Qigong bringt
Gelassenheit
und hilft bei
korperlichen
Beschwerden.

Ruhe und Energie — das Geheimnis

des Qigong

Kein Wunder, dass sich Qigong in den
letzten Jahren in Deutschland neben
Yoga und Taijiquan zur bekanntesten
fernostlichen Ubungsmethode entwi-
ckelt hat. Die positiven Wirkungen
des Qigong sind zahlreich und so viel-
filtig wie die Ubenden selbst. Fast
jeder Ubende berichtet, dass Kérper
und Geist in Harmonie kommen,
innere Gelassenheit sich einstellt und
man sich im eigenen Korper wieder
zu Hause fiihlt. Uber diese allgemein
wohltuenden Wirkungen hinaus hat
Qigong schon vielen Menschen aller
Altersgruppen Linderung bei korper-
lichen Beschwerden gebracht, seien
es Kopf- oder Gliederschmerzen, Rii-
ckenprobleme, Verspannungen,
Schlafstorungen, Herzrasen, Schlapp-
heit, Unkonzentriertheit und vieles
andere mehr. So ist Qigong schon
wihrend des Ubens regulierend und
wohltuend, dariiber hinaus aber auch
nachhaltig wirksam. Die Ubungen
kénnen auf die jeweiligen individuel-
len Bediirfnisse ausgerichtet werden.

Gesundheit in
Ost und West

Gesundheit gilt als hohes Gut — in der
westlichen Welt nicht weniger als in
der ostlichen. Was aber ist Gesund-
heit? Im Westen haben wir uns darauf
spezialisiert, alle Vorgdnge zu definie-
ren und zu analysieren. Da Gesund-
heit so schwer greifbar ist, hat sich die
westliche Schulmedizin vor allem da-
rauf konzentriert, die menschliche
Anatomie zu untersuchen und zu
definieren, wodurch sich Krankheiten
kennzeichnen.

Die ostliche Welt dagegen neigt eher
dazu, die Dinge in gréfleren Zusam-
menhidngen zu sehen und jedes Teil
nur in seinem Wechselspiel mit dem
Ganzen zu betrachten. Philosophie,
Kultur und auch die Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM), zu der
das Qigong gehort, basieren auf die-
sem Ansatz.

Yin und Yang

Teil und Symbol dieses ganzheitlichen
Weltbilds ist das wohl bekannteste
Konzept Chinas: Yin und Yang. Es
steht fiir die sich gegenseitig bedin-
genden Gegensitze dieser polaren

Welt: Alles hat zwei Seiten, die von-
einander abhingig sind und sich
gegenseitig erschaffen. So wandelt sich
der Tag (Yang) zur Nacht (Yin) und
die Nacht wiederum zum Tag. Bei die-
ser Betrachtung nimmt der Wandel
die zentrale Rolle ein. Dabei wird
deutlich, dass Gegensitze nicht unver-
einbar sind, sondern ihre Dynamik
und Wandlung die gesamte Welt aus-
machen. Wie im Yin-Yang-Symbol
ausgedriickt, liegt in jedem Gegenpol
schon der Keim des andern. In einer
chinesischen Weisheit heif3t es:

Das Yin und Yang haben ihren
Ursprung im Ganzen,

und das Ganze ist die Mutter von Yin
und Yang.

In Bewegung trennt sich das Ganze in
Yin und Yang.

In Ruhe vereint es sich zum Ganzen.

Das Prinzip von Yin und Yang wird
auch im Qigong immer wieder ge-
nutzt, um heilsame Prozesse anzure-
gen, Stauungen aufzuldsen und kor-
perliche und geistige Disbalancen
auszugleichen. So wechseln sich zum
Beispiel sinkende und steigende, beu-
gende und streckende, 6ffnende und
schlieende Bewegungen ab. Mal ldsst

man Korperteile oder
-bereiche »voll« wer-
den, mal »leer«.

Dieses »Voll und Leer«
hat verschiedene Bedeutun-

gen, zum Beispiel in Bezug auf die
Gewichtsverteilung: Wenn ein Bein
das Korpergewicht trigt, kann es als
voll bezeichnet werden, das andere
Bein als leer. Aber auch die Aufmerk-
samkeit kann der Bezugspunkt sein.
Wird sie beispielsweise in den linken
Arm gelenkt, so wird dieser voll, der
rechte hingegen leer.

Aber auch An- beziehungsweise
Abwesenheit sowie die Menge von Qi
werden mit voll und leer beschrieben.
Ist irgendwo im Korper viel Qj, so ist
dieser Bereich voll, fehlt hingegen Qj,
so ist er leer.

Qi
Doch was ist Qi? Man konnte es
schlicht als »die treibende Kraft« die-

ses andauernden Wandels bezeichnen.

Qi wird im Deutschen hiufig mit
»Lebensenergie« tibersetzt. Aber diese
Ubersetzung ist nicht wirklich zufrie-
den stellend.

Die Bedeutung von Qi kénnte so
beschrieben werden: Qi ist der Atem

Das Prinzip von
Yin und Yang
wirkt auch im
Qigong.



