Gesundheits-Qigong




Sehr geehrte Damen und Herren,

korperlich und geistig fit bleiben bis ins hohe Alter - das ist der gro3e Wunsch vie-
ler Menschen. RegelméaBige korperliche Bewegung kann hierzu einen wertvollen
Beitrag leisten, da sie neben dem Koérper auch den Geist fit hélt. Um Wohlbefin-
den, Leistungsfdhigkeit und Eigenstandigkeit so lange wie moglich aufrecht zu
erhalten, ist es sinnvoll, regelméBige Bewegung in den Alltag zu integrieren.
Hierzu gibt es vielfaltige Moglichkeiten. Eine davon ist Qigong, ein aus China
stammmendes Bewegungskonzept fiir Jung und Alt, das zur Gesunderhaltung
und Pravention dient und zunehmend auch in westlichen Lédndern Verbrei-
tung findet. Durch Bewegung, Atemtechnik, Konzentration und Meditation
hat Qigong einen positiven Einfluss auf den gesamten Organismus.

Bei regelméBiger Durchfiihrung der Ubungen stirkt man das Immunsystem
und steigert das korperliche und seelische Wohlbefinden sowie die Konzen-
trationsfahigkeit. Qigong eignet sich somit unabhéngig vom Alter fir alle, die
Lust haben, sich in Schwung zu bringen, ob gestresste Berufstatige, Haus-
frauen und -ménner, Studentinnen und Studenten oder Seniorinnen und Se-
nioren. Sogar fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-Beschwerden, Gelenkproble-
men, Rheuma, Polyarthritis, Osteoporose oder anderen kérperlichen
Einschrankungen kann Qigong hilfreich sein.

Da man fiir Qigong keine fremden Hilfsmittel benétigt, konnen die Ubungen
fast iiberall ausgefiihrt werden. Das macht es besonders einfach, sie in den All-
tag zu integrieren und somit nachhaltig etwas fiir die Gesundheit zu tun. Ob
zu Hause, auf Reisen oder zwischendurch im Biiro, ob alleine oder in einer
Gruppe - Qigong istin jedem Fall eine abwechslungsreiche und bewusste
Moglichkeit die Gesundheit zu stérken.

Seien Sie offen, sich auf etwas Neues einzulassen. Probieren Sie es aus!

Sanftatsrat Dr. Gunter Gerhardt
Vorsitzender der Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung
in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG)

Wasist Qigong?

Wenn Menschen seelenruhig im Park stehen und mit den Hinden langsam
unsichtbare B6gen nachziehen, dann praktizieren sie vielleicht Qigong. Die
Kombination aus bewuBter Atmung und Bewegung ist als Meditations- und
Konzentrationsform bis hin zur alternativen Behandlungs- und Entspan-
nungsmethode inzwischen auch in Deutschland populér. Qigong ist eine der
Saulen der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). ,,Qi“ steht dabei fiir die
Lebensenergie, die durch die Meridiane, die Energiebahnen im Korper, flief3t.
»,Gong“ bedeutet Fahigkeit, aber auch Arbeit.

Qi=Lebensenergie = Durch stetes Arbeiten die Fihigkeit erlernen
Gong = Fahigkeit/Arbeit

Lebensenergie im Fluss zu halten.




Was kann Qigong
fur die Gesundheit tun?

Mit unterschiedlichen Kérperhaltungen und Bewegungen kombiniert mit

Atem- und Konzentrationsiibungen tragt Qigong dazu bei, den Qi-Fluss in
g ein dynamisches Gleichgewicht zu bringen. FlieBt das Qi nicht frei im Korper,
fithlen wir uns nach der Philosophie der chinesischen Medizin kraft- und
mutlos. Staut sich das Qi, kann das zu Schmerzen fithren oder sogar krank
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machen. Durch Qigong wird der Qi-Fluss angeregt und somit die Gesundheit
und das Bewusstsein fiir den Korper gestéarkt.

Die Zusammenhange zwischen Kérper und Geist...

Fast jeder kennt das ,, Taiji“, das Symbol fiir Yin und Yang. Die Schattenseite Yin
steht fiir das Weibliche, das Dunkle und das Kalte, ganz im Unterschied zur
Sonnenseite Yang, die fiir das Ménnliche, Helle und Warme steht. Dabei
istdie Schattenseite, anders als es sich zundchst anhort, nicht negativ
zu sehen. Sie ist vielmehr ein notwendiges Gegenstiick, wie etwa die
Nachtzu dem Tag gehort. Das , Taiji“ symbolisiert das natiirliche
Gleichgewicht der Gegensatze. Die beiden Seiten gehdren untrenn-
bar zusammen und sind miteinander verbunden. Zur Erkldarung

des Qigong kann das ,, Taiji“ wie folgt gedeutet werden: Yin (weif3 in
der Abb.) steht fiir den Korper und Yang (schwarz in der Abb.) steht
fir die Gedanken, Emotionen und alles, was die Augen nicht sehen
konnen. Zwischen ihnen pulsiert das ,,Qi“, die Lebensenergie, die Korper,

Geist und Seele verbindet. Die Verflechtung von Korper und Geist ist experi-
mentell gezeigt worden. Halt der Mensch diese Verflechtung in einem harmo-
nischen Zusammenspiel, kann er sich laut der chinesischen Medizin selbst ge-
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sund halten und seine Selbstheilungskrafte aktivieren.
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...und die Meridiane

Doch wo fliet das Qi und wie kann es aktiviert werden? Die tiber fiinftausend
Jahre alte Lehre der traditionellen chinesischen Medizin fand heraus, dass sich
im Korper sogenannte Meridiane befinden. Dabei handelt es sich um Giber den
ganzen Korper verteilte Leitungsbahnen, in denen das ,,Qi“ zirkuliert. Sie sind
jedoch von den Blut-, Lymph- oder Nervenbahnen zu unterscheiden und ana-
tomisch schwerer greifbar. Es gibt zwolf Hauptmeridiane, die einen Kreislauf
bilden und jeweils einem Prinzip zugeordnet sind, das den Namen

eines Organsystems tragt. Diese verlaufen beidseitig und symme-

trisch, das heiBt in beiden Koérperhélften genau gleich.
Neben den zwo6lf Hauptmeridianen bilden ein Lenker-
gefd3 Du Mai, das hinten auf dem Oberkorper verlauft,
und ein Konzeptionsgefd3 Ren Mai, das im vorderen
Bereich verlduft, einen Kreislauf. Auf diesen vierzehn
Meridianen findet man die klassischen Akupunktur-
Punkte. Durch Anstechen oder Anregen dieser Punkte
kann das gestaute Qi in den Meridianen wieder in Fluss
kommen. Aber auch durch Qigong-Ubungen kann das
Qi wieder zum FlieBen gebracht werden.

Abbildung: Dinndarm-Meridian
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Abb.: Organuhr

Leber

Die Meridiane und die Organ-Uhr

Die zwolf Hauptmeridiane ergeben einen Kreislauf, der nach der Jahrtausend-
alten Erfahrung der chinesischen Medizin jeden Tag einmal durchlaufen wird.
Das bedeutet, dass jeder Meridian beziehungsweise jedes Prinzip (Organsys-
tem) zu einer bestimmten Uhrzeit fir zwei Stunden einen Hohepunkt an Akti-
vitat erreicht. So ist zum Beispiel der Magenmeridian morgens zwischen
7und 9 Uhr besonders aktiv. Das begriindet u.a. das ,Frihstiicken wie ein Ko-

nig*“.

Auch hier findet sich das Prinzip des , Taiji“ wieder. Ein Umlauf der Meridiane
durch den Kérper besteht immer aus zwei Yin- und zwei Yang-Meridianen.
Die Yin-Meridiane liegen dabei auf der Kérperinnen-/vorderseite (Schatten-
seite), wahrend die Yang-Meridiane auf der von der Sonne beschienenen Au-
Ben-/Rickseite liegen. Um sich den Verlauf
Lunge besser vorstellen zu kénnen, beugen wir uns

mit der Sonne im Riicken nach vorne tiber
und lassen die Arme hidngen. Alles was nun
von der Sonne beschienen wird, also die Au-
Benseite der Arme und die AuBBenseite der
Beine und so weiter, wird den Yang-Meridia-
nen zugeordnet. Alles was dann innen liegt,
das hei3tim Schattenbereich, ordnet man
den Yin-Meridianen zu, also die Handinnen-
flache, die Innenseite der Beine und so weiter.
Die Meridiane sind alle miteinander verbun-
den. Einen Umlauf durch alle Meridiane kann
man sich wie folgt vorstellen: Der Lungenme-
ridian - beginnend im Brustkorb -14uft von

der Arminnenseite iber die Handflache zum Daumen. Von da aus verlauft der
Dickdarm Meridian tiber den Handriicken und die AuBenseite des Arms zum
Kopf. Dort geht es weiter tiber den Magenmeridian vom Kopf tiber den Rii-
cken bis zum Fuf3. Vom FuB aus fiihrt letztlich der Milzmeridian zum Brust-
korb zurtick. Von dort aus geht die Organ-Uhr im ndchsten Umlauf in der Art
weiter, bis sie nach 24 Stunden wieder neu startet. Grob startet jeder Umlauf
vom Brustkorb zur Hand, von dort zum Kopf, dann zu den FiiBen und wieder
zurick zum Brustkorb.

Beispiel: 1. Umlauf:

Lunge - Yin -> Dickdarm - Yang -> Magen - Yang -> Milz - Yin

Die Lehre der fiinf Elemente

Der Philosophie der TCM zufolge besteht nicht nur eine Verbindung zwischen
den einzelnen Meridianen selbst, sondern auch eine Verbindung zwischen
den Meridianen, einzelnen Elementen und Jah-
reszeiten. Anders als im Abendland gehen die
Chinesen dabei nicht von vier, sondern von finf
Elementen aus. Die TCM z&hlt zu Feuer, Erde
und Wasser nicht Luft, sondern Holz und Metall
hinzu. Demnach ist jeder Jahreszeit, der Som-
mer ist in Sommer und Spatsommer unterteilt,
ein Element zugeordnet, das in seinem Prinzip
in dieser Zeit besonders vorherrscht. Den Jahres-
zeiten wiederum ist ein Organsystem zugeord-
net, das in der entsprechenden Zeit besonders
pflegebediirftig ist. Gepflegt werden kann es Er
zum Beispiel durch Qigong-Ubungen, die den Spatsom
zugehorigen Meridian besonders ansprechen,

Niere
Wasser

uer
Sommer

oder aber auch durch eine abgestimmte




Beschreibung
Fihling - Leber - Holz

5 Elemente-Lehre

Erndhrung sowie eine besondere Aufmerksamkeit auf die Tagesaktivitéten.
Jedem hier abgebildeten Organprinzip ist nach der Philosophie des , Taiji* zu-
dem ein Komplementéarprinzip zugeordnet. So wéare zum Beispiel die Lunge
ein Organ, das zundchst dem Element Metall und dem Herbst zugeordnet ist
und deshalb zu besonders vielen Erkaltungskrankheiten fihrt. Die Yin-Lunge
hat wiederum den Yang-Dickdarm als Komplementér-Partner, denn jeweils
ein Yin und ein Yang-Organ sind miteinander verbunden. Auch in der Organ-
Uhr kann man ablesen, welche Meridiane paarweise zusammengehoren. Da
es zwolf Hauptmeridiane gibt, jedoch nur fiinf Elemente, bleibt folglich ein
Meridian-Paar tibrig. Dies sind Perikard und drei Kérperhohlen. Sie werden
auch dem Feuer zugerechnet.

Aus diesen Verbindungen im ganzen Korper lassen sich eine Fiille von M6g-
lichkeiten tiber Qigong-Ubungen ableiten, das Qi in den verbundenen Meri-
dianen im Fluss zu halten oder zum FlieBen zu bringen.
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Liver has the functions of stor illg blaod L
and governing the activity  of qi, therefore
it 15 very important to kKeep in a good state
of mind,get proper rest and enough sleep to
ensure liver health preaerving.Liver is the root
of Piji [cndurance), for which, we should avoid
overwork and take a proper amount of exercise
to invigorate transportation of qi and blood.
Spring is the best season for liver health
preserving and the J:I.’f:ltE prml:lph: is sticking
to a light diet and ¢ the sweet tasted
food than the sour
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Ubungsformen
des Gesundheits-Qigong

Das Wissen tiber die Meridiane und die Lehre der Organ-Uhr und der Finf-Ele-
mente kann mit Hilfe von vielfiltigen Qigong-Ubungen genutzt werden.

Die Qigong-Formen werden zum Teil schon seit iber zweitausend Jahren
uberliefert. Qigong wird bis jetzt vor allemn in seinem Ursprungsland China
praktiziert. Aber auch in Europa wird das Wissen der TCM, die entspannende
Wirkung und der gesundheitsfordernde Einfluss des Qigongs mehr und mehr
genutzt.

Traditionelle Chinesische Mediziner, Qigong-Meister und Sportwissenschaft-
ler haben sich deshalb zusammengefunden und Formen, die besonders for-
derlich fiir die Gesundheit sind, reorganisiert und optimiert. Zu den bislang
bekanntesten vier Formen sind mittlerweile fiinf weitere Formen konzipiert
worden, die in Europa noch weniger bekannt sind.
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Die vier bekannten Formen sind:

Das Spiel der fiinf Tiere (Wu Qin Xi)

Die Wandlung des Gewebes (Yi Jin Jing)
Die acht edlen Brokate (Ba Duan Jin)
Die sechs heilenden Laute (Liu Zi Jue)

Taji-Symbol
im Ditan-Park, Peking




»pen Atem
anzuhalten,
Idsstdas

Qi nicht mebhr frei
flieRen. “

Ash

Alle Ubungen werden langsam und unter gleichméBigem Atmen durch-
gefiihrt. Im ersten Schritt macht man sich zunéchst mit den Ubungen vertraut
und atmet wihrenddessen normal ein und aus. Werden die Ubungen von der
Bewegungsform her gut beherrscht, kann auch der Atem mehr reguliert wer-
den. Und zwar wird dann - wahrend die Arme nach oben oder zur Seite gehen
- eingeatmet und bei Bewegungen, die nach unten oder zur Mitte kommen,
ausgeatmet. Das Atmen ist dabei stets entspannt. Den Atem dabei anzuhalten,
lasst das Qi nicht mehr frei flieBen. Zunéchst ist es wichtig, sich mit den Ubun-
gen wohlzufiihlen. In einem weiteren Schritt kann dann versucht werden, ne-
ben dem Koérper auch den Geist einzubeziehen und eine meditative Ebene zu
erreichen.

Je nach dem wie viel Zeit zur Verfiigung steht, kénnen die Ubungen unter-
schiedlich oft wiederholt werden. Sie kénnen auch an die jeweilige korperli-
che Verfassung angepasst werden. Viele Ubungen lassen sich auch im Sitzen
oder im Liegen durchfiihren. Fir die entspannende Wirkung setzen manche
auch beruhigende Musik ein. Die chinesischen Meister bevorzugen es jedoch,
in volliger Ruhe und im Einklang mit sich selbst, den Fluss des Qi zu spuren.
Doch keine Sorge, wenn nicht sofort alles gelingt. Qigong ist keine Wett-
kampfsportart und entfaltet unter Druck und Stress nur schwer seine Wir-
kung. Beim Training sollte darauf geachtet werden, dass man dabei korperlich
und geistig zur Ruhe kommt, seine Gedanken zunéchst sortiert und dann los-
lasst. Die Ubungen sollten nicht gehetzt durchgefiihrt oder bloB abgearbeitet
werden. Wichtig ist es, sich auf die Ubungen einzulassen, und sie nur soweit
auszufiihren, wie der Korper es zuldsst, und es gut tut, um sich dabei selbst
nicht zu Giberfordern. Am besten passen Sie auch Ihren Lebensstil an. Achten
Sie auf einen regelméfBigen Tagesablauf mit ausreichend Schlaf, nicht zu viel
Essen und nicht zu viel Fleisch. Seien Sie gut gelaunt beim Training - es ist ein
Hobby!
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Das Spiel der funf Tiere (Wu Qin Xi)

Das ,Spiel der funf Tiere® (Wu Qin Xi) wird bereits seit ca. 2000 Jahren in

etwa dieser Form trainiert. Das Ziel ist die Befreiung der Meridiane, um die
schlechte Energie zu beseitigen und die innere Energie wieder reibungslos
flieBen zu lassen. Es beugt Krankheiten vor und verbessert die Kérperkon-
dition.

Beim ,,Wu Qin Xi“ werden die Aktionen der Tiere Tiger, Hirsch, Bar, Affe und
Kranich (Vogel) imitiert und mit Atemiibungen in Einklang gebracht. Dazu
werden die typischen Verhaltensweisen der Tiere langsam nachgeahmt, aber
auch deren typische Charaktereigenschaften ausgedriickt. Dies geschieht we-
niger auf kindliche Art und Weise, auf den Knien, sondern im Stehen, ohne
sich mit den Hdnden abzustiitzen, im freien Raum. Es folgen leichte Bewegun-
gen mitden Beinen, jedoch vor allem Bewegungen mit dem Oberkodrper und
den Armen.

Beim Tiger wird dargestellt, wie er seine Beute fangt, dazu werden Tiger-
klauen geformt und kraftvoll nach vorne geworfen. Nicht fehlen darf hierzu
der gefahrliche Blick des Raubtiers bei der Jagd. Bei der Ubung des Hirsches,
wird mit den Handen ein Hirschgeweih imitiert, wahrend sich der Hirsch
achtsam nach links und rechts tiber die Schulter umschaut. Der Bdr dagegen
bewegt sich eher tollpatschig hin und her, der Affe pfliickt geschickt Obst, um
es zu essen, wahrend der Kranich stolz seine Fliigel ausbreitet.

Bei allen Bewegungen ist es hilfreich, sich eine Charaktereigenschaft vorzu-
stellen, in der die Tiere auf ihre typische Art und Weise handeln.

Kranich und Hirsch
in derverbotenen Stadt (Peking)




Tier Charakteristische Merkmale Organprinzip
Tiger kraftig, schnell, elegant, gefahrlich, geschmeidig, mutig Leber
Hirsch stolz, gemachlich, schnell, scheu, wachsam Niere
Bar kraftig, stark, tapsig, massig, schwerféllig Milz
Affe beweglich, leicht, kletternd, klug, dreist, flink Herz
Kranich  erhaben, leicht, ausdauernd, anmutig Lunge

Durch das Training des ,,Wu Qin Xi“ werden die inneren Organe angeregt.
Jede Ubung ist, weil sie bestimmte Meridiane anspricht, wiederum mit
einem Organ verbunden.

Ubt man etwa den Bér, trainiert man damit den (Yin-)Magen-Meri-
dian und den dazugehorigen Partner den (Yang-)Milz-Meri-
dian.

Diese beiden Meridiane sind gut fir die Verdauung. So erklért

sich, warum bei Magen- oder Verdauungsproblemen der

Béar besonders trainiert werden sollte, um eine Besse-

rung zu erreichen.
Das Spiel der funf Tiere kann auch unter der 5-Elemente-
Lehre betrachtet werden. Im Friihling (Holz) ist dabei besonders
auf die Leber zu achten, da sie in dieser Jahreszeit geschwéacht ist.
Gestarkt werden kann sie, indem die Bewegungsform des Tigers
trainiert wird. Zudem ist es hilfreich, auf seine Erndhrung zu ach-
ten und Alkohol zu meiden. Durch die Lehre der fiinf Elemente er-
halt jeder Korperteil zu einer bestimmten Jahreszeit seine Zuwen-
dung.

Magen-Meridian

Die Wandlung des Gewebes (Yi Jin Jing)

Eine andere Form des Gesundheits-Qigong ist ,,Die Wandlung des Gewebes*
(YiJinJing). Sie dient dazu, dass die Sehnen gedehnt und die Muskeln flexibler
werden und vor allem das Gewebe gestirkt wird. Der Uberlieferung nach geht
diese Form auf einen buddhistischen Ménch aus Indien, dem Begriinder des
Shaolinordens, zurtick.

Der Schwerpunkt dieser Form liegt auf der Bewegung, der Beugung und der
Streckung von Muskeln und Gelenken, vor allem der Wirbelsdule. Je langer
und dicker eine Sehne ist, desto mehr Kraft kann sie aushalten. Qigong kann
hier beispielsweise auch im Sport genutzt werden, um sich in Sprint und
Sprung zu verbessern oder auch, um Verletzungen an Bédndern- und Muskeln
vorzubeugen. AuBBerdem werden durch die harmonischen und flieBenden Be-
wegungen die Gelenke schonend geschmeidiger. Die dazugehérigen Ubun-
gen werden groBBtenteils auf
der Stelle durchgefiihrt.




Die acht edlen Brokate (Ba Duan Jin) Die sechs heilenden Laute (Liu Zi Jue)

Die dritte Form sind die ,,acht edlen Brokate“ (Ba Duan Jin). Sie wurden bereits Auch ,,Die sechs heilenden Laute® (Liu Zi Jue) sind eine Form des Gesundheits-
vor 3000 Jahren erstmals erwdhnt. ,,Jin“ bedeutet hier wertvoll. Denn die Qigong. Sie gelten als eine der dltesten Formen und sind ca. seit dem 5. Jh. v.
Ubungen des ,,Ba Duan Jin“ sollen moglichst viele Vorteile des Qigongs durch Chr. bekannt. Sie sind nur mit ganz einfachen und wenig Bewegung verbun-
schone, harmonische Bewegungen vereinen. Die 8 edlen Brokate sind ein den. Beim Liu Zi Jue werden priméar nur Oberkorper und Arme bewegt. Hier ist
Wechselspiel aus Anspannung und Entspannung; Aktivitdt und Ruhe werden esin erster Linie wichtig, dass die Laute richtig ausgesprochen werden. Die
dabei verbunden. Diese Qigong-Form hat das Ziel, den Blutkreislauf, die Laute werden durch die Form des Mundes und den ausgeatmeten Luftstrom
Atmung, die Nerven, die zelluldre Immunabwehr und die Psyche zu starken. erzeugt. Jeder Laut hat so eine eigene Frequenz, die bestimmte Meridiane

Bei diesen Ubungen ist zu beachten, dass man hiufiger in die Knie geht. Sie (und damit die zugehoérigen Organsysteme) stimuliert.

konnen also durchaus anstrengend werden. Die Bewegungen konnen aber an
das jeweilige Leistungsniveau angepasst werden.

Laut zugeschriebene Organsystem (Element)
Wirkung
Xu (sprich CHU) vertreibt die Kélte -> Leber (Holz)
He (sprich CHE) fordert die Energiezirkulation -> Herz (Feuer)
Hu (sprich HU) vertreibt den Wind -> Magen/Milz (Erde)
. Si (sprich SE) vermindert den Stress ->Lunge (Metall)
B Chui (sprich TSCHUE) vertreibt die Hitze > Nieren (Wasser)
E Xi (sprich CHI) vertreibt die Sorgen ->3-Korperhohlen

Auch dieser Form lassen sich wieder die fiinf Elemente zuordnen. So wird mit
Hilfe des Xu-Lauts nicht nur die Leber aktiviert, sondern auch die Kilte des
Friihlings vertrieben, da zwischen diesem Organ und der Jahreszeit, eine Ver-

von ,BaDuan Jin*

. T i . ,Wennman zu
bindung besteht. Der sechste Laut, das Xi spricht die drei Kérperhohlen an, die cre s
im Prinzip alle inneren Organe beherbergen el]lg Ist, kann man
T . P J gen. nichts schaffen!*
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Eine Darstellung der acht Bewegungen L .
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Insgesamt zeigt Qigong viele positive Auswirkungen auf Koérper und Geist.
Die Besonderheit des Qigong ist, dass es sich zwischen duBerer Bewegung und
innerer Entspannungstechnik bewegt und von jedem erlernt werden kann.
Durch die Bewegungen werden die Blockaden in den Meridianen gelost. Das
Hauptziel ist es dadurch praventiv, die Gesundheit zu erhalten und zu férdern.
Teilnehmerinnen und Teilnehmer von Qigongkursen berichten vielfach, dass
sich unter anderem lange wahrende Riickenschmerzen, mit Hilfe des Qigongs
verflichtigt haben, dass kalte Hinde warm werden, dass man besser lernt auf
Signale seines Korpers zu achten und es zu einer verbesserten Kérperhaltung
kommt. Qigong ist also eine Methode, die einen korperlich und geistig wieder
in die Mitte bringen kann, genau wie es der begriffliche Ursprung von Medi-
zin und Meditation sagt (medi. Lat. Zur Mitte).

Aber: Geduld beim Uben ist wichtig.

In China sagt man: ,Wenn man zu eilig ist, kann man nichts schaffen!“.

Bachlaufim
Ditan-Park
(Peking)

Ash



Glossar

Qigong:

Ubungsformen, die Lebensenergie zum flieBen bringen.

Qi:

Lebensenergie, die ungestort flieBen muss, damit ein Mensch gesund bleibt.
TCM:

traditionelle chinesische Medizin; Heilwissen, das seit vielen Jahrtausenden
uberliefert wird.

Meridiane:
Leitungsbahnen im Koérper, in denen das Qi flief3t.

Taiji (Yin und Yang):
Symbol fiir das naturliche Gleichgewicht (Resonanz) der Gegenséatze
(Polaritét). Im Unterschied zu Taijichuan, das einen Kampf{stil darstellt.

Yin:
Schattenseite, steht u.a. fir das weibliche, dunkle, kalte, passive, gleiche,
empfangende Prinzip und den Koérper.

Yang:
Sonnenseite, steht u.a. fiir das helle, madnnliche, warme, aktive, ungleiche,
gebende Prinzip, den Geist und die Gedanken.

Lenkergefa3 Du Mai:
Einer der vierzehn Meridiane, auf denen die klassischen Akupunktur-Punkte
liegen, verlauft hinten auf dem Oberkorper.

Konzeptionsgefa3 Ren Mai:
Einer der 14 Meridiane auf denen die klassischen Akupunktur-Punkte liegen,
verlduft vorne auf dem Oberkérper.

Akupunktur:

Eine Methode der traditionellen chinesischen Medizin, durch einen Reiz, wie
etwa einer Akupunkturnadel, blockiertes Qi in den Meridianen, wieder zum
FlieBen zu bringen.

Organ-Uhr:

Eine Uhr, die den tageszeitlichen Umlauf der Meridiane beschreibt. An ihr
kann abgelesen werden, zu welcher Tageszeit bestimmte Meridiane und die
damit verbundenen Organe besonders aktiv sind.

Die Lehre der fiinf Elemente:
Eine Lehre, die besagt, dass die ganze Welt, d.h. auch jeder Meridian und
jedes Organsystem mit einem Element und einer Jahreszeit verknupft ist.

Das Spiel der funf Tiere (Wu Qin Xi):
Eine Form des Gesundheits-Qigong, bei der charakteristische Bewegungen
und Verhaltensweisen von Tieren nachgeahmt werden.

Die Wandlung des Gewebes (Yi Jin Jing):
Eine Form des Gesundheits-Qigong, bei der vor allem Muskeln, Gelenke und
Sehnen gestérkt, beziehungsweise geschmeidiger gemacht werden sollen.

Die acht edlen Brokate (Ba Duan Jin):
Eine Form des Gesundheits-Qigong, bei der die unterschiedlichen Vorteile des
Qigongs rundum genutzt werden.

Die sechs heilenden Laute (Liu Zi Jue):
Eine Form des Gesundheits-Qigong, bei der durch die richtige Aussprache der
Laute die verschiedenen Organe aktiviert werden.
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