AVRecords, Dorfstr.12, 23730 Roge
- Peking-Form; Jian Guiyan, Kolibri-Verlag, Bahrenfelder Steindamm 2, 22761 Hamburg
oder im Internet: http://www.youtube.com/watch?v=TBvF6r6DOvc
- Integrales Qigong; PSF Film und Video Gmbh Tutzing, Tel: 08158-995499
- Acht Brokate; Ulla Bremer, Internet: www.youtube.com/watch?v=KIdRmGeLxTI
- NeiYangGong 1-6; Ulla, www.youtube.com/watchv=sbdbaWcUpKE&feature=related
- NeiYangGong 7-12; Ulla, www.youtube.com/watch?v=I77 qpTwxxY
Musik
- Qigong- Harmonie in Bewegung und Klang; www.intro.de
- Shaolin QiGong; Shi Xinggui, www.koha-verlag.de, 978-3-86728-024-2
- Tai Chi; Stephan North, www.da-music.de

Mit Energie
durchs Leben

Ich biete Kurse, Seminare und Einzelstunden an.
Informationen zum aktuellen Programm bei
Ulla Bremer, Tel.: 06464-5342 oder unter

im Altag - WWW.qigong-und-toepfern.de



