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Was ist Qigong

In der chinesischen Tradition gibt es 3 groRen Bewegungslehren: Kung Fu, Tai Chi und Qigong. Gemeinsam ist

ihnen, dass sie zur Erhaltung der Gesundheit und zur Verlangerung eines gesunden Lebens eingesetzt wurden

und werden. Die Kung Fu Tradition ist ca. 5000 Jahre alt. Kung Fu wird mit viel duRerer Kraft trainiert, ist

gekennzeichnet durch schnelle, immer wieder abrupte, kraftvolle und sehr prazise Bewegungen und wird

neben dem gesundheitlichen Gewinn auch zur Selbstverteidigung eingesetzt. Die Tai Chi Tradition ist ca. 500

Jahre alt. Tai Chi ist durch sehr flieRende ebenfalls prazise vorgeschriebene Bewegungen gekennzeichnet.

Obwohl aus der Kampfkunst kommend wird es selten zur Selbstverteidigung und viel eher als Meditation in

Bewegung eingesetzt.

Qigong beinhaltet immer folgende Elemente: Atmung, Bewegung, Konzentration und in den Ubungen

verbinden sich diese 3 Elemente nach festen Regeln und dienen einer bestimmten Funktion.

Die Atmung kann dabei sehr viele unterschiedliche Formen annehmen: z.B. wird

* durch die Nase eingeatmet und durch die Nase ausgeatmet, oder es wird

* durch die Nase eingeatmet und durch den Mund ausgeatmet, oder es wird

* durch den Mund eingeatmet und durch den Mund ausgeatmet,

* eswird in 3 Abschnitten ein oder in 3 Abschnitten ausgeatmet.

* Esgibt die Lungenatmung, die Bauchatmung oder die Bauchgegenatmung.

* Eswird langsam ein und schnell aus oder schnell ein und langsam ausgeatmet, oder langsam ein-
und langsam ausgeatmet usw.

Die Bewegungen sind ebenfalls sehr vielfaltig:

Es gibt Ubungen im Stehen, im Sitzen oder im Liegen; Es gibt Ubungen bei denen nur die Arme bewegt werden

und Ubungen mit Arm- und Beinbewegungen; Besonders die Tierformen beinhalten eine Vielzahl sehr

unterschiedlicher Bewegungen; Je nach den Lebensumsténden in denen man lebt (sitzende, ruhige Tatigkeit

versus korperlich anstrengende Tatigkeit) wahlt man ausgleichend entsprechende Qigonglibungen aus;

Die Konzentrationsaufgaben sind ebenfalls sehr differenziert:

Man konzentriert sich auf bestimmte Punkte (Energiezentren, Akupunkturpunkte) oder denkt an bestimmte

Organe oder an den Verlauf der Meridiane etc. Man denkt an Naturerscheinungen (Sonne, Mond, Schnee,

Fluss, Regen) Gerade die Konzentrationsaufgabe wird durch das jeweilige Ziel, durch die jeweilige Situation

bestimmt. Der Raucher konzentriert sich z.B. auf die Lunge, bei Verdauungsproblemen konzentriert man sich

auf den Magen, bei Bluthochdruck denkt man an Wasser oder Eis und nicht an die Sonne etc.

Erst wenn dies alles gegeben ist — also wenn Bewegung und Atmung und Konzentration zu einem bestimmten

Zweck nach bestimmten Regeln angewendet werden kann man von Qigong reden.

Exkurs: Ubung zur Klirung der Frage: ,,Was ist Qigong?“

Wenn man schulterbreit steht und die Arme langsam anhebt und wieder senkt - so ist dies noch kein Qigong
sondern nur Bewegung.

Wenn man schulterbreit steht und die Arme beim Einatmen langsam anhebt und beim Ausatmen wieder senkt
- so ist dies noch kein Qigong sondern nur Bewegung und Atmung.

Wenn man schulterbreit steht und die Arme beim Einatmen langsam anhebt und sich dabei vorstellt mit den
Handen ein am Boden befestigtes Gummiband nach oben zu ziehen und beim Ausatmen die Arme wieder
senkt und sich dabei vorstellt die Luft unter den Handen zusammenzudriicken - so ist dies noch kein Qigong,
es wurde nur Bewegung und Atmung mit einer Konzentrationsaufgabe verknipft.

Wenn man schulterbreit steht und die Arme beim Einatmen langsam anhebt und sich dabei vorstellt mit den
Handen ein am Boden befestigtes Gummiband nach oben zu ziehen und beim Ausatmen die Arme wieder
senkt und sich dabei vorstellt die Luft unter den Handen zusammenzudricken, und wenn man dann, wenn
man bei dieser Ubung Warme oder ein Kribbeln in den Handen spiirt, mit der Aufmerksamkeit in den Kérper
wechselt, und sich vorstellt mit dem Heben der Arme die inneren Organe zu heben und mit dem Senken der
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Arme die inneren Organe zu senken, um so den Fluss von Qi zwischen den inneren Organen anzuregen - dann
ist dies Qigong, da sich Bewegung und Atmung nach bestimmten Regeln mit einer Konzentrationsaufgabe
verknipfen und damit eine bestimmte Funktion erfillt werden soll (bez. dies eine bestimmte Bedeutung hat).

Der Qijgongbegriff und die Qigongtradition

Die Silbe ,,Qi“ hat in der chinesischen Philosophie eine sehr umfassende Bedeutung: Im Grunde ist alles ,Qi“,
alles Organische und alles Anorganische, alle festen, flissigen und gasformigen Stoffe sind Qi in
unterschiedlicher Verdichtung nur in unterschiedlicher Verdichtung. In diesem Sinne kann man ,Qi“ mit
Energie (ibersetzen (wenn man alle Materie als eine Transformation von Energie versteht).

In der traditionellen chinesischen Medizin ist Qi die Grundsubstanz die alles Lebendige lebendig macht. Ohne
Qi gibt es kein Leben. Qi wird deshalb oft mit Lebensenergie Ubersetzt. Qi ist nicht zu sehen, nicht zu horen,
nicht zu riechen und nicht zu schmecken. Wir kénnen es nur splren, oder an den Auswirkungen sehen, horen
oder riechen.

Exkurs: Ubung zum Fiihlen des Qi:

Wir halten die Hande vor dem Bauch. Die Handflachen zeigen gegeneinander. Wir stellen uns vor einen sehr
schweren Ball zwischen den Handen zu halten. Nach einiger Zeit der Konzentration auf diese Vorstellung
ziehen wir die Hande auseinander und stellen uns vor, dass sich zwischen unseren Handen viele Gummifaden
befinden, die dieses Auseinanderziehen schwer machen. Wir driicken die Hiande dann wieder zusammen, mit
der Vorstellung einen mit Luft gefillten Ballon zusammenzudriicken. Durch diese Ubung kann man (nach
einiger Ubung) das Qi zwischen den Handen deutlich spiiren, da sich in der Handmitte ,Tiren” fir das Qi
befinden.

Die Silbe ,Gong” bez. das entsprechende chinesische Zeichen bedeutet soviel wie: betatigen, trainieren,

ausdauernd sein, arbeiten.

Dass man all die verschiedenen Ubungen unter dem Oberbegriff Qigong zusammenfasst ist relativ neu, dies

hat sich vor allem im letzten und in diesem Jahrhundert eingeblrgert.

Qigong ist ca. 4000-5000 Jahre alt. Da die indischen Einflisse nur ca. 2000 Jahre alt sind, ist Qigong als

chinesische Tradition anzusehen.

In dieser langen Tradition hat sich die Wirksamkeit erwiesen. Qigong wurde meist innerhalb einer

Familie Gber die Generationen weitervermittelt. Man spricht deshalb bei einer Gruppe von Qigonglibungen

von einer Qigong-Familie. Es haben sich ca. 300-400 unterschiedliche Qigong Familien entwickelt.

Man kann folgende Qigong - Traditionen unterscheiden:

* Buddhistisches Qigong (Fo-Jia), diese Tradition ist ca. 2500 Jahre alt;

* Daoistisches Qigong (Dao-Jia), diese Tradition ist ca. 1700 Jahre alt;

* Konfuzianisches Qigong (Ru-Jia), diese Tradition ist ebenfalls ca. 1700 Jahre alt;

* Aus der traditionellen chinesischen Medizin stammendes Qigong (Vi - Xue) dies ist vermutlich die alteste
Tradition, Anfdange von medizinischem Qigong gab es bereits vor ca. bis 5000 Jahren;

* Aus dem Kung-Fu entwickeltes Qigong.

Qigong-Arten

Beim Qigong kann zunachst zwischen einem eher spektakularen ,daulleren-Qigong” und einem

»inneren Qigong” unterschieden werden. Von ,aulRerem-Qigong” spricht man z.B., wenn Leute ihr Qi so
zentrieren, dass sie Kieselsteine durchschlagen konnen, wenn sie sich so hart machen, dass eine Schwertspitze
nicht in sie eindringen kann oder wenn sie sich so leicht machen, dass sie auf Eiern oder Luftballonen gehen
kénnen. Das ,innere - Qigong” dient der Gesundheitsvorsorge und wird zu Heilzwecken eingesetzt.

Das ,innere-Qigong” kann wiederum in 3 Gruppen oder Klassen aufgeteilt werden:
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1. Ruhiges-Qigong: Dieses Qigong beinhaltet Ubungen bei denen die Aufmerksamkeit hauptsichlich auf die
Atmung und auf die Konzentrationsaufgabe gerichtet ist. Der Bewegungsanteil ist bei diesen Ubungen
gering. Ca. 25% der Aufmerksamkeit sind auf die Bewegung konzentriert und ca. 75% der Aufmerksamkeit
sind auf die Atmung und auf eine Konzentrationsaufgabe gerichtet. Beispiele: Wir schicken unser Qi in die
Beine bis zum groRRen Zeh oder wir lassen unser Qi im unteren Dan-Tian (,,Energiezentrum®) kreisen. Da
Ruhiges Qigong im Sitzen, im Stehen und im Liegen ausgelibt werden kann eignet es sich besonders auch
flr Alte und Kranke.

2. Mittleres-Qigong: Dieses Qigong beinhaltet Ubungen bei denen die Aufmerksamkeit etwa zur Halfte auf
die Atmung und auf die Konzentrationsaufgabe und zur Halfte auf die Bewegung gerichtet ist.

(ca. 50% der Aufmerksamkeit sind auf die Bewegung konzentriert ca. 50% der Aufmerksamkeit sind auf
Atmung und Konzentrationsaufgabe gerichtet.) Beispiele: Die Bewegungsiibungen im Wu-Chi-Qigong
oder bestimmte Formen der , Acht Brokat-Ubungen®.

3. Bewegungs-Qigong: Dieses Qigong beinhaltet Ubungen bei denen die Aufmerksamkeit hauptséchlich auf
die Bewegung gerichtet ist. Der Anteil der Aufmerksamkeit fir Atmung und Konzentrationsaufgabe ist bei
diesen Ubungen gering. Ca. 70% der Aufmerksamkeit sind auf die Bewegung konzentriert und ca. 30%
der Aufmerksamkeit sind auf die Atmung und eine Konzentrationsaufgabe gerichtet. Beispiele: Das Spiel
der Funf Tiere, das Tai-Chi - Kranich-Qigong, das Wildgansgigong)

Tai Chi wird manchmal dem Bewegungsgigong zugeordnet, ist aber wohl eher aus der Verbindung von Qigong
und Kung Fu entstanden.

AuRere Bedingungen fiir das Uben von Qigong

Beim Uben von Qigong sollte man auf folgendes achten:

* essollte ein ruhiger Platz sein, man sollte nicht abgelenkt werden (kein Telefon, keine Turklingel, kein Kind,
kein Haustier etc.);

« die Luft sollte gut sein - Zugluft und Wind sind zu vermeiden, da durch das Uben von Qigong die Poren
gedffnet werden kdnnte der Wind ungehindert eintreten wodurch der Kérper zu sehr belastet wiirde
(drauRen Uben ist gut wenn es nicht zu kalt, nicht zu heiR und nicht zu windig ist);

» die Kleidung sollte locker sein (kein Gurtel, keine Krawatte, keine Uhr, keine Brille, kein Schmuck);

* man sollte vor dem Uben nicht viel essen, keinen Alkohol und keinen Kaffee trinken, man sollte aber auch
keinen Hunger oder Durst haben;

« vor dem Uben sollte man gegebenenfalls Wasserlassen und sich des Stuhlgangs entledigen, nach dem
Qigong sollte man ca. 1/2-1 Stunde lang nicht duschen, kein Wasser lassen und nichts essen und

* Man sollte Qigong bei einem Lehrer lernen.

Warum ist Qigong gesund

Die Wirkung des Qigong wird in diesem Abschnitt z.T. mit Begriffen aus der chinesischen Medizin erklart. Diese

Begriffe werden weiter unten erlautert.

* Qigong dient der Starkung und Vermehrung des Qi (z.B. des Wei - Qi oder des Yuan - Qj).

* Qigong fordert den Ausgleich von Yin und Yang. (Die Disharmonie von Yin und Yang ist die Ursache aller
Krankheiten. Das Einatmen (nach innen) fordert das Yin, das Ausatmen (nach aufRen) das Yang; die Zeit von
12-14 Uhrist eine Yang-Yang-Zeit, Qigong Uben in dieser Zeit férdert das Yang; die Zeit von 0-2 Uhr ist eine
Yin-Yin-Zeit, Qigong Uben in dieser Zeit férdert das Yin;

* Qigong fordert die Tatigkeit der inneren Organe und ihre harmonische Zusammenarbeit.
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* Qigongistgut fir das Herz, es fordert den Kreislauf, beruhigt den Geist, férdert die Konzentration, beruhigt
das Traumen und verbessert das Schlafen.

* Qigongist gut fur die Lunge, es fordert die dulRere und die innere Atmung sowie den Kreislauf von Blut, Qi
und Jin-Ye (Jin-Ye = KorperflUssigkeiten).

* Qigong fordert die Tatigkeit der Milz. Die Milz und ihre in der TCM zentrale Tatigkeit fir die Verdauung
wird durch sehr viele Qigong - Ubungen angeregt.

* Qigongist gut fir die Leber, es starkt die Funktion der Leber, Blut speichern zu kdnnen und 6ffnet das oft
gestaute Leber-Qi und wirkt so emotional ausgleichend.

* Qigong starkt die Nieren, den Sitz des Yuan-Qi, den Sitz des Jing und der Balance von Yin und Yang.

* Qigong fordert die Durchgangigkeit der Meridiane.

* Qigong fordert die Konzentration, das Denkvermogen und die Wachheit.

* Qigong ist Gut fur die Muskeln, die Sehnen, die Bander und die Knochen.

* Laut westlicher Medizin ist es gut fir die Verdauung, fir die Atmung und fur die Balance zwischen
Sympathikus und Parasympathikus.

Das Atmen im Qigong

Die Grundatemibungen

Wir beginnen Qigong mit Ubungen zum Aufwarmen und mit folgenden drei Grundatemiibungen:

* Lungenatmen

* Bauchatmen

* Bauchgegenatmen

Man kann diese 3 GrundatemUbungen im Stehen, im Sitzen oder im Liegen machen. Alle 3 Haltungen sind so
einzunehmen wie hier beschrieben, damit der freie Fluss von Qi und Blut nicht behindert wird. Auf die
spezifische Wirkung und Bedeutung dieser Haltungen wird weiter unten eingegangen.

In westlicher Sicht unterscheidet man die innere und die dullere Atmung. Die dullere Atmung dient der
Aufnahme der sauerstoffreichen und der Abgabe der sauerstoffarmen und kohlendioxidreichen Luft. Bei der
inneren Atmung transportieren die roten Blutkdrperchen den Sauerstoff in die Muskeln, damit er dort mit den
Nahrstoffen der Nahrung verbrannt werden kann. Dieser Prozess ist im westlichen Modell die zentrale
Energiequelle des Korpers.

Im Modell der Traditionellen Chinesischen Medizin wird ebenfalls zwischen einer dulleren und einer inneren
Atmung unterschieden: in der dulReren Atmung nehmen wir ,reines Qi auf und geben , unreines Qi“ ab. Die
innere Atmung ist fir den Aufbau und die Steuerung von Qi verantwortlich. Es heif3t, ,,die Lunge regiert das
Qi“t.

Die Atmung nimmt, auch im westlichen Modell, unter allen Kérperprozessen eine Sonderstellung ein: sie wird
sowohl vom willkirlichen als auch vom unwillkirlichem Nervensystem gesteuert. Das heifst, wir missen uns
um unsere Atmung nicht kimmern. Wir werden zuverlassig geatmet — sowohl bei Tag als auch in der Nacht.
Andererseits konnen wir ins Atemgeschehen eingreifen: wir kénnen langsamer und schneller, tiefer und
flacher, gleichmaRig oder unrhythmisch atmen, ja wir kénnen die Luft in begrenztem Malde sogar anhalten.
Dies ist uns bei den anderen, vom unwillklrlichen Nervensystem gesteuerten Vorgdangen, wenn Uberhaupt,
dann nur sehr eingeschrankt moglich. Diese Verbindungsfunktion der Atmung wird auch in einem anderen
Kontext gesehen: In der Psychotherapie, und vor allem in der kérperorientierten Psychotherapie, geht man
davon aus, dass sich eine Veranderung im emotionalen Leben auf die Atmung auswirkt, — und dass eine
Verdnderung unserer Atmung zu einem veranderten Erleben fihrt. In unserer Schépfungsgeschichte wurde

1 Huang Di Nei Jing, siehe: Schmidt, Wolfgang G. A.; Der gelbe Kaiser zur Inneren Medizin; Bacopa Verlag,
Schiedlberg, 2001, CD-Rom;
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die verbindende Funktion der Atmung noch viel grundlegender gesehen: Der unbeseelte Lehmkdrper wurde
mit dem ,,Odem” beseelt.

Im Qigong kommt es zu einer Verbindung der Atmung mit der Bewegung und der Lenkung des

Qi.

Im Qigong unterscheidet man 3 Grundatemarten: die Lungenatmung, die Bauchatmung und die
Bauchgegenatmung (auch umgekehrte Bauchatmung genannt). Diese drei wichtigsten Atmungsformen im
Qigong sind Grundmuster der natlrlichen Atmung, die die physiologischen Ablaufe im Koérper unterstitzen.

Natlrlich flieRt bei all diesen Grundatemmustern die Luft in die Lunge — und nicht etwa in den Bauch.

Allerdings: die Lunge ist zwar das eigentliche Atmungsorgan, kann sich aber zur Aufnahme von Luft gar nicht

autonom weiten, dazu braucht sie die Hilfe von vielen Elementen des Rumpfes, denn das Lungengewebe selbst

hat nur die Fahigkeit, die Ausatmung zu unterstltzen, indem es sich zusammenzieht.

Zur Einatmung kommt es Uber das Zusammenspiel folgender Prozesse:

. Die Zwischenrippenmuskeln weiten den Brustkorb aus der sogenannten Atemruhelage. Im Bereich der
oberen Rippen erfolgt diese Bewegung vor allem nach vorne, das Brustbein wird dadurch gehoben. Die
unteren Rippen werden zur Seite hin geweitet, dies wird meist Flankenatmung genannt.

. Das Zwerchfell, der bedeutsamste Atemmuskel, bildet eine Kuppel im Rumpf, die Brust- und Bauchraum
trennt. Sie wird durch Anspannung flacher. Dadurch wird der Brustraum nach unten erweitert.

. Ein grolRer Teil der Rickenmuskulatur, die sogenannte Atembhilfsmuskulatur, hilft — durch eine
Aufrichtung oder Uberstreckung der Wirbelsiule — die Rippen zu heben und dadurch den Brustraum zu
weiten. Die Schultern werden dabei etwas zurtickgenommen.

. Die Bauch- und Beckenbodenmuskeln kénnen —im Zusammenspiel mit dem Zwerchfell —, den Bauchraum
vergrofRern und verkleinern, und tragen dartber indirekt zur VergroBerung und Verringerung des
Brustraums und somit des Lungenvolumens bei.

Durch all diese Prozesse werden der Brustraum und infolgedessen auch die Lungen geweitet: Luft stromt in

die Lungen.

Bei der Ausatmung kehren sich die oben genannten Prozesse um:

. Die Zwischenrippenmuskeln entspannen sich und der Brustkorb sinkt und zieht sich in die Position der
Atemruhelage zusammen.

. Die Entspannung der Atemhilfsmuskulatur des Riickens verstarkt dieses Zuriicksinken des Brustkorbs.

. Das Zwerchfell entspannt sich, wolbt sich dabei wieder und verkleinert dadurch den Raum der Lunge.
Dies wird durch die Entspannung der Riickenmuskeln auch unterstitzt.

. Die Anspannung der Bauchmuskeln unterstitzt die Wirkung der Zwischenrippenmuskeln und verkleinert
den Bauchraum, so dass die Organe des Bauchraums das Zwerchfell nach oben dricken und so zur
Verkleinerung des Brustraums beitragen.

. Die Verkirzung der elastischen Fasern in der Lunge unterstitzt diese Prozesse.

. Wenn besonders tief ausgeatmet werden soll, konnen innere Zwischenrippenmuskeln die
Rippen noch mehr zusammenziehen und durch eine noch starkere Kontraktion der Bauchmuskeln kann
man mittels der Organe des Bauchraums die Zwerchfellkuppel noch mehr vergréfRern und dadurch den
Brustraum noch weiter verkleinern.

Bei der Atmung werden in aller Regel all diese Prozesse ablaufen, allerdings sind die verschiedenen Aspekte

wohl sehr unterschiedlich ausgepragt. Durch eine gezielte unterschiedliche Betonung dieser Aspekte

entstehen die verschiedenen Atemmuster. Diese unterschiedlichen Arten der Atmung werden im Qigong
gezielt genutzt, um die Lenkung des Qi zu bewirken.

Die Lungenatmung im Qigong

Beim Einatmen stellen wir uns vor, dass die Lunge nach aulRen gezogen und so geweitet wird, damit viel Luft
und dadurch ,gutes Qi” in den Korper stromen kann. Beim Ausatmen stellen wir uns vor, dass die Lunge
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“2aus dem Korper entfernt wird. Wenn wir hier sagen

‘

zusammengepresst wird, und dadurch ,schlechtes Qi
,Wir stellen uns vor”, dann meinen wir dabei nicht nur ein reines Denken, sondern eine Art ,,Inneres- Machen’
das vor allem Uber die Aufmerksamkeitslenkung und Vorstellung erreicht wird.
Die Bedeutung der Lungenatmung:

,Gutes Qi (sauerstoffreiche Luft) wird aufgenommen.
* ,Schlechtes Qi (sauerstoffarme Luft) wird ausgeschieden.
* Qi wird entwickelt bzw. aufgebaut.
Das heilst, bei der Lungenatmung wird die Bewegung der Rippen zur Seite, die sogenannte Flankenatmung
betont. Die Atembhilfsmuskulatur des Rickens kann diesen Prozess verstarken. Die Weitung des Brustraums
nach oben wird im Qigong gar nicht angestrebt, sie ist eher typisch fir Stress- Angst, und Panikzustande.
Die Lungenatmung ist bei allen Lungenproblemen, z.B. bei Beklemmung im Brustbereich, hilfreich.

Die Bauchatmung im Qigong

Wir stellen uns vor (wieder im Sinne des ,Inneren-Machens”), dass der Atem sehr tief nach unten in den

Bauchraum stréomt. Beim Einatmen kommt der Bauch nach aulRen. Beim Ausatmen geht der Bauch nach innen.

Zum Lernen kdnnen kleine oder grolRe Bewegungen hilfreich sein. Spater sollten sie kaum mehr zu sehen sein.

Am Anfang kann man die Hande auf den Bauch legen, um die Verdanderungen besser zu spiren.

Die Bedeutung der Bauchatmung:

* Sieregt die Tatigkeit der Organe des Bauchraums an, die Verdauung wird gefordert.

*  Magen und Milz, die Leber und die Blase werden angeregt.

* Bei akuten Bauchbeschwerden, die auf Verdauungsstérungen beruhen, kann sie zur Linderung und
eventuell sogar zur Heilung eingesetzt werden.

*  Der Aufbau von Qi wird unterstitzt.

Bei der Bauchatmung wird die Zwerchfellbewegung betont: Bei der Einatmung spannt sich das

Zwerchfell an, die Bauchmuskeln und die Beckenbodenmuskeln entspannen sich, die Organe des

Bauchraums sinken schwerkraftbedingt nach unten und vorn und die flacher werdende Kuppel des

Zwerchfells schafft im Brustraum Platz fir die Ausdehnung der Lungenfllgel. Die Weitung des Brustkorbs nach

oben und zur Seite ist reduziert oder findet kaum noch statt. Bei der Ausatmung kehren sich diese Prozesse

um. Das Qi wird ins untere Dan-Tian gelenkt, der Schwerpunkt des Kérpers wird gesenkt.

Die umgekehrte Bauchatmung oder ,,Bauchgegenatmung”im Qigong

Wir stellen uns wieder vor, dass der Atem sehr tief nach unten in den Bauchraum strémt. Beim Einatmen wird
der Bauch allerdings nach innen gezogen. Beim Ausatmen lassen wir den Bauch locker wieder nach aullen
kommen. Zum Lernen kénnen kleine oder groRe Bewegungen hilfreich sein. Spater sollte die Atmung gar nicht
mehr besonders deutlich zu sehen sein. Am Anfang kann man die Bewegung auch mit den Handen
unterstitzen. Insgesamt sollte locker geatmet werden. Auch wenn zum Nach-innen-Ziehen des Bauchs eine
gewisse Anspannung notig ist, soll eine Uberanstrengung auf jeden Fall vermieden werden. Die
Bauchgegenatmung soll so locker gelibt werden, dass sie sehr lange gemacht werden kann und dass man,
wenn man damit aufhort, keine Erholung von dieser Atmung braucht.

Die Bedeutung der Bauchgegenatmung:

* Die Bauchgegenatmung hat dieselben Funktionen wie die Bauchatmung.

2 Der Begriff ,schlechtes Qi stoRt haufig auf Abwehr. Kann Qi denn Uberhaupt schlecht sein? Es ist natlrlich
relativ zu sehen: In dem obigen Beispiel ist die sauerstoffarme und kohlendioxydreiche Luft z.B. fir Pflanzen
gut — aber flr den Menschen eben tatsachlich schlecht.

6 - Thomas Jonasson - Ruhiges Qigong ©



* Die Bauchgegenatmung dient in noch gréRerem MaRe als die Bauchatmung der Massage der Organe des
Bauchraums und verbessert dadurch die Verdauung.
* Die Bauchgegenatmung erlaubt die Verbindung von Einatmung und starker Dehnung und Uberhaupt die
Verbindung von Einatmung und kraftvollen Bewegungen.
Bei der Bauchgegenatmung werden die Bauch- und Beckenbodenmuskeln beim Einatmen angespannt.
Dadurch werden die Organe des Bauchraums und damit das zunachst entspannte Zwerchfell nach hinten und
oben geschoben. Die Rippen werden jetzt — nicht wie bei der Flankenatmung von oben nach unten —, sondern
von unten nach oben, Rippe fiir Rippe angehoben. Auch bei dieser Atmung wird die Einatmung durch die
Aufrichtung der Wirbelsaule geférdert. Die Schultern bewegen sich bei dieser Atmung jedoch nicht wie bei der
Lungenatmung nach hinten sondern eher leicht nach vorn. Am Schluss der Einatmungsbewegung wird das
Zwerchfell angespannt, die Rippen werden dadurch noch weiter angehoben, und bei weiterhin angespanntem
Unterbauch entspannt sich die Muskulatur des Oberbauchs. Die Beckenbodenmuskeln entspannen sich auch
wieder. Dies flhrt insgesamt dazu, dass bei der
Bauchgegenatmung zum Schluss die Rippen geweitet sind wie bei der Brustatmung, und das Zwerchfell so tief
steht wie bei der Bauchatmung. Die Bauchgegenatmung verbindet gewissermallen die Vorteile der
Bauchatmung mit den Vorteilen der Flankenatmung.
Bei der Ausatmung senken sich die Rippen von oben nach unten immer mehr ab, die Schultern gehen leicht
nach hinten, und die Wirbelsdule senkt sich ebenfalls. Das Zwerchfell entspannt sich zwar, aber durch die
Entspannung der unteren Bauchmuskulatur senken sich die Organe des Bauchraums infolge der Schwerkraft
ab und ziehen das Zwerchfell sogar noch nach unten. Zum
Schluss der Ausatmung ziehen die inneren Zwischenrippenmuskeln durch ihre Anspannung den
Brustkorb wie bei einer vertieften Ausatmung noch etwas mehr zusammen. Die Muskeln des
Oberbauchs und des Zwerchfells spannen sich ebenfalls an und schieben die Organe des Bauchraums noch
weiter nach unten — wobei die Anspannung des Zwerchfells die Rippen sogar noch mehr zusammenzieht. Bei
der Bauchgegenatmung arbeitet das Zwerchfell also gewissermalRen doppelt so viel: Innerhalb eines Atemzugs
wird es zweimal entspannt und angespannt. Am Anfang wird bei der Bauchgegenatmung der erste Abschnitt
der Atmung meist bedeutsamer sein als der zweite, spdter sollte sich das Verhaltnis umkehren. Die
Bauchgegenatmung ist die tiefste und aktivste Atemvariante.

Bei allen 3 Grundatemibungen atmen wir durch die Nase ein und durch die Nase aus. Normalerweise wird
verbunden geatmet, d.h. der Atem geht ruhig und flieRend, er wird weder nach dem Einatmen angehalten,
noch bemiht man sich um eine Pause nach dem Ausatmen.

Jede und jeder atmet dabei in seinem eigenen Tempo, zwar so langsam wie mdglich, aber so, dass er sehr
lange so atmen kénnte, ohne in Atemnot zu kommen. Schwindel ist z.B. oft ein Zeichen fir zu langsames
Atmen.

Am Anfang des Qigong-Trainings wird der grofRte Teil der Aufmerksamkeit auf die Bewegung gerichtet. Man
sollte in dieser Phase einfach diejenige der 3 Grundatemarten (Lungenatmen, Bauchatmen oder
Bauchgegenatmen) anwenden, die einem am vertrautesten ist.

In einer spateren Trainingsphase ist dann fir viele Ubungen des ruhigen Qigong die Bauchatmung und fiir viele
Ubungen des Bewegungsgigong die Bauchgegenatmung zu bevorzugen. Es gibt aber auch Ubungen bei denen
speziell die Lungenatmung empfohlen wird.

Bei vielen Ubungen sind die Bauch- und Bauchgegenatmung der Lungenatmung zunichst schon dadurch
Uberlegen, dass man mit ihrer Hilfe die Aufmerksamekeit tiefer nach unten bringt und so die Konzentration auf
das untere Dan-Tian viel leichter fallt.

Mit der Bauch- und Bauchgegenatmung kann in der Regel auch langsamer geatmet werden als mit der
Lungenatmung, so dass mit diesen beiden Atemarten die geforderte Verlangsamung der Atmung leichter zu
erreichen ist.

Die mit der Bauch- und Bauchgegenatmung verbundene Massage der inneren Organe des Bauchraums
verbessert den Qi-Fluss im unteren Dan-Tian.
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Die Bauch- und Bauchgegenatmung hilft dariiber hinaus, den Schwerpunkt des Kérpers und insofern das ganze
Gewicht noch weiter nach unten zu verlagern und verbessert dadurch die Verwurzelung der Beine.

Die Bauchatmung vertieft die Zwerchfellbewegung noch mehr als die Bauchgegenatmung, die Aufnahme von
Qi (von Sauerstoff) ist noch groer, und die Atmung wird dadurch vielleicht sogar noch langsamer als bei der
Bauchgegenatmung.

Die Bauchgegenatmung trainiert die Bander und Muskeln des Bauchraums und ist insofern eine gute
Vorbeugung zur Vermeidung — und gegebenenfalls auch eine Heilung — von Organsenkungen.

Letztlich muss jedoch jeder fir sich entscheiden, welche Atmung fir ihn beim Qigong-Training die geeignetste
oder beste ist. Es macht schlielich keinen Sinn, die Bauch- oder Bauchgegenatmung zu erzwingen, wenn
dadurch das ganze Training nicht mehr wirklich entspannt ist oder es gar zu einer Kurzatmigkeit kommt.

Die Zungenbewegung beim Atmen

Bei allen 3 Grundatemibungen legen wir beim Einatmen die Zunge ohne Druck an den vorderen Gaumen
(Uber die oberen Zdhne an den Oberkiefer und beim Ausatmen legen wir sie wieder ohne Druck an den
Unterkiefer (unter den unteren Zahnen). Dies hat 3 Griinde:

* Beim Einatmen nehmen wir ,gutes Qi“ auf und schlieen dabei mit der Zunge den ,Kleinen Energiekreis®.
Der kleine Energiekreis wird von den beiden Ubergeordneten Meridianen, dem Lenkergefald (Du - Mai) und
dem Konzeptions- oder DienergefalR (Ren - Mai) gebildet wird. Das Lenkergefall beginnt im Zentrum des
Damms im Punkt Hui Yin und verlauft die Wirbelsdule nach oben Uber den Kopf (durch den Punkt Bai Hui)
und endet innerhalb der Oberlippe (zwischen Kiefer und Lippe). Das KonzeptionsgefaR beginnt ebenfalls im
Punkt Hui Yin und verlauft in der Mitte der Vorderseite des Kérpers nach oben und endet in der Mitte des
Unterkiefers unterhalb der Lippe. Die Zunge ist eine Art Verbindungsschalter. Beim Ausatmen 6ffnen wir
diesen Energiekreis, schlechtes Qi kann ausgeschieden werden.

. Der Speichelfluss wird angeregt. Dadurch wird die Bildung von gutem Jin-Ye (KorperflUssigkeiten)
gefoérdert.

* Die Konzentration auf die Zungenbewegung hilft uns, mit der Aufmerksamkeit nach innen zu gehen.

Die Verbindung der Atmung mit der Bewegung

In aller Regel gibt es genaue Vorstellungen wie die Bewegung mit der Atmung verbunden wird. Haufig wird bei
Bewegungen mit denen man Arme und Hande auseinanderbewegt, vom Zentrum weg bewegt, also den Kérper
,0ffnet”, eingeatmet — und bei jenen Bewegungen, mit denen man Arme und Hande zusammenbringt oder
zum Zentrum fuhrt, also den Kérper ,schlieRt”, ausgeatmet.

Die ist naheliegend, da sich beim Offnen des Kérpers bzw. der Arme auch die Brust und damit die Lunge 6ffnet
und deshalb in dieser Phase die Einatmung viel organischer ist, die Bewegung praktisch zu einer vertieften
Einatmung und damit zu einer tieferen Atmung Gberhaupt verhilft. Normalerweise wird beim Heben der Arme
und Hande eingeatmet und beim Senken von Armen und Handen ausgeatmet.

Flr viele etwas gewdhnungsbedirftig wird im Qigong sehr haufig mit der Dehnung eingeatmet.

Die Grundpositionen im Qigong
Das normale Stehen

Die FURRe haben einen schulterbreiten Abstand und sind parallel ausgerichtet. Mit dem ersten

Ausatmen gehen wir leicht in die Knie. (Spéater, nach einiger Ubung im Qigong gibt es auch viele Ubungen, bei
denen wir tiefer in die Knie gehen). Die Schultern sind locker. Die Arme sind entweder locker an der
Korperseite (unter den Schultern sollte jeweils ein Ei Platz haben) oder die Hande werden auf dem Bauch
(unterhalb des Nabels) gehalten. In der Handmitte befindet sich ,eine Tur fir das Qi“. Diese , Tur” (der ersten
Hand) wird auf die Gegend unterhalb des Nabels gelegt. Die , TUr” der zweiten Hand wird auf die , Tir” der
ersten Hand gelegt. Normalerweise sind die Hande in allen Positionen leicht gewdlbt, damit wir nicht durch
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die Handtlren Qi verlieren. Die Kérpermittellinie ist senkrecht. Die Wirbelsaule behalt ihre natlrliche
Krimmung. Unter der

Koérpermittellinie verstehen wir eine Linie, die durch den Damm und durch den Mittelpunkt des Scheitels
geht. (Der Mittelpunkt des Scheitels ergibt sich durch den Schnittpunkt der Linie, die das rechte mit dem
linken Ohr verbindet, mit der Linie, die Nase und Wirbelsdule verbindet. Dieser Punkt wird Bai-Hui
(,Zusammenkunft aller Leitbahnen®) genannt. Da er dem Himmel zugewandt ist und alle Yang-Leitbahnen
verbindet, ist er mit yang assoziiert. Der Punkt im Zentrum des Damms wird Hui-Yin (,Zusammenkunft des
Yin“)genannt, da er der Erde zugewandt ist, ist er mit Yin assoziiert)

Das V-Stehen

Die Beine sind bei dieser Art zu stehen zusammen. Die Fersen stehen zusammen. Die Ful3spitzen sind
auseinander. Die FulRe bilden ein V. Der Abstand zwischen dem Ansatz der grolRen Zehen sollte so breit sein
wie eine 5-Finger breite Faust.

Das mit den FURen nach innen gerichtete Stehen:

Bei diesem Stehen sind die FllSe wie beim normalen Stehen schulterbreit auseinander aber die FulSspitze ist
etwas nach innen gedreht.

Das breite Stehen:

Bei diesem Stehen sind die FlRe nicht wie beim normalen Stehen schulterbreit auseinander, der Abstand ist
vielmehr breiter, ca die doppelte Schulterbreite.

Der Reiterstand: Ma-Bo

Man sagt auch ,3 % FlRRe breit” stehen. Man findet die Breite indem man bei geschlossenen FiiRen die FiRe
zunachst mit den FuRspitzen (auf den Fersen) nach auRRen dreht, dann auf den FulRspitzen die Fersen nach
aullen dreht, dann wieder auf den Fersen die FuRspitzen nach aulRen dreht und dann auf den FuRspitzen die
Fersen soweit dreht bis die FllRe parallel stehen.

Das mit den FURen nach innen gerichtete breite Stehen:

Bei diesem Stehen sind die FlRe auch ca. ,3 % FiRe” breit und die FulRspitze ist ebenfalls etwas nach innen
gedreht.

Das breite, mit den FlfSen nach auRen gerichtete Stehen:

Bei diesem Stehen haben die Fifle auch ,3 % FlRe breit”, aber die FulRspitze ist diesmal wie beim ,V-Stehen”
nach aulRen gedreht.

Der Bogenschitzenstand: Gung-Bo

Das vordere Bein ist gebeugt, das hintere Bein ist (im Qigong) fast gestreckt.
Der Fulk des vorderen Beins zeigt nach vorn, der des hinteren Beins im 45° Winkel nach auRen. Die Hifte ist
gedreht, so dass der Kérper moglichst nach vorn zeigt.

Das ,tauschende” Stehen: Hoi-Bo

Beim Hoi-Bo steht man mit dem ganzen Gewicht auf einem Bein, das andere Bein ist nur mit der Zehenspitze
aufgesetzt. Man unterscheidet zwischen , Hoi-Bo-hinten”, das Gewicht ist dabei auf dem hinteren Bein und
dieses ist gebeugt und ,Hoi-Bo-vorn®, das Gewicht ist dabei auf dem vorderen Bein und dieses ist gestreckt.

Das Sitzen

Wir sitzen am glnstigsten auf einem normalen Stuhl. Wir setzen uns dabei nur auf etwa das vordere Drittel
des Stuhls (damit der Blut- und Qi-Fluss in den Oberschenkeln nicht behindert wird).Der Abstand zwischen
den FURen ist schulterbreit oder breiter. Der Winkel zwischen den Beinen kann dabei variieren (von ca. 10°
bis ca. 90°). Die FiiRe befinden sich in derselben

Richtung wie die Oberschenkel. Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel ist groer als 90
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Grad, so dass der Blut-Fluss nicht behindert ist. Der Stuhl sollte so hoch sein, dass die

Oberschenkel leicht nach unten geneigt sind. Die Hande liegen so auf den Knien bez. den Oberschenkeln,
dass sie dieselbe Richtung haben wie die FiiRe (wenn jemand sehr lange Arme hat, kdnnen die Hande Uber
das Knie hinaus reichen). Die Handflachen zeigen bei yang - Mangel nach oben, bei yang Fiille nach unten. Sie
kénnen auch wieder wie im Stehen vor dem Bauch gehalten werden. Die Schultern sind locker. Die
Oberarme liegen nicht am Kérper an (man kann sich wieder vorstellen, dass sich unter den Achseln ein Ei
oder ein Tennisball befinden). Die Kérpermittellinie ist wieder senkrecht.

Exkurs:

Das Muster Yang-Fillle:

Yang Fulle ist sowohl durch ein zu viel an Feuer - meist spricht man von toxischem Feuer -sowie durch das
Vorhandensein eines krankhaften Faktors (zu viel Schleim, ein Bluterguss, ein zu voller Magen oder Darm,
etc.) gekennzeichnet. Meist ist das Qi des Korpers relativ intakt und kdmpft gegen den pathogenen Faktor an.
Hauptsymptome sind: ein rotes Gesicht, Unruhe, Reizbarkeit, ein bitterer Geschmack im Mund, das Bedrfnis
nach kalten Getranken, eine laute Stimme, eine heftige Atmung, wenig gelber Urin, harter Stuhl /
Verstopfung, Schmerzen sind heftig und kdnnen durch Druck verstarkt werden.

Die Zunge ist rot und hat einen gelben Belag oder man hat eine trockene Zunge. Der Puls ist

kraftig und schnell.

Das Muster Yang-Leere oder Yang-Mangel:

Die Hauptsymptome sind Mudigkeit und das Bedurfnis zu schlafen, sich kalt fiihlen und die

Abneigung gegen Kalte, ein blasses Gesicht, Appetitlosigkeit, Durchfall, viel weiler oder heller Urin und ein
langes Wasserlassen, Erektionsstérungen und sexuelle Unlust. Die Zunge ist hell und hat einen dicken weilRen
Belag.

Der Puls ist schwach und oft nur in der Tiefe tastbar.

Das Liegen

Wir liegen flach - ohne Kopfkissen - auf dem Ricken. Die FlUBe haben wieder etwa einen schulterbreiten
Abstand. Die Arme liegen an der Korperseite mit der Handflache nach unten oder sie liegen etwa im 45° Winkel
zum Korper mit der Handflache nach oben oder sie liegen so an der Seite des Korpers, dass die Hande wieder
wie im Stehen vor dem Bauch gehalten werden kénnen. Die Oberarme liegen dabei nie am Korper an.

Die Dan-Tians

Dan-Tians sind Energiezentren. Tian bedeutet so viel wie Feld, Platz. Dan-Tian bedeutet: sehr guter Platz, sehr
gutes Feld, aber auch sehr gute Medizin, sehr gute Arznei. Es gibt in den unterschiedlichen Modellen
unterschiedliche Vorstellungen Gber die Anzahl dieser Energiezentren oder Dan-Tians. Die 7 Chakren aus dem
Indischen sind bei uns z.T. bekannt, wenn man beim Nabel Chakra noch ein am Ricken liegendes dazuzahlt
wird von acht Energiezentren gesprochen, wenn man die an den FiRen dazu nimmt von 10, Energiezentren
und wenn man die an den Handen auch noch dazu nimmt sogar von 12. Im Qigong und in der TCM spricht
man von 4 DanTians: Dem oberen, dem mittleren, dem unteren und dem hinteren Dan-Tian.

Das obere Dan-Tian

Es liegt in der Gegend zwischen den Augenbrauen. Es ist sinnvoll, es nicht als Punkt sondern als Gebiet, Bereich
oder Areal zu betrachten.

Exkurs zur , esoterischen” Sicht oder / und zur volkstimlichen Sicht in China:

Manche sprechen vom dritten Auge, es wirkt wie eine Lampe, wie ein Scheinwerfer. Wenn es gedffnet ist, d.h.
wenn das Qi in diesem Bereich frei flieSt sind die Menschen hellsichtig, kdnnen Energiefelder sehen, andere
,durchleuchten” und via diesem ,sehen” diagnostizieren. Menschen deren oberes Dan-Tian geotffnet ist,
gelingt alles, sie sind erfolgreich, in China sagt man sie haben viel gutes Shen und meint damit dass sie klug,
weise und geistreich sind, wahrend jene, bei denen es sehr geschlossen ist ausgesprochene Pechvogel sind.
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In der TCM ist das obere Dan-Tian der Sitz des Shen, ein Fenster oder Spiegel des Organismus (der Seele, des
Korpers, der inneren Organe und des Denkens). Die Anregung eines moglichst freie Flusses von Qi im oberen
Dan-Tian ist hilfreich bei:  Erkdltungen bez. bei Erkrankungen infolge duRRerer Einfllsse

* Kopfschmerzen

* Schwindel

* hohem und niedrigem Blutdruck

* beizu wenig Qi

* beizu wenig Shen (so etwas wie Esprit, Geist, Klarheit)

* bei Mudigkeit und bei Schlafstérungen

* zur Beruhigung

* bei Augenproblemen, z.B. bei ,doppeltem Sehen”

Als Qigong-Anfdanger und bei Entziindungen im Korper sollte man sich nicht auf das obere DanTian
konzentrieren.

Das mittlere Dan-Tian

Es liegt in dem Bereich zwischen den Brustwarzen. Man muss sich diese Dan-Tians nicht wie einen Punkt
sondern eben eher wie ein Feld, wie einen Platz vorstellen. Es ist beim mittleren DanTian gewissermalien die
Gegend, in der das Zong-Qi und das Wei-Qi zirkuliert. Die Anregung eines freieren Flusses von Qi im mittleren
Dan-Tian ist fir alle Lungenkrankheiten, fir alle Beeintrachtigungen der Lunge wie z.B. Beklemmungen oder
Entziindungen hilfreich, bei Asthma dient es der Symptomlinderung. Um den freieren Fluss von Qi im mittleren
Dan-Tian anzuregen kann man bei der Lungenatmung mit der Vorstellung arbeiten, die Lunge zu weiten und
zusammen zu dricken oder mit der Vorstellung, das Qi im mittleren Dan-Tian kreisen zu lassen.

Man stellt sich dabei vor, dass das Qi links nach unten und rechts nach oben flielt. Die Anregung dieses Qi-
Flusses ist bei folgenden Symptomen hilfreich:

* bei Beklemmungen in der Brust,

* bei Herzproblemen, z.B. bei Herzrasen,

* bei Brustentziindungen und bei Spannungen in den Bristen.

* bei Problemen bei der Milchbildung bei stillenden

* bei Husten und bei Raucherhusten

* beiKalte in den Gliedern (da das Zong-Qi aktiviert wird und die Glieder erwarmt)

* bei Organsenkungen (hierbei sind zusatzliche spezielle Ubungen nétig).

In der Schwangerschaft und wahrend der Menstruation ist es empfehlenswert, sich auf das mittlere Dan-Tian
zu konzentrieren. Bei Ubelkeit und Erbrechen, bei Schwindel, Schluckauf und Kopfschmerzen soll man sich
nicht auf das mittlere Dan-Tian konzentrieren, da dies durch die Anregung des freien Flusses von Qi im
mittleren Dan-Tian verstarkt werden kann.

Das untere Dan-Tian

Es liegt unterhalb des Nabels. Es gibt sehr unterschiedliche Vorstellungen wie weit es unterhalb des Nabels

liegt (zwischen 1 und 4 Finger breit) und wie weit es innerhalb des Kérpers liegt. (von ,,unter der Haut” bis ,,in

der Mitte des Korpers”). Vermutlich ist dies individuell verschieden. (Viele Meister pladieren fir ca. 4-

fingerbreit unter dem Nabel und eher im Inneren des Korpers). Das untere Dan-Tian wird als das wichtigste,

als das Hauptenergiezentrum betrachtet. Warum ist dieses Energiezentrum so wichtig:

Embryos werden dartber versorgt (,erndhrt und beatmet”).

1. Es befindet sich in der Mitte, im Zentrum, im Schwerpunkt des Korpers.

2. Qi kann von dort nach oben und unten bewegt werden.

3. Die Nahrung als GroRe Quelle des ,nachgeburtlichen“-Qi’s wird hier verdaut und vom Korper
aufgenommen.
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4. Dieses Zentrum ist gewissermafien die Quelle fur die Starkung des Yuan-Qi, des wichtigsten Qi’s und Quelle
flr die Starkung des Jing (s.u.).
Die Verbesserung des freien Flusses von Qi im unteren Dan-Tian ist hilfreich bei:

* Verdauungsproblemen - sowohl die Aufnahme von Nahrstoffen wie auch Ausscheidung werden gefordert;

* Bauchschmerzen, Magenschmerzen, Blahungen;

* Menstruationsbeschwerden, soweit diese durch einen Qi - Stau bedingt sind (dies zeigt sich in dunklem,
klumpigem Blut und in unterbrochenen Blutungen) nicht jedoch bei zu langen Blutungen);

*  Wechseljahresbeschwerden;

* Eileiterentziindungen;

* Erektionsstorungen;

* vorzeitigen oder unwillkirlichen Samenerguss (Exkurs: Fir die Therapie sexueller Funktionsstérungen
ist der Aufbau von Yuan-Qi und Jing mit Hilfe von Tee, Akupunktur und Qigong notig.);

* Blasenentziindungen (wenig dunkler Urin und Schmerzen beim Wasserlassen deuten darauf hin, Qigong
mit Konzentration auf das untere Dan-Tian kann hilfreich sein;

* Inkontinenz und bei haufigem Wasserlassen.

Kontraindikationen fir die Arbeit mit dem unteren Dan-Tian sind:

* eine Schwangerschaft

* eine starke Menstruationsblutung

* Organsenkungen

Das hintere Dan-Tian

Es liegt in der Gegend gegeniiber dem Nabel - auch hier ist die Tiefe wieder individuell unterschiedlich. Der

entsprechende Akupunkturpunkt heilt Ming Men (,Tor des Lebens”). Manchmal wird auch dieses Dan-Tian

als ,Haupt Dan-Tian“ betrachtet, da es gewissermalien der Sitz des Haupt-Qis, des Yuan-Qis ist und das Haus
des Jing. Die Verbesserung des freien Flusses von Qi im hinteren Dan-Tian ist von Vorteil bei:

* Nierenproblemen;

* Rickenschmerzen;

* Entziindungen des Ischiasnervs;

* Knieschmerzen (sofern keine knécherne Schadigung vorliegt);

* Menstruationsproblemen, sowohl bei verlangerter Menstruation als auch bei ausbleibender Menstruation
(Bei ausbleibender Menstruation ist die Massage des hinteren Dan-Tian von unten nach oben hilfreich, man
massiert dabei solange bis die Gegend warm ist); ® Schmerzen beim Eisprung oder bei einem ausbleibenden
Eisprung und bei weillem, nicht riechender Ausfluss in der Mitte des Zyklus (in diesem Fall ist ebenfalls die
Massage des hinteren Dan-Tian von unten nach oben hilfreich, da dies als Mangel an Yuan-Qi oder einfach
als Mangel an Qi verstanden wird). Ist der Ausfluss dagegen gelb und stark riechend, dann ist dies ein
Nasseproblem und geht mit Verdauungsstérungen einher und die Massage von oben nach unten ist
indiziert;

* Impotenz und vorzeitigem Samenerguss (auch dabei ist die Massage des hinteren Dan-Tian von unten nach
oben hilfreich);

* bei Problemen mit dem Stuhlgang, z.B. bei Verstopfung (auch dabei ist die Massage des hinteren Dan-Tian
von oben nach unten hilfreich)

Kontraindikationen fir die Arbeit mit dem hinteren Dan-Tian sind Organsenkungen oder eine

Schwangerschaft.

Der Dreifacherwarmer: San-Jiao

Der Dreifacherwarmer, auch Dreifacher-Erhitzer oder -Brenner genannt ist ein Organ im Modell der TCM. Er
wird zum Teil substanzhaft, manchmal aber auch nur als eine Ansammlung von Funktionen, gesehen. Er ist flr
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die Regulation des Qi und des Wasserhaushalts im Koérper verantwortlich und kontrolliert v.a. die
Zusammenarbeit und die Tatigkeit folgender Organe: Niere, Leber, Blase, Magen, Milz, Diinndarm, Dickdarm,
Lunge und Herz. Der Dreifacherwdrmer wird als die StraRe des Yuan-Qi gesehen. Uber ihn verbreitet sich das
Yuan-Qi an all die Stellen im Kérper, an denen es gebraucht wird. Er regelt besonders, dass sich die
verschiedenen Qi-Arten richtig bewegen und verteilen. Er ist gewissermalien ein dreistufiger Verbindungsweg,
fur das Qi und die Korperflissigkeiten — oder wird als solcher gedacht.

Mit dem ,oberen Erwarmer” ist dabei der Raum oberhalb des Zwerchfells, also v.a. der Raum von Herz und
Lunge gemeint.

Mit dem ,,mittleren Erwarmer” ist der Bereich unterhalb des Zwerchfells und oberhalb des Nabels mit Magen,
Milz und Dinndarm gemeint.

Der ,untere Erwarmer” meint den Raum unterhalb des Nabels mit Leber, Niere, Blase und Dickdarm.

Qj-Stau im Dreifacherwarmer

Kommt esim oberen Erwarmer zu einem Stau, missen Lunge und Herz gestarkt werden. Stérendes muss durch
Schwitzen ausgeschieden werden.

Kommt es im mittleren Erwarmer zu einem Stau, missen Milz und Magen gestarkt werden. Stérendes muss
von Milz und Magen aufgeteilt und nach oben oder unten beseitigt werden.

Kommt es im unteren Erwdrmer zu einem Stau, mUssen Niere und Leber gestarkt werden. Stérendes muss
Uber Urin und Stuhl ausgeschieden werden.

Kriterien fiir richtiges und falsches Uben im Qigong

Welche Gefiihle und Empfindungen kénnen und sollen beim Uben von Qigong auftreten?

Wérme und / oder leichtes Schwitzen — dies zeigt an, dass sich der Qi- und Blutfluss verbessert hat.
Abzugrenzen ist dieses Empfinden von Warme gegeniiber unangenehm erlebter Hitze.

Kihle - dies zeigt ein zu viel an Yin an, zu viel Yin kann Uber Hande und FiRe ausgeschieden werden.
Abzugrenzen ist dieses Empfinden von Kihle gegeniber unangenehm erlebter Kélte. Bei einer Qigong -
Ubung, die hilft den Blutdruck zu senken, erzielen z.B. jene, bei denen Kiihle in den Hinden auftritt,
schneller positive Resultate. Wenn bei Rheuma beim Uben von Qigong Warme auftritt, erzielt man meist
positive Resultate, wenn Kihle auftritt, ist dies eher ungtnstig.

Schwere: alte Leute und Rekonvaleszenten fiihlen sich oft instabil. Wenn sie sich durch das Uben von
Qigong schwerer fihlen, fihrt dies meist zu einer Besserung; das Sammeln von Yuan - Qi, z.B. bei
Rickenschmerzen, fihrt hdaufig zum Geflhl von Schwere.

Leichtigkeit: dies kann als Zeichen von Erleichterung verstanden werden, ein zu viel an Yang wurde
beseitigt.

Jucken, Kribbeln (wie Ameisen), Pulsieren: wenn ,innerer Wind“ beseitigt wird, nimmt an dies als Jucken
wahr. Bevor sich die Energiebahnen -besonders in den kleinen GefdRRen 6ffnen, verstarkt sich der Stau und
dies wird ebenfalls als Jucken wahrgenommen, man sollte sich in diesem Fall nicht kratzen.)

Abzugrenzen ist dies gegen Blut und Yin - Mangel - die unabhiangig vom Uben von Qigong - auch als
Jucken wahrgenommen werden. Man kann trotz Jucken solange weiteriiben, solange das Jucken die
Konzentration auf die Ubung nicht verhindert.

Unwillkirliche Bewegungen: sie zeigen an, dass Qi im Koérper bewegt worden ist und sind ebenfalls eine
Folge der voribergehenden Verstarkung von Qi - Staus infolge der Verstarkung des Qi-Flusses. Man kann
trotz unwillkiirlicher Bewegungen solange weiteriiben, solange diese die Konzentration auf die Ubung
nicht verhindern.

Wenn leichte Schmerzen gesplirt werden kann es darauf hindeuten, dass ein Stau in den Meridianen dabei
ist, sich aufzulosen.

Glatt, faltenlos, wie die Haut eines Babys: dieses Geflihl entsteht durch einen verbesserten Qi-Fluss und
ist z.B. bei Nesselsucht oder bei Sorgen lber Faltenbildung sehr anstrebenswert.
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* Rau, wie die Rinde eines Baumes: dies ist besonders bei sehr empfindlichen z.B. haufig erkalteten oder
auch bei ,dinnhautigen” Leuten anstrebenswert.

* Sich grol’ fuhlen.

* Sich klein fahlen.

Welche Gefiihle und Empfindungen sollen beim Uben von Qigong nicht auftreten? (bez. missen als

Zeichen zum Beenden des Ubens verstanden werden)?

» starke Hitze oder starkes und unangemessenes Schwitzen;

» starke Kalte die auf einen yang Mangel hindeutet;

* Dbleierne Schwere, die als Qi Stau zu verstehen ist;

* zu leicht werden, manische Geflhlszustdnde, Schwebegefiihle insbesonders wenn sie mit Angst
verbunden sind, das Gefuhl ,abzuheben”;

» zu starkes Jucken, besonders wenn es die Konzentration verhindert;

* zu grolRe und zu starke Bewegungen sowie

+ bedrohliche Bilder oder Phantasien oder starke Angste.

Welche Symptome sollten nach dem Uben auftreten, respektive nicht auftreten

Wenn man sich wach und kraftvoll fihlt ist dies positiv zu werten. Wenn man sich sehr mide und erschdpft
flhlt ist dies ein Zeichen dass man nicht Uben sollte (da es manchmal nur bei Ruhigem und manchmal nur bei
Bewegungsgigong auftritt ist es auch als Hinweis zu verstehen, nur die jeweils andere Qigong-Art, bei der die
Mudigkeit bez. Erschdépfung nicht auftritt, zu praktizieren. Nach dem Uben sollten keine Schmerzen (weder
Kopf-, noch Bauch- noch Rickenschmerzen), keine Anspannung im oberen Dan-Tian, keine
Beklemmungsgefihle im Bereich der Lunge oder des Herzens, keine Schwindelgefiihle und keine Bldhungen
auftreten. Wenn man vor dem Uben Blahungen hatte und dies wahrend des Ubens abgehen, ist dies positiv
zu werten. Wenn dagegen beim Uben Bldhungen oder Stuhldrang oder das Bediirfnis zum Wasserlassen oder
sexuelle Bedirfnisse auftreten, weist dies darauf hin, dass zu viel Qi nach unten flieRt. Darmgerdusche beim
oder nach dem Uben sind positiv zu werten. Ein bisschen Weinen, eine ein bisschen tropfende Nase, ein
bisschen Speichelfluss und ein bisschen Schwitzen sind positiv zu wertende Zeichen. Auch nach dem Uben
sollten keine Angste auftreten.

Elementare Grundlagen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)

Die Ursachen von Krankheiten

In der TCM unterscheidet man zwischen den &uBeren und inneren Krankheitsursachen. AuRere
Krankheitsursachen sind z.B. das Wetter (Kéilte, Wind, Nasse, Trockenheit, Sommerhitze und hier v.a. der
schnelle Wetterwechsel oder das zu heftige Auftreten dieser Faktoren), Larm, schlechte Luft oder ungesunde
z.B. nasse Wohn- oder Arbeitsplatze. Innere Krankheitsursachen sind z.B.: eine emotionale
Unausgeglichenheit, die angeborene Konstitution oder der Zustand von Qi, Blut, Jing Shen und
Korperflissigkeiten (z.B. ein allgemeiner Qi - Mangel oder auch ein Mangel an speziellen Qi - Arten, wie z.B.
ein Mangel an Abwehr - Qi). Die Lebensweise (Essen und Trinken, die Arbeitsbelastung, andere geistige und
korperliche Anstrengung, die Haufigkeit von Sexualitdt) hat eine Zwischenstellung zwischen duReren und
inneren Krankheitsursachen. Dabei kommt den von innen verursachten Krankheiten die Hauptbedeutung zu -
auch wenn die von auRen verursachten Krankheiten haufig auftreten.

Krankheit wird in der TCM als eine Storung des freien Flusses von Qi verstanden: Entweder liegt ein Mangel an
Qi vor oder der Fluss von Qi ist gestaut, oder im Korper ist zu viel schlechtes Qi oder das Qi flieRt nicht in die
natlrliche Richtung. An vielen Symptomen wird deutlich, ob jemand viel oder wenig Qi hat, ob das Qi frei fliel3t
oder ob es gestaut ist und ob es in die falsche oder in die richtige Richtung flielSt: z.B. haben wir morgens, falls
wir gut geschlafen haben, meistens mehr Qi, nach viel Sport und viel Arbeit haben wir dagegen oft weniger Qi.
Viel Qi zeigt sich z.B. durch lautes Sprechen, in viel Kraft, in schnellen und kraftvollen Bewegungen. Wenig Qi
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(ein Qi - Mangel) zeigt sich durch leises Sprechen, in geringer Kraft oder in langsamen und kraftlosen
Bewegungen. Dabei ist immer der Vergleich zum individuellen ,,NormalmaRk“ zu bericksichtigen. Ein Qi - Stau
zeigt sich z.B. durch Schmerzen oder durch einen Druck im Kopf. Wenn Qi in die falsche Richtung flie3t, wenn
z.B. das Magen - Qi nach oben flieRt, zeigt sich dies durch AufstolRen oder Erbrechen. Genug gutes Qi (und
moglichst wenig schlechtes Qi) zu haben, das nicht gestaut ist und in den natiirlichen Bahnen in die richtige
Richtung flieRt ist eine Grundbedingung flir Gesundheit. Gesundheit ist weiterhin vor allem von der
harmonischen Zusammenarbeit der inneren Organe abhangig.

Die Vorstellung von der Zusammenarbeit der inneren Organe in der TCM

Die Lehre von der harmonischen Zusammenarbeit der inneren Organe wird haufig als das Kernstlck der
chinesischen Medizin betrachtet. Der enge Zusammenhang der inneren Organe soll mit drei Beispielen
veranschaulicht werden:

1. Herz Nieren Kreislauf: Das Herz - Qi fliet im Kreis und das Herz - Feuer (Yang) flieRt normalerweise nach
unten. Es gibt sein Feuer an die Nieren und warmt die Nieren; diese gehéren zu dem Element Wasser. Das
Nieren Wasser (das Yin der Nieren) wird also dadurch erwarmt. Das Nierenwasser kann dadurch aufsteigen
und sein Yin dem Herz geben, damit das Herzfeuer im Gleichgewicht bleibt.

2. Asthma - eine Folge der fehlenden Zusammenarbeit der inneren Organe: Die TCM hat folgende Sicht von
Asthma: Wenn das Nierenfeuer zu gering ist (weil das Nieren-Qi nach oben steigt) wird die Verdauung im
Magen gestort, da der Magen zu wenig vom Nierenfeuer gewdarmt wird. Wenn die Verdauung im Magen
gestort ist wird die Lunge zu wenig gendhrt, Schadstoffe lagern sich in der Lunge ein, tiefes Ausatmen und
dann tiefes Einatmen ist nicht mehr moglich. Es kommt zu Atemnot. Fir die Therapie von Asthma hat diese
Sicht die Konsequenz, dass in erster Linie die Nieren, in zweiter Linie der Magen und in dritter Linie die
Lunge behandelt werden muss.

3. Niere und Milz: Bei einem Milz Qi Mangel wird nicht genug Qi zur Erganzung der Nieren Essenz produziert.
Wenn das Nieren Yang die Milz nicht ausreichend erwdrmt kann dies ihre Verdauungs- und
Verteilungsfunktion nicht erftllen.

Viele Qigonglibungen fordern die harmonische Zusammenarbeit der inneren Organe, bauen Qi auf und

verbessern den Qi- und Blut-Fluss in den Meridianen. Sie tragen so dazu bei die Gesundheit zu erhalten.

Der menschliche Organismus wird in der TCM als Einheit gesehen: alles ist miteinander verbunden. Die
Meridiane konnen als die Hauptverbindungslinien betrachtet werden und die inneren Organe sind
gewissermalen die Hauptstadte.

Es wird unterschieden zwischen Yang und Yin Organen. Die Yin-Organe werden Zang-Organe (Speicher-
Organe) genannt und die Yang-Organe werden Fu-Organe (Hohl- oder Ausscheidungsorgane).

Die inneren Organe stehen mit bestimmten Sinnesorganen und mit jeweils einem bestimmten Gewebe in
Verbindung. Das ermoglicht die Diagnose von Stérungen der inneren Organe Uber die Beobachtung der ihnen
zugeordneten Sinnesorgane und der ihnen zugeordneten Gewebe.
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Die Funktionskreise in der Tabelle:

Speicherorgane | Leber Herz Milz Lunge Niere

Zang-Organe

Yin

Hohlorgane Gallenblase Didnndarm Magen Dickdarm Blase

Fu-Organe

Yang

Sinnesorgane Augen Zunge Mund Nase Ohr

Gewebe Muskel Blutgefale Bindegewebe Haut Knochen

Korperschicht Gelenke

Geflhl Zorn Freude Lust Sorgen Gribeln | Trauer Angst Furcht
Arger Denken

psychisch Die Wanderseele | der Geist shen Das Denken Die Korperssele | Die Willenskraft

mentaler Aspekt [ hun yi po zhi

Geschmack sauer bitter SR scharf salzig

Element Holz Feuer Erde Metall Wasser

Himmels-richtung| Osten Suden Mitte bez. alle Westen Norden

Richtungen

Zur Heilung der Zang-Organe muss in der Regel die Funktion des Fiillens, des Nadhrens der Unterstitzung
gefordert werden.
Zur Heilung der Fu-Organe muss in der Regel die Funktion des (Weg) Schiebens, der Ausscheidung, des Leerens
gefordert werden.
Die Organe befinden sich in kreisldufigen Zusammenhéangen:
Die Hervorbringungssequenz:

—Herz — Milz — Lunge — Niere — Leber — Herz — Milz — Lunge — Niere — Leber —........ ;

Beispiele fir Zusammenhangen zwischen Schadigungen der Organe und Schadigungen / Symptomen der
Sinnesorgane:
Gefallverengungen zeigen sich in dunklen schwarzen Punkten auf der Zungenspitze.

Ein zu hohes Leberfeuer zeigt sich in - v.a. morgens verklebten und gerdteten Augen:
Milzprobleme zeigen sich im Mund: Wenn die Milz zu heiR ist, ist der Mund bitter und die Lippen sind
trocken und rot.
Lungenprobleme zeigen sich in der Nase: Ein Qi-Stau in der Lunge zeigt sich darin, dass die Nase zu ist und
in einer trockenen Nase.

Nierenprobleme zeigen sich in den Ohren: im Ohrenrauschen oder im schlechteren Hoéren.
Umgekehrt konnen die inneren Organe Uber die zugeordneten Sinnesorgane geschadigt werden:

Larm wirkt Gber die Ohren auf die Niere und fuhrt zu einer Schwachung des Nieren Yin.
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*  Trockene Luft fihrt zu trockenen Schleimhauten in der Nase und darUber zu einer Schadigung der Lunge.

*  Wenn man die Augen zu sehr anstrengt (durch Lesen, durch Arbeit am PC), werden die Augen trocken, es
kommt zu einer Schwachung des Leber Yin und zu einem Leberblutmangel.

*  Zuviel Sprechen fihrt zu einem trockenen Mund und darlber zu einer Stérung der Milz Natirlich gibt es
auch Zusammenhange zwischen den verschiedenen Zang und zwischen den verschieden Fu Organen —
und naturlich gibt es auch Zusammenhange zwischen den Zang- und den dazugehorigen Fu-Organen.

Stoérungen der Niere wirken sich z.B. auf die Verdauung, also auf die Tatigkeit von Magen und Milz aus.

Stérungen des Herzens schadigen die Funktionstatigkeit des Diinndarms, was sich z.B. in geringen

Urinmengen zeigen kann.

Kurze Darstellung des Leberfunktionskreises aus der Sicht der TCM

Die Leber verteilt das Qi und auch das Blut und die anderen Kdérperflissigkeiten im ganzen Koérper — ,,so wie in
einem Baum die Safte des Baums von der Wurzel bis zu den Blattspitzen verteilt werden®. Die Leber ist der
Motor, der Qi und Blut bewegt. Das Blut wird verteilt, wenn der Mensch aktiv ist —und in der Ruhe (auch im
Schlaf) kehrt es zur Leber zurtick und wird dort gespeichert.

Die Leber tragt somit dazu bei —neben der Milz, die die Essenz der Nahrstoffe nach oben bringt und neben der
Lunge, die diese verteilt — den Korper zu nahren: In den aktiven Phasen die Muskeln zu versorgen, und in den
Ruhephasen die Regeneration des Korpers zu fordern. Die Leber ist auch bei der Verteilung der
Korperflissigkeiten von grofRer Bedeutung.

Die Eigenschaften der Leber sind weich, fein, leicht und sanft. lhre Art wird auch mit ,zerstdaubend”
beschrieben. Sie ist das empfindlichste Organ in Bezug auf Stau oder Stagnation — und umgekehrt kann jede
Beeintrachtigung der Leber zu einem Qi-Stau und / oder zu einer Blutstagnation fiihren.

Die Leber funktioniert gut, wenn sich das Leber-Qi nach oben 6ffnet, wenn es nach oben flieRt (eben , wie die
Safte in einem Baum®), sich dann mit dem Lungen-Qi verbindet und sich danach im ganzen Korper verteilt.
(Man spricht nach der Verbindung mit dem Lungen-Qi dann einfach von Qi.)

Wenn das Leber-Qi nicht nach oben flieRt, stort es die Funktion der anderen inneren Organe.

FlieRt das Leber-Qi nach unten, treten sowohl Beklemmung in der Brust und im Bereich des Zwerchfells, als
auch Spannungen oder Schmerzen in den Korperseiten auf. Dies wird hadufig von dem Beddrfnis, seufzend
aufzuatmen, begleitet.

Flr die Verdauung ist die ausgleichende Tatigkeit der Leber besonders wichtig. Stérungen der Tatigkeit der
Leber zeigen sich in Blahungen, Bauchschmerzen, Ubelkeit oder AufstoRen.

Im Hals kann sich ein hartnackiger Speichelpfropf bilden, der nach dem Ausspucken praktisch sofort wieder da
ist.

Die Leber steht ebenfalls in einem engen Zusammenhang mit den emotionalen Prozessen: Bewegung, ,Motio”,
ist charakteristisch fir die Leber und zur ,Motio” gehort eben auch die ,,Emotio”. Wird man gefihlsmalig
erreicht, sagt man: ,Das bewegt mich”. Die Leber kontrolliert und reguliert den Fluss aller Gefiihle: Sie stellt
nach einer gefiihlsmadRigen Erregung das emotionale Gleichgewicht wieder her. Kontrolliert sie zu wenig,
kommt es zu gefiihlsmaRigen Uberreaktionen, z.B. beim cholerischen Ausbruch; kontrolliert sie zu viel, verliert
der Mensch seine Fahigkeit, geflihlsmaRig flexibel und angemessen zu reagieren —, er steht unter dauernder
Anspannung, wird steif und starr.

Die Leber steht im Zusammenhang mit Frihling und Wachstum und insofern auch mit dem Wachstum des
Kindes. Sie hat die Aufgabe, das gezeugte Wesen ins Leben zu bringen, das Kind wendet sich nach aulRen,
nimmt mit der Welt Kontakt auf, eignet sich seinen Lebensraum an und verteidigt ihn. Dies gehort zu den
zentralen Themen der Leber und erfordert einen guten Zugang zu positiver Aggression —, aber die geschickte
Verteidigung des Lebensraums setzt auch die Respektierung des Lebensraums der anderen voraus und
insofern ist fir die Leber auch Flexibilitat charakteristisch.

Wenn die zerstdubende, sanfte, verteilende Funktion der Leber gestort ist, kommt es zu emotionaler
Unausgeglichenheit, zu Reizbarkeit. Arger, Wut und Zorn stehen in einem engen Zusammenhang mit der Leber.
Im positiven Sinn muss die Leber dafir sorgen, dass dann, wenn wir fir unsere Bedirfnisse eintreten, bzw. fir
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unsere Interessen kampfen, Qi und Blut zur rechten Zeit an der rechten Stelle sind, so dass wir uns gut und
zielgerichtet bewegen bzw. kdampfen kénnen. Ist jemand leicht drgerlich, dann sagen wir im Deutschen: ,lhm
ist eine Laus Uber die Leber gelaufen!”, ist jemand sehr witend, sagen wir: ,,Dem kommt die Galle hoch!“. Dies
macht deutlich, dass die Zuordnung der Emotion Wut zum Leber-Gallen-Funktionskreis auch bei uns bekannt
ist. Wenn jemand schnell zornig und bdse wird, ist das Leberfeuer zu stark. Die Leber ist als ,, Verteilungsorgan®
besonders anfallig fir Stagnation: Wenn es zu einem Stau des Leber-Qi kommt wird dies oft als Geflihl der
Enge wahrgenommen und bedeutet eine Storung des emotionalen Gleichgewichts, allgemein sagt man im
Modell der TCM, ,die 7 Emotionen” sind nicht mehr in Harmonie, die Menschen werden gereizt, aggressiv.
Umgekehrt fiihrt zu viel Arger und Zorn und aufgestaute Wut zu einer Schadigung der Leberfunktion.

Die Leber beherbergt auch die Wanderseele Hun. Das Hun entspricht in etwa dem westlichen Konzept der
Seele, oder dem Konzept eines Unbewussten, das all unsere Erfahrungen und Erlebnisse speichert. Es wird
vor allem mit dem Leber-Blut und dem Leber-Yin assoziiert, da es aber auch mit Mut bzw. Feigheit korreliert,
wird der Leber auch die Entschlossenheit zugeschrieben. Ein alter Spruch lautet: ,Wenn das Hun nicht stark
ist, ist der Mensch angstlich”.

Die Leber ist mit den Augen verbunden. Es heil3t: , Die Leber 6ffnet sich in die Augen”. Wenn sich das Kind nach
aullen wendet, blickt es in die Welt hinaus, wenn wir kdmpfen, missen wir den Gegner ins Visier, in den Blick
nehmen. Ein zu hohes Leberfeuer zeigt sich, v.a. morgens, in verklebten und geréteten Augen. Und umgekehrt:
Wenn man die Augen zu sehr anstrengt (durch Lesen, durch Arbeit am PC), werden die Augen trocken, es
kommt zu einer Schwachung des Leber-Yin und zu einem Leber-Blut-Mangel.

Die Leber befeuchtet die Sehnen und Bander. Arbeitet die Leber gut, sind die Bewegungen harmonisch. Bei
einem Leber-Blut-Mangel treten Kontraktionen, Krampfe, Spasmen oder Taubheitsgefiihle auf. Bei Bander-
und Sehnenproblemen ist deshalb die Leberfunktion zu starken.

Die Leber steht auch in Verbindung mit den Finger- und FuRRnageln. Sie werden vom Leber-Blut gendhrt. Beim
Tier ist der Zusammenhang zwischen den Klauen und dem Verteidigen des Lebensraums noch augenscheinlich.
Umgangssprachlich ist dies auch bekannt: ,Da fahrt einer die Klauen aus®, sagen wir, wenn sich jemand wehrt.
Die Leber ist mit dem Wind verbunden. Wind hat folgende Merkmale: er wirkt nach oben, hat eine
zerstreuende Wirkung und ist ein wechselhafter, sich stets verdndernder Geselle. Dies spiegelt die
Eigenschaften des Leber-Qi’s. Umgekehrt zeigen sich Stérungen des Leber-Qi’s durch ,inneren Wind“. Damit
wird in der TCM u.a. der Wechsel von Symptomen von einem Ort im Korper an einen anderen beschrieben.

Die Bedeutung des Qigong fiir den Leberfunktionskreis

Die Bewegung des Qigong wird oft mit einer angenehmen Frihlingsbrise verglichen.

Da der Leberfunktionskreis mit dem Frihling assoziiert ist, wird mit dieser Charakterisierung bereits eine
positive Auswirkung auf diesen Funktionskreis angedeutet. Sowohl die flieRende und gleichmalige
Bewegung, als auch die damit verbundene Entspannung, bewirkt eine Offnung des Leber-Qi’s: Leber-Qi-Staus
werden aufgeldst bzw. vermieden und das heillt dann ja einerseits, dass sich die ndhrenden Stoffe Gberall im
Korper gut verteilen kédnnen und andererseits, dass durch Qigong depressive Stimmungen aufgeldst bzw.
vermieden werden kdénnen. Ja, letztlich soll durch Qigong, Gber das Anregen des Leber-Qi-Flusses, ein Zustand
emotionaler Ausgeglichenheit erreicht werden. Ein zu hohes Leber-Feuer oder Leber-Yang kann gesenkt
werden und das bedeutet: Stress und hoher Blutdruck kénnen durch Qigong verringert werden.

Wenn durch die Wirkung des Qigong der Fluss des Leber-Qi’s gedffnet wird und dieses dann ungehindert nach
oben flieBen kann, wird die Arbeit der Verdauungsorgane verbessert — und dadurch nicht nur der Qi-Fluss
sondern auch der Aufbau von Qi unterstutzt.

Da man beim Qigong-Uben in die Ferne blickt, werden die Augen entlastet, und insofern sie (iberanstrengt
sind, kdnnen sie sich erholen. Da die Augen auch mit der Leberfunktion verknlpft sind, wirkt sich, neben der
Bewegung, auch dieses , Entspannt-in-die-Ferne-Schauen” positiv auf den Leberfunktionskreis aus.

Die Bauch- und Bauchgegenatmung stellt eine Massage der Leber dar. Dadurch soll die Funktion der Leber,
Blut zu speichern und es im Bedarfsfall wieder zu verteilen, gekraftigt werden.
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Man sagt, dass durch das Training von Qigong die Bander und Sehnen so geschmeidig werden wie bei einer
Katze. Da die Bdander und Sehen wiederum der Leberfunktion zugeordnet sind, wird diese auch dadurch
gestarkt.

Kurze Darstellung des Herzfunktionskreises aus der Sicht der TCM

Das Herz wird in der TCM innerhalb der Organe oft das Kaiserorgan genannt. Es gehort zum Element Feuer
und ist der Farbe Rot zugeordnet. Das Herz regiert das Blut und kontrolliert die Blutgefalie, es beherbergt das
Shen und zeigt sich im Gesicht. Das Herz ist mit der Zunge und dem Dinndarm verbunden und es zeigt sich in
der Art wie wir Schwitzen. AulRerdem steht es mit dem Denken, Sprechen und Schlafen in Verbindung — und
Uber diese Verbindung mit dem Schlafen steht es auch in einer engen Beziehung mit den Traumen. Dem Herz
ist die Freude oder die Freude dem Herz zugeordnet. Es wird auch in einer engen Verbindung mit unserem
Kontaktverhalten und unseren Beziehungen gesehen. Das Herz ist Yang und somit der Hitze und dem Sommer
zugeordnet. Bezogen auf unsere Lebensphasen wird es mit der Lebensmitte, mit der Fille des Lebens
assoziiert.

Das Herz ist zustandig fur das Blut und die BlutgefalRe: Die Umwandlung des Nahrungs-Qi in Blut findet im
Herzen statt. Es ist (neben Lunge, Milz und Leber) fir die Blutzirkulation verantwortlich. Bei starkem Herz-Qi
sind die BlutgefdRe in Ordnung. Der Puls ist dann kraftig und regelmaRig. Ein schwaches Herz-Qi zeigt sich in
einem schwachen und unregelmafigen Puls.

Das Herz beherbergt und kontrolliert das Shen. Sind das Herz und das Shen stark, dann ist das geistige Leben
normal, das emotionale Leben ist ausgeglichen, wir sind wach und aufmerksam, dem Leben zugewandt,
neugierig, optimistisch, begeisterungsfahig, das Bewusstsein und unser Denken sind klar und tief, das
Gedachtnis ist gut, der Schlaf tief und ruhig, wir haben angenehme Trdume, wir konnen gut Kontakt
aufnehmen und haben gute Beziehungen. Wenn jemand ein groRes Herz hat, ist er grolRziigig und voll Liebe.
Auch fur die daoistische Medizin ist das Herz die Verbindung zum universellen Bewusstsein, zum Dao. Der
Zusammenhang zwischen dem Herz und der Emotion Freude hat mehrere Aspekte: Freude wird im
chinesischen mit 2 Silben ausgedruckt, mit Le und Xi.

Das Zeichen Le beinhaltet 2 grolRe Trommeln, mit denen festliche, zeremonielle Musik gemacht wird. Es steht
fir Freude, die mit Harmonie und Zufriedenheit einhergeht, fir einen Zustand, in dem man mit dem Goéttlichen
verbunden und mit sich im Reinen ist. Das bekannte ,Freude schoner Gotterfunken” bringt bei uns diesen
Aspekt der Freude zum Ausdruck. Ein solches AusmaR an Freude beruhigt und unterstitzt das Qi, es flieRt
ruhiger, entspannt den Kérper und macht den Geist friedvoll. Ruhige Zufriedenheit oder ein glickliches Lachen
ist der Ausdruck dieser Freude. So eine Freude bzw. ein solches Lachen haben eine heilende Wirkung. Auch
bei uns heilt es: ,Lachen ist die beste Medizin“. Ein gesundes Herz besitzt Humor und Lebenslust.

Das zweite Zeichen Xi hat ebenfalls mit Musik zu tun. Es zeigt kleinere Trommeln, mit denen man schnellere
Musik macht. Dieser Aspekt der Freude kann Gbersteigert werden. Er kann sich von einer ,freudigen Erregung”
Uber ein , Uberdreht-Sein“ zu tibermé&Riger Erregung steigern, und schlieRlich zu Ekstase und in die Manie
fihren. Dann reilSt der Qi-Fluss ab, das Qi zerstreut sich, es kommt zu einer Verlangsamung des Qi und zu einer
Schadigung des Herzens. Das Herz ist angespannt, man ist unkonzentriert, das Lachen ist eher hysterisch,
Lachen und Weinen kann mit der Zeit nicht mehr kontrolliert werden und wechselt sich schnell ab, man ist
insgesamt sehr angespannt, es kommt zu Schlafstérungen mit unruhigen Trdaumen, spdter kann es zu
Appetitlosigkeit und noch spater zu unkontrollierten, destruktiven Ausbriichen kommen, manische Zustande
oder schwere seelisch geistige Erkrankungen kdnnen die Folge sein. Als neues Beispiel kann man an die Folgen
der Droge Ecstasy denken: sie fihrt zu einer Art Dauerstimulation, man redet mehr, Kontakt und
Kommunikation fallen sehr leicht. Man kénnte sagen, es handelt sich um eine extreme Form des

Zustands: ,Mir geht das Herz auf!”. Die Folgen eines solchen Zustands der Ubererregung sind zunachst
Kreislaufprobleme. In der TCM wird es so beschrieben: Ein zu intensives Leben, zu groRe Erregung oder
Dauererregung bewirkt zu viel Herz-Feuer, das Herz-Yin wird geschwacht, es kommt zu einer , Leere Hitze” des
Herzens bei einem Mangel an Herz-Yin oder einem Blut-Mangel. Es treten Unruhe, Unkonzentriertheit,
Vergesslichkeit, Depressionen, Angstzustande, Unfahigkeit zur klaren Kommunikation mit anderen,
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Schlafstérungen, exzessives Traumen, konfuses Denken und Vitalitdtsmangel auf. Umgekehrt wirken sich
seelische Probleme dieser Art negativ auf unser Herz aus. In der Therapie ist oft zundchst flr eine Entladung
der Erregung zu sorgen. Wenn z.B. Kinder Ubererregt sind, tut es ihnen manchmal gut, wenn das ,Aufgedrehte”
kippt und sie weinen kénnen.

Der Zustand des Herzens zeigt sich im Gesicht und in der Zunge.

Ist reichlich Herzblut vorhanden, zeigt das Gesicht einen normalen, leicht rotlichen Teint, genligend
Feuchtigkeit und Glanz. Bei einem Mangel an Herzblut wird das Gesicht glanzlos und blass. Ein violettes Gesicht
deutet auf einen Stau des Herzblutes hin.

Bei einem gesunden Herzen hat die Zunge eine blassrote Farbe und der Geschmackssinn arbeitet normal; eine
zu blasse Zunge kann Herz-Blut-Mangel anzeigen; eine violette Zunge deutet u.a. auch auf gestautes Herzblut;
GefaRverengungen zeigen sich in dunklen schwarzen Punkten auf der Zungenspitze;

Das Herz kontrolliert das Schwitzen. Eine Herz-Qi-Schwache kann spontanes Schwitzen hervorrufen. Eine Herz-
Yin-Schwache verursacht, haufig in Verbindung mit einer Schwache des Nieren-Yins, Nachtschweil.

Das Herz kontrolliert auch die Sprache. , Wes das Herz voll ist, des geht der Mund tber!“® oder ,Das Herz auf
der Zunge tragen!” sind bei uns Sprichworter, die diesen Zusammenhang abbilden. Bei zuviel Herz-Feuer
spricht der Mensch viel. Stottern kann durch eine Disharmonie des Herzens hervorgerufen werden.

Der Qi-Fluss in den inneren Organen und der Qi-Fluss zwischen den inneren Organen wird durch 4
Richtungen bestimmt: nach oben, ,aufsteigen”, nach unten, , absteigen”, nach auRen, ,gehen”, nach innen
Lkommen®. Wenn das Qi am Ort verweilt, befindet es sich allerdings auch in Bewegung, die man sich meist
kreisformig vorstellt. Das Nei-Jing* schreibt: ,,Ohne Kommen und Gehen gibt es keine Entwicklung, ohne Auf-
und Absteigen keine Transformation, Absorption und Speicherung”.

Das Herz-Qi flielSt im Kreis und das Herz-Feuer bzw. das Herz-Yang fliellt normalerweise nach unten. Es gibt
sein Feuer an die Nieren und warmt sie. Diese gehoren zum Element Wasser. Das Nieren-Wasser, das Yin der
Nieren, wird also durch das Herz-Feuer erwdrmt. Es kann dadurch aufsteigen und sein Yin dem Herz geben,
damit das Herz-Feuer im Gleichgewicht bleibt. Man nennt diesen Zusammenhang auch den Herz-Nieren-
Kreislauf.

Wenn das Herz-Qi statt nach unten nach oben flieRt, kommt es zunachst zu folgenden Symptomen: Unruhe,
Schlafstérungen, Alptraume, Kopfschmerzen, Entziindungen im oberen Bereich: Augen, Ohren, Mund, Hals,
Pickel im Gesicht bzw. Kopfbereich, eine tiefrote (keine hellrote) Zunge. Wenn das Herz-Qi chronisch nach
oben flieRt, dann werden mit der Zeit die Nierenfunktion gestért und das Yuan-Qi geschwécht, da zunachst
das fehlende Herz-Qi noch durch Yuan-Qi ersetzt wird. Die Niere kann, so geschwacht, das Wasser nicht mehr
richtig verteilen, d.h. das Nieren-Yin flieRt nicht mehr nach oben. Es kommt zu einer ,Leere Hitze”, zu einem
so genannten ,falschen Feuer". Man nennt dies so, da es ja eigentlich nicht zuviel Feuer, sondern ein
YinMangel-Zustand ist. Dies dulRert sich dann u.a. in folgenden Symptomen: Rickenschmerzen,
Wasseransammlung in den Beinen, in leicht fiebrigen Zustdnden am Nachmittag, in roten Wangen und in
Hitzeempfindungen an den ,5-Herzen” (gemeint sind die Brustmitte bzw. das Sternum (,das Herz“), die
Handmitte links und rechts und die Mitte des FuRes links und rechts).

Die Bedeutung des Qigong fur den Herzfunktionskreis

Qigong braucht Ruhe, Entspannung und Konzentration. Dies starkt das Shen und dadurch das Herz. Da durch
diese Ruhe und Entspannung — verbunden mit der leichten Konzentration —, das Herz-Feuer gesenkt wird,
verbessert sich durch das Qigong-Training auch der Schlaf.

Durch das regelmalige Qigong-Training erhoht sich die Konzentrationsfahigkeit,

das Shen wird gestarkt, mit all den damit verbundenen positiven Auswirkungen, z. B. wird das Denken freier
und klarer.

3 Luther, Martin; Sendbrief vom Dolmetschen, 1530, http://www.sochorek.cz/archiv/werke/luther.htm
4 Huang Di Nei Jing, siehe: Schmidt, Wolfgang G. A.; Der gelbe Kaiser zur Inneren Medizin; Bacopa Verlag,

Schiedlberg, 2001, CD-Rom;
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Qigong bringt das sympathische und das parasympathische Nervensystem in Balance. Die fir unsere Kultur
und unsere Zeit so typische Ubererregung des sympathischen Nervensystems, mit ihren negativen
Auswirkungen auf das Herz, wird gelindert und verhindert.

Die flieRende, leichte Bewegung ist gerade bei Herzproblemen gut vertraglich und starkt die Herzfunktion. Bei
verengten BlutgefdRen ist eine zu starke Belastung infolge grolRer sportlicher Anstrengung gefahrlich, aber
leichte Bewegung im entspannten Zustand kann helfen, die Gefadlle wieder zu 6ffnen. Dr. Dean Ornish konnte
in einer groRen Untersuchung® zeigen, dass der Prozess der Verengung von BlutgefaRen mittels einer radikalen
Veranderung der Lebensweise nicht nur gestoppt, sondern sogar umgekehrt werden kann: verengte Gefalie
kénnen wieder durchgangiger werden. Zu der von ihm untersuchten veranderten Lebensweise gehorten
neben einer gestinderen Erndhrung vor allem Entspannung und leichte Bewegung.

Deshalb ist Qigong flr die meisten Herz-Kreislaufpatienten eine geradezu ideale Bewegungsmoglichkeit.
Uber das regelmiRige Qigong-Training wird der Kreislauf gestarkt. Auch im Modell der westlichen Medizin
wirde man in der regelmafSigen Anregung der Muskulatur eine Verbesserung des vendsen Kreislaufs
annehmen.

Qigong fuhrt zu leichtem Schwitzen. Dem wird auch in der TCM eine reinigende Wirkung zugesprochen.
Insofern auch das Schwitzen durch den Herzfunktionskreislauf kontrolliert wird, starkt auch dieser Aspekt des
Qigong-Trainings die Herzfunktion.

Nur bei akuten Herzschmerzen, bei starker Kurzatmigkeit oder bei heftigem Schwindel — in der TCM ein
Symptom, das oft Blut-Mangel anzeigt —, ist das Trainieren von Qigong nur sehr eingeschrankt
empfehlenswert. Man sollte dann nur sehr leicht und nur sehr wenig Gben.

Kurze Darstellung des Milzfunktionskreises aus der Sicht der TCM

Die Milz ist mit dem Magen verbunden. Das dazugehorige ,Sinnesorgan®, in dem sich der Zustand der Milz
zeigt, ist der Mund. Als Gewebe sind ihr die Muskeln zugeordnet. Die Milz gehdrt zum Element Erde, zum
Spatsommer bzw. zum Ende jeder Jahreszeit oder zum Wechsel von einer Jahreszeit zur anderen und zur Farbe
gelb. Der mit ihr verbundene mentale Aspekt ist das Denken und die dazugehdrigen Emotionen, die Sorge und
der Kummer. Die Milz ist besonders empfindlich oder anfallig fir Feuchtigkeit.

Magen und Milz werden in der TCM in engem Zusammenhang gesehen und meist in einem Atemzug genannt,
da in der TCM die harmonische Zusammenarbeit von Magen und Milz die Grundlage einer guten Verdauung
ist. Magen und Milz haben die Hauptfunktion dulRere Nahrung in flr den Koérper Verwertbares umzuwandeln.
Zu dieser Wandlungsfunktion gehoért auch die Zuordnung zum Wechsel der Jahreszeiten. Neben der Wandlung
haben Magen und Milz die Aufgabe, die Nahrung in Verwertbares und

Nichtverwertbares zu trennen. Das Milz-Qi hat dabei die Aufgabe, die fliir den Korper verwertbare Essenz der
Nahrung nach oben zu transportieren. Das Milz-Qi flieSt nach oben. Die Lunge bzw. das Lungen-Qi hat danach
die Aufgabe, die Nahrungsessenz im Korper zu verteilen. Das Magen-Qj hat die Aufgabe, ,unreine” Teile der
Nahrung, die der Korper nicht aufnehmen kann, nach unten zu den Ausscheidungsorganen zu transportieren.
Das Magen-Qi flieRt nach unten. Die Milz ist das zentrale Organ der Qi-Bildung, hier entsteht die Basis von Blut
und Energie. Das Magen-Milz-Qi ist damit die Grundlage der ,nachgeburtlichen Existenz” und steht auch im
Zentrum der Qi-Verteilung. Das Ursprungs-Qi kann nur stark sein, wenn es durch nachgeburtliches Qi aus Milz
und Magen gestarkt wird, solange also Milz und Magen gut funktionieren. Wenn man in der TCM von einer
guten Ernahrung spricht, ist nie nur das Essen guter Nahrungsmittel, sondern immer auch ein gutes
Funktionieren von Milz und Magen gemeint. Solange das Magen-Milz-Qi nicht gestort ist, geht man bei allen
moglichen Stérungen von einer guten Prognose aus, da man ja dann vermuten und hoffen kann, dass ein
irgendwo bestehender Mangel an Energie wieder behoben werden kann.

Wir verdauen nicht nur Nahrung. Im Prozess des Denkens und Problemlésens verdauen wir auch
aufgenommene Informationen, Wahrnehmungen, Sinneseindriicke und kommen zu Schllssen, die uns helfen,

5 Ornish, Dr.med. Dean; Revolution in der Herztherapie; Kreuz Verlag; Stuttgart, 1992
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das Leben zu bewaltigen. Deshalb ist das Denken und Nachdenken Magen und Milz zugeordnet. Bei einer
starken Milz kénnen wir konzentriert und produktiv denken.

Die Nahrung ist eine mitterliche Domane. Deshalb ist es passend, die Milz dem Element Erde zuzuordnen: der
Mutter Erde, der groRen Nahrerin und dem Spatsommer, der Zeit der Ernte und der Farbe gelb, der Erdfarbe,
der Farbe des reifen Getreides und vieler reifen Frichte. Insofern steht die Milz fir das mutterliche

Prinzip: sie ist zustandig fir das Einnisten der befruchteten Eizelle in der Gebarmutter, fir die Erndhrung des
Embryos und fir das Stillen. Der Magenpunkt 17 liegt bezeichnenderweise auf den milchspendenden
Mamillen. Die mutterliche Firsorge ist die Elementarform aller Sorge, die ebenfalls der Milz zugeordnet ist.
Nachstenliebe ist die umfassendere Form dieser Sorge. Unangemessenes Sorgen, Kummer, Gram, Schwermut,
Gribeln, sind zuviel dieser Emotion. Dies, aber auch einfach ein Zuviel an mentaler Tatigkeit, fihrt zu einem
Qi-Stau in Magen und Milz, letztlich zu einem Qi-Stau im ganzen Bauchraum. Das Qi wird fest, man hat einen
Knoten im Bauch; es kommt zu Appetitlosigkeit und Verdauungsstérungen, zu Verstopfung, zum Durchfall, der
Bauch fihlt sich voll an, im Brustraum kommt es zu Beklemmungen, zu Atemnot, zu Schmerzen an der Seite
durch eine Anspannung des Zwerchfells, zum KloR im Hals, zum Druckgefiihl im Kopf; man fihlt sich schwer,
das Spielerische geht verloren, man bewegt sich nicht mehr gern — alles wird zah, ein depressiver Zustand ist
eingetreten, die Menstruation verlangert sich oder bleibt aus. Es kommt zu Qi und Blut-Mangel und dartber
zu einer Schwachung des ganzen Organismus. Umgekehrt flihrt z.B. eine Schadigung der Milz zu mehr Kummer
und Sorgen.

Magen und Milz sind sehr empfindlich gegen Nasse. Die Merkmale der Nasse sind eben jene Schwere, das Zahe
und das Klebrige, das dem Grubeln und dem Kummer eigen ist.

Die Kombination von ,Ndsse” und , Feuer” im Kdérper zeigt sich in Furunkeln, Zahnfleischbluten, Midigkeit,
Tragheit, Appetitlosigkeit und Blahungen, in einem Schweregefihl in Kopf und Kérper, in Kopfdruck und
Durchfall.

»Nasse” und , Kalte” zeigen sich auch in einem Engegefiihl in der Brust und im Oberbauch, in klebrigem, dicken,
weillen Zungenbelag, im Fehlen von Durst oder in diinnem oder weichem Stuhl.

Magen und Milz sind, neben Lunge und Nieren, hauptverantwortlich fir die Regulation der
Korperflissigkeiten. Ist diese Funktion gestort, zeigt sich dies in Odemen, in krankhaften Wassereinlagerungen
im ganzen Korper. Bei solchen Wassereinlagerungen im Kérper kann man allerdings nur anhand von weiteren
milzspezifischen Symptomen auf eine Stérung der Milz schlieRen.

Die Milz hat auRerdem die Funktion, die inneren Organe an ihrem Platz zu halten, sie nach oben zu ziehen und
so Organsenkungen zu vermeiden. Diese konnen auf einem generellen Qi-Mangel oder auf einer Stérung der
Milz beruhen. Die Therapie erfolgt dann Uber eine Starkung der Milz.

Die Milz hat auch noch die Aufgabe, das Blut in den GefdRen zu halten. Ein Milz-Qi-Mangel dufBert sich deshalb
in haufigen Blutungen: Nasenbluten, Zahnfleischbluten, in Blutergissen, in roten Punkten auf der Haut, in
Magenblutungen, in Himorriden oder auch in verlangerten Menstruationsblutungen.

Die Milz wird in Verbindung mit den Muskeln und dem Bindegewebe gesehen. Muskeltonus und
Beschaffenheit der Muskeln geben deshalb einen Hinweis auf den Zustand der Milz. Dicke Leute, mit
hypotoner Muskulatur, haben vermutlich eine Magen-Milzschwéache: ihre Muskeln werden zu wenig genahrt.
Andererseits kann man Uber die Starkung der Muskulatur einen positiven Einfluss auf Magen und Milz nehmen.
Der Zustand der Milz zeigt sich im Mund: Bei einer gesunden Milz sind Mund und Lippen rot und feucht und
der Mund kann die 5 Geschmacksrichtungen unterscheiden. Ist die Milz kalt und schwach, wird der Mund blass
und kann die 5 Geschmacksrichtungen nicht mehr unterscheiden. Bei Trockenheit in der Milz sind die Lippen
trocken, bei Nasse herrscht ein siRlicher Geschmack vor. Wenn die Milz zu heil} ist, ist der Mund bitter und
die Lippen sind trocken und rot. Umgekehrt kann Gber den Mund auch die Milz beeinflusst werden: Zum
Beispiel fihrt Zu-viel-Sprechen zu einem trockenen Mund und dariber zu einer Stérung der Milz.

Wenn das Milz-Qi nach unten flieRt oder gestaut ist, zeigt sich dies in folgenden Symptomen: Appetitlosigkeit,
haufigem Drang zum Wasserlassen, verbunden mit wenig hellgeloem Urin, Stuhldrang, ohne oder mit wenig
Stuhlgang, wassrigem Durchfall, in der Zyklusmitte vermehrtem geruchlosen, hellen bis weien Ausfluss,
unwillktrlichem Samenerguss. Spatere Symptome sind schwere Augenlider sowie Geflihle der Schwere und
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Blasen- oder Dickdarmsenkungen. Bei chronisch sinkendem Milz-Qi kann es zu einer Senkung des Magens, der
Nieren oder der Gebarmutter kommen.

Wenn das Magen-Qi nicht nach unten flieRt, zeigt sich dies in Verstopfung und fehlendem Wasserlassen und
wenn das Magen-Qi nach oben flieRt, kommt es zu saurem AufstoRen, Schluckauf und Ubelkeit. Spatere
Symptome sind hier: Beklemmung in der Lunge, (wobei durch Ausatmen eine Erleichterung dieser
Beklemmungsgefiihle eintritt), Erbrechen und ein Druckgefiihl im Kopf, wobei der Druck als nach auRen
gerichtet erlebt wird.

Die Bedeutung des Qigong fiir den Milzfunktionskreis

Die Bauch- oder Bauchgegenatmung, die im Qigong praktiziert und durch regelmaRiges Training standig
verbessert wird, stellt eine intensive Massage von Magen und Milz dar und férdert dadurch deren Funktion
mit all den dargestellten Auswirkungen. Die Verbesserung der Verdauung fihrt zu einem groReren Aufbau von
Qi und Blut und dartber zu einer Starkung des Ursprungs-Qi mit all den damit verknlpften positiven Effekten.
Natdrlich ist Qigong insofern auch bei allen Verdauungsproblemen und bei anderen Stérungen der Magen-
Milz-Funktion ein sehr geeignetes Heilmittel.

Das mit dem Qigong-Uben verkniipfte Training der Muskeln verbessert die Milzfunktion ebenfalls — und die
verbesserte Milzfunktion liefert wiederum die Basis fir die Starkung der Muskeln.

Die leichte, entspannte und spielerische Bewegung des Qigong verhindert ein Ubergewicht mentaler Tatigkeit,
wirkt einer Tendenz zur Schwere, zum Sorgen und Gribeln entgegen, starkt auch dadurch die Milzfunktion
und verhindert Depression und die Bildung von Nasse im Korper.

Uber die Starkung der Milz wird die mit ihr verbundene Funktion des Haltens unterstitzt, Organsenkungen,
Nasenbluten und Zahnfleischbluten werden vermieden.

Kurze Darstellung des Lungenfunktionskreises aus der Sicht der TCM

Die Lunge gehort zum Element Metall, zum Herbst und zur Farbe weiR. Sie ist mit dem Dickdarm und der Nase
verbunden. Sie ist fir das Qi verantwortlich. Ihre Hauptfunktion ist die duRere und innere Atmung. Als Gewebe
steht sie mit der Haut in Verbindung. Sie beherbergt die Kérperseele Po, also unsere Instinkte und Reflexe, und
auf der emotionalen Ebene ist ihr die Trauer zugeordnet.

Die Funktion der Lunge in der TCM

. In einem klassischen Medizinbuch der TCM, dem Nei-Jing® heiRt es: ,Die Lunge regiert das Qi". Da der
Aufbau von Qi ein komplexer Prozess ist, bedeutet dies, dass die Lunge mehrere Funktionen hat. Sie ist
zunachst einmal flr die duRere Atmung — fir den Austausch von Luft — zustandig: Sie nimmt ,reines Qi“
auf und gibt ,unreines Qi“ ab. Wenn diese Funktionen der Lunge gestort sind, kommt es zu Kurzatmigkeit,
zu hecheln, stdhnen, keuchen, zu Husten oder Beklemmungsgefihlen im Brustbereich.

. Die Lunge ist allerdings auch fir die innere Atmung, flr den eigentlichen Prozess der Qi-Herstellung
verantwortlich: Die Milz schickt das aus den wertvollen Stoffen der Nahrung gewonnene Nahrungs-Qj,
das Ying-Qi, zur Lunge und dort vereint es sich mit der eingeatmeten Luft und bildet das Zong-Qi , das
Atmungs-Qi, das manchmal auch Thorax-Qi oder Sammel-Qi genannt wird. Wegen dieses Prozesses wird
die Lunge auch das obere Meer des Qi genannt. Danach schiebt die Lunge das Atmungs-Qi, das Zong-Qi
(man spricht dann auch einfach von Qi) durch den ganzen Kérper und nahrt alle Organe’. Die Lunge und

6 Huang Di Nei Jing, siehe: Schmidt, Wolfgang G. A_; Der gelbe Kaiser zur Inneren Medizin; Bacopa Verlag,
Schiedlberg, 2001, CD-Rom;
7 Auch im Modell der westlichen Medizin entsteht Energie an der Stelle, wo die Nahrstoffe der Nahrung mit
dem Sauerstoff der Atmung verbrannt werden. Und da wir in einer Kultur leben, in der die meisten
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das Zong-Qi sind auch fir das Schieben von Ying-Qi, das sich in den Blutgefallen bewegt und den Kérper
nahrt, zustandig. Kalte Glieder, taube Glieder, Zittern und Kraftlosigkeit weisen auf eine Storung dieser
letztgenannten Lungenfunktion hin. Diese Symptome konnen allerdings auch durch andere Ursachen,
z.B. durch einen Qi-Stau hervorgerufen worden sein.

. Im Nei-Jing heiRt es auBerdem: ,,Die Lunge bewegt und regelt die Wasserwege”, d.h.: Die Lunge spielt bei
der Regulation der KorperflUssigkeiten eine bedeutende Rolle, sie lenkt die Kdperflissigkeiten zu Niere
und Blase. Wenn diese Funktion der Lunge gestort ist, wird zu wenig Urin und Stuhl ausgeschieden und
es kommt zu Odemen, (Wassereinlagerungen) in den Beinen.

. Die Lunge spielt auch im Zusammenhang mit der Immunabwehr eine groRe Rolle: Das Zong-Qi der Lunge
aktiviert das Wei-Qi. Dieses ist fur die Abwehr schadigender dulRerer Einflisse zustandig. Die Lunge ist
andererseits das Yin Organ, das am leichtesten durch duRere Einfliisse, durch Erkaltungen (durch den
Einfluss von Wind, Hitze, Trockenheit, Nasse oder Kélte) geschadigt werden kann. Eine Erkaltung beginnt
mit Fieber, Kopfschmerzen und dem ,Zugehen” der Nase — und setzt sich dann, die Lunge schadigend, in
Husten, Schleim, Beklemmungsgefiihlen in der Brust und Kurzatmigkeit fort. Gegentber Trockenheit ist
die Lunge besonders anfallig.

. Die Lunge steht mit dem Dickdarm in Verbindung. Der Dickdarm braucht fir ein gutes Funktionieren die
Unterstltzung des Lungen-Qi. Auch in diesem Aspekt ist die Lunge ein Organ des Ausscheidens, des
Loslassens. Wenn eine Verstopfung auf einem Qi-Mangel beruht, muss nicht symptomatisch der
Dickdarm behandelt werden, sondern die Lunge, die ja das Qi regiert, muss gestarkt werden. Wenn die
Lunge z.B. durch Erkdltung verschleimt, droht als Folge die Verstopfung des Dickdarms. Wenn die Lunge
frei bleibt, kommt es selten zu Verstopfung, es gibt weniger Menstruationsprobleme und auch vorzeitiger
Samenerguss tritt seltener auf.

. Die Lunge ist die Residenz der Korperseele Po. Damit sind die kdrperlichsten Aspekte der Seele gemeint,
einerseits die autonomen vegetativen Reaktionen, die unsere Kdérperprozesse steuern, wie z.B. das
Atmen, aber auch die Verdauung und den Herzschlag, aber andererseits auch Instinkte und Reflexe wie
die Schmerzempfindung, das Jucken und auch die Bewegungswahrnehmung. Das Po ist abhdngig vom
Zustand der Essenz, des Jing, es pulsiert mit der Atmung und ist Uber diese beeinflussbar. Der Zustand
des Po schirmt den Menschen gegeniber psychischen Einflissen ab, entscheidet also darlber, wie
dinnhautig ein Mensch ist. Durch Meditation — und ergo auch durch Qigong — werden Po und Shen
beruhigt und Elemente aus dem Hun, aus dem kreativen Unbewussten tauchen auf. Die Bewegung der
Geflhle wird von der Leber gesteuert — ihr Ausdruck ist jedoch eine Aufgabe der Lunge.

*  Auf der emotionalen Ebene ist die Lunge mit der Trauer verbunden. Trauern ist auf der seelischen
Ebene die Begleiterscheinung zum Loslassen, wir trauern wenn wir etwas verlieren, einen geliebten
Menschen, eine wichtige Aufgabe, aber auch wertvolle materielle Dinge. Unausgedrickte Trauer, aber
auch Angst, schnirt die Lunge und die Kérperseele Po ein. Die Atmung wird oberflachlich und kurz oder
flach, zum Teil bleibt sie auf den oberen Bereich des Thorax beschrdnkt. Durch , Traurig-Sein” wird Qi
verbraucht. Die Lunge regiert das Qi. Traurigkeit leert das Qi. Qi geht nach aullen, geht verloren. Bei
exzessivem Weinen wird mehr aus- als eingeatmet, dadurch wird der Koérper erschopft. Atemnot,
Mdigkeit, Depression, Blut-Mangel und ein schwacher Puls sind die Folge. Wenn man zu voll ist, wenn
sich zu viel Geflihl oder zu viel Qi angestaut hat, dann bringt Weinen und Schluchzen Erleichterung.

. Die Lunge regiert auch das AuBere des Kérpers, die Haut und die Kérperbehaarung. Wegen des standigen
Austauschs mit der uns umgebenden Luft, und wegen ihrer Verbindung mit der Haut, Gber die wir ja auch
in Verbindung mit der uns umgebenden Welt stehen, ist die Lunge das Mittlerorgan zwischen Organismus
und Umwelt. Das heilt, die Lunge nahrt und befeuchtet die Haut und schafft so einen

normalerweise lUber genligend Nahrstoffe verfligen, ist die Frage, wie energievoll jemand ist, in hohem MaRe
von der Qualitdt seiner Atmung abhangig.
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Schutz fiir den Kérper und sie reguliert das Offnen und SchlieBen der Poren und scheidet iber die Haut
Unreines aus. Eine Storung der Lunge fUhrt zu einer zu trockenen Haut oder zu einem Zuviel oder Zuwenig
an Schweil} oder zu trockenem Haar.

. Lungenprobleme zeigen sich auch in der Nase: Ein Qj-Stau in der Lunge, der mit Beklemmungsgefihlen
in der Brust einhergeht, zeigt sich hdufig darin, dass die Nase zu ist, und eine trockene Lunge geht oft mit
einer trockenen Nase einher. Und umgekehrt fihrt trockene Luft zu trockenen Schleimhauten in der Nase
und darlber zu einer Schadigung der Lunge. Wenn die Nase morgens zu ist und dann wieder aufgeht,
handelt es sich meist nicht um eine Erkaltung, sondern um einen Qi-Stau oder um einen Qi-Mangel.

Die Bedeutung des Qigong fir den Lungenfunktionskreis

Qigong starkt natdrlich die Lungenfunktion betrachtlich. Durch die vertiefte Atmung, sowie durch die vielen
Bewegungen des Offnens und SchlieRens wird die Lungentétigkeit angeregt und die Lungenfunktion
verbessert. Aber auch die Entspannung der Brust und die Bauch- oder Bauchgegenatmung vertieft und
verbessert die Zwerchfellbewegung und erhéht die Lungenkapazitat. Durch diese erweiterte Lungenkapazitat
kann der Organismus mehr reines Qi aufnehmen und mehr Yong-Qi, Ying-Qi und Wei-Qi bilden. Die Ubenden
werden dadurch energievollerl, Erschopfung kann verringert, behoben und vermieden werden. Das Qi ist
dadurch kréaftiger und kann seine Funktion, den Blutkreislauf zu stérken, viel besser erfillen. AuRerdem
verbessert sich das Verteilen der ndhrenden Stoffe und der Korperflissigkeiten im ganzen Kérper. Durch den
besseren Kreislauf sind Arme und Hande, sowie Beine und FliRe warmer. Dies flihrt zu tieferem Schlaf. Und da
sich das Ausatmen durch das Qigong-Training ebenfalls vertieft, wird der Organismus gereinigt, unreines Qi
wird in hdherem MalSe ausgeschieden.

Durch die Qigong Bewegung werden der Korper und die Haut gewarmt, es kommt zu leichtem Schwitzen.
Dies regt den Kreislauf ebenfalls an, nahrt die Haut, und verhindert deren Austrocknung. Die Funktion der
Poren verbessert sich, sie sind sowohl in der Lage, sich im Interesse der Ausscheidung leichter zu 6ffnen,

kénnen sich aber, im Interesse des Schutzes vor negativen duReren Einflissen, auch schneller schlieRen.
Qigong reguliert das Schwitzen: wenn jemand zu wenig schwitzt, wird durch das Qigong-Training das
Schwitzen angeregt, schwitzt jemand zu viel, wird es verringert. Die Verbesserung des Kreislaufs, die Starkung
der Haut, und die Starkung des Wei-Qi kraftigt das Immunsystem und senkt die Gefahr von Erkrankungen.
Gleichzeitig wird die Empfindungsfahigkeit erhoht.

Durch die Anregung der Ausscheidung tber die Haut und Gber die Anregung der Dickdarmfunktion vertieft sich
dieser Reinigungsprozess.

Kurzatmigkeit und Beklemmungsgefiihle in der Brust aufgrund von leichtem Qi-Mangel, aber auch seelisch
bedingte Einengungen und Beklemmungsgefihle in der Brust infolge von Trauer, Kummer und Angst, kdnnen
so verringert und gegebenenfalls auch aufgeldst werden. Bei schwerem Qi-Mangel ist neben Qigong sicher
auch eine arztliche Behandlung notig.

Beklemmungsgefiihle in der Brust konnen allerdings auch durch falsches Atmen hervorgerufen werden. Man
sollte deshalb beim Qigong-Uben ,verbunden atmen®, d.h., dass man weder zwischen Ein- und Aus-, noch
zwischen Aus- und Einatmen eine Pause macht.

Kurze Darstellung des Nierenfunktionskreises aus der Sicht der TCM

Die Nieren gehoren zum Element Wasser. Sie sind mit der Blase, den Knochen, den Gelenken, den Ohren und
Zdhnen verbunden. Die Nieren sind mit dem Winter und mit der Farbe schwarz assoziiert. Den Nieren ist der
mentale Aspekt Zhi, die Willenskraft, und auf der emotionalen Ebene die Angst oder Furcht, sowie der Schreck
und der Schock zugeordnet. Sie reagieren besonders empfindsam auf Kalte.

Die Nieren sind das Haus des Yuan-Qi und des Jing, das Yuan-Qi reprdsentiert das Nieren-Yang, das Jing ist ein
Aspekt des Nieren-Yin. Die Nieren warmen Milz und Magen, schaffen dadurch die Basis fiir eine gute
Verdauung und fir den Aufbau des nachgeburtlichen Qi, aullerdem regeln sie die KérperflUssigkeiten und
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kontrollieren den unteren Erwarmer®. Insofern die Nieren das Yuan-Qi und das Jing beherbergen, sind sie
natUrlich auch fir das Wachstum und die Entwicklung des ganzen Organismus, fir Sexualitat und
Fortpflanzung, und fir die Erhaltung der Gesundheit im weitesten Sinne verantwortlich. Insofern die Nieren
das Yuan-Qi und das Jing zu bewahren haben, sind sie das Speicherorgan schlechthin. In den Nieren, bzw. in
der rechten Niere oder auch zwischen den Nieren wird auch ,Ming-Men”, das Tor der Vitalitat oder das Tor
des Lebens, angesiedelt. Ming-Men ist das Ursprungsfeuer, das sowohl das Yuan-Qi als auch den unteren
Erwarmer® und alle anderen Organe warmt.

Die Nieren sind der wichtigste Ort fir die Balance von Yin und Yang. Sie sorgen dadurch fir unsere Stabilitat.
Ist die Yin-Yang-Balance in den Nieren gegeben, kann ein Ungleichgewicht an einer anderen Stelle meist schnell
wieder ausgeglichen werden. Andererseits fuhrt eine Schwachung des Nieren-Yins sehr oft auch zu einer
Schwéachung des Nieren-Yangs und umgekehrt. Normalerweise missen deshalb im Falle einer Schwachung
beide Aspekte gestarkt werden.

Die Nieren sorgen durch das Nieren-Feuer fir den Transport der Korperflissigkeiten. Bei gestorter
Nierenfunktion kommt es z.B. zur Wassereinlagerung in den Beinen, und das Wasserlassen ist meist reduziert.
Die Nieren sind fur die Knochen, fir die Gelenke und fur das Riickenmark verantwortlich.

Die Knochen geben dem Korper Halt und Stabilitat. Ein Hauptsymptom fur Nierenprobleme sind Schmerzen im
unteren Ricken. Nierenschwéche zeigt sich auch in weichen oder spréden Knochen oder in langsamer Heilung
bei Knochenbriichen. Auch bei solchen Problemen ist die Niere zu kraftigen und umgekehrt werden bei
Nierenproblemen Suppen aus Knochen gekocht. Die Nieren kontrollieren auch die Beine. Ein weiteres
Hauptsymptom der Nierenschwache sind Probleme in den Knien. Auch Zahnprobleme, wie z.B. friher
Zahnausfall, werden im Zusammenhang mit den Nieren gesehen. Die Qualitdt der Niere zeigt sich aulRerdem
in den Haaren: eine starke Niere —v.a. eine starke Nierenessenz geht mit starkem Haarwuchs und glanzendem
Haar einher. Der Haarwuchs und der Haarausfall sind daneben aber auch stark Uber konstitutionelle Faktoren
bestimmt.

Den Nieren sind die Ohren zugeordnet. Das Horen ist die schon im Mutterleib verfligbare
Wahrnehmungsquelle, sie funktioniert auch Tag und Nacht, ist nicht abschaltbar und warnt uns vor Gefahr.
Nierenprobleme zeigen sich in den Ohren: im Ohrenrauschen oder im schlechteren Héren. Umgekehrt kdnnen
die Nieren durch Larm geschwacht werden.

Die Niere hilft bei der Sicherung der Gattung und konsequenterweise dient auch die ihr zugehorige Emotion,
die Angst, der Sicherung des Lebens, indem sie uns vor Gefahren warnt. Angst ist als existentielles Gefthl der
Gegenpol zu Halt und Stabilitdt. Bei existenzieller Angst sagt man auch bei uns: ,Das geht mir an die Nieren”.
Furcht, Schreck und Schock stehen im selben Kontext und sind auch den Nieren zugeordnet. Bei Angst sinkt
das Qi nach unten, man hat keine Kraft in den Beinen, man zittert, Blut geht aus dem Kopf und das Gesicht
wird blass; Angst blockiert den oberen Erwarmer®® und fihrt auch dariiber zu einem Absinken des Qi in den
unteren Erwdrmer. Furcht und Schreck zerstéren das Qi oder lassen es chaotisch werden. In einem anderen
Vorstellungsmodell geht man davon aus, dass ein Schock die Niere indirekt beeinflusst: Der Schock
beeintrachtigt das Herz, das Herz-Qi wird zerstreut und muss durch die Nieren-Essenz wieder ausgeglichen
werden, und dadurch wird die Niere geschadigt. Es kann zu Inkontinenz und Durchfall kommen (,,man macht
aus Angst in die Hose"), Angst beeintrdchtig bekanntermallen die Sexualitat, die Menstruation und auch die
Fortpflanzung. Ohrenkrankheiten wie der Horsturz, aber auch Knie- und Rickenprobleme korrelieren mit
Stress und Angst. Und Angst hangt natlrlich auch mit Kalte zusammen: ,Wir bekommen kalte FiiRe” oder
»spuren den kalten Schauer Gber den Ricken laufen®. Kalte ist der klimatische Faktor, der die Niere am meisten
schadigt. Bei Kélte zieht sich, wie bei Angst, alles zusammen, der Qi- und Blutfluss wird verlangsamt.

Der Niere ist die Willenskraft Zhi zugeordnet. Wenn das Nieren-Qi stark ist, kénnen wir unsere Ziele und
Interessen mit Entschlossenheit und Beharrlichkeit verfolgen, ist die Niere schwach, verlieren wir die Ziele aus
den Augen oder geben innerhalb eines Prozesses entmutigt auf.

8 siehe Dreifacherwarmer
9 siehe Dreifacherwarmer
10 siehe Dreifacherwarmer
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Das Nieren-Qi muss bewahrt, gehalten, konzentriert werden, es bleibt in den Nieren, bzw. im unteren hinteren
Dan-Tian und flieBt dort im Kreis. Es gibt einen Qi-Kreislauf des Nieren-Qi, der je nach Sichtweise in jeder
einzelnen Niere oder in der gesamten Nierengegend flieit. Wenn das Nieren-Qi nicht in der richtigen Weise
flieRt, also wenn die Niere das Qi nicht halten kann und es durch Magen-Milz nach oben zur Lunge fliel3t,
blockiert es dort, durch seine Anwesenheit, das Einatmen. Aufgrund dieser Sichtweise wird in der TCM bei
vielen Atemproblemen, besonders wenn die Einatmung beeintrachtigt ist, zum Beispiel bei Asthma, die
Nierenfunktion gestarkt. Wenn das Nieren-Qi nach unten fliet, fGhrt dies z.B. zu verlangerter
Menstruationsblutung oder zu unwillkirlichem Samenerguss.

Die Bedeutung des Qigong fur den Nierenfunktionskreis

Da die Bewegung des Qigong vor allem aus dem unteren Ricken kommt, stellt praktisch der groRte Teil des
Qigong-Trainings eine Massage des unteren Rickens dar, fordert insofern den Aufbau von Jing und Yuan-Qi
und stadrkt dadurch die Nierenfunktion. Durch diese Massage des unteren Rickens wird der Energiefluss in den
drei besonders wichtigen Energiebahnen, dem KonzeptionsgefalR, dem LenkergefaR und dem Gurtelgefals
angeregt. Durch diese Anregung werden alle Sexual- und Fortpflanzungsfunktionen gestarkt. Das Qigong-
Training starkt die der Nierenfunktion zugeordneten Knochen und Gelenke, und besonders auch das
Knochenmark, aber auch Zdhne, Ohren, Haare und die Entwasserung des Korpers.

Die Bauch- und Bauchgegenatmung verstarkt die durch die Bewegung des unteren Rlckens entstehende
Massage der Nierengegend und verbessert besonders die Funktion der Niere, Magen und Milz zu warmen und
so die Verdauung zu fordern.

Wenn beim Qigong-Training das Qi immer ins untere Dan-Tian gelenkt wird, hilft dies der Zusammenarbeit von
Herz und Niere. Das Herz-Feuer wird dadurch nach unten in die Niere geleitet, es warmt die Nieren, starkt das
Feuer des Ming-Men und tragt so zur Starkung von Jing und Yuan-Qi bei. Durch diese Erwarmung kann das
Nierenwasser nach oben fliefen und das Herz-Feuer kihlen (man nennt diesen Zusammenhang auch den
Herz-Nieren-Kreislauf) — und durch die Kiihlung des Herz-Feuers wird das Shen gestarkt, Schlafstérungen und
schlechte Traume werden vermieden, unsere Prasenz, die Konzentrationsfahigkeit, das Gedachtnis und das
Denken wird verbessert. Durch die Starkung von Jing und Yuan-Qi werden natdrlich alle durch diese beiden
Grundsubstanzen kontrollierten Prozesse angeregt und unterstitzt. Deshalb sagt man auch, Qigong sei ein
wirklicher Jungbrunnen.

Wenn durch das standige tiefe Stehen und Gehen im Qigong die Beine und speziell die Knie gestarkt werden,
flhrt auch dies zu einer Anregung des Nierenfunktionskreislaufs. Stabil zu stehen und in der eigenen Mitte zu
sein, fordert in einem umfassenden Sinne das Geflihl von Sicherheit, Stabilitat und Selbstbewusstsein, wirkt so
vielen Angsten entgegen und starkt auch Uber diesen emotionalen Aspekt die Nierenfunktion mit all ihren
weitreichenden Auswirkungen.

Da das Qigong sowohl die Lungenfunktion als auch die Milz- und die Nierenfunktion starkt, und diese drei
Funktionskreisldufe fir den Aufbau des Ursprungs-Qi’s und der Essenz zustdndig sind, hilft Qigong, diese so
Uberaus bedeutsamen Substanzen, deren Aufbau gleichermalRen schwierig wie wichtig ist, nachhaltig zu
starken. Dies ist vermutlich der bedeutsamste gesundheitliche Beitrag, den das Qigong zu leisten vermag.

Methoden um ruhig zu werden

A. Kriterien

* Man kann Qigong definieren als einen Zustand ,des halben Schlafens”,
* man ist auf eine Sache konzentriert,

* das Herz schlagt ruhig und gleichmaRig

* nach dem Uben fiihlt man sich erholt
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B. Voraussetzungen (laut 1. Wochenende)

Es sollte ein ruhiger Platz sein, man sollte nicht abgelenkt werden (kein Telefon, keine Tirklingel, kein
Kind, kein Haustier etc.).

Die Luft sollte gut sein - aber keine Zugluft, kein Wind (drauBen Uben ist gut wenn es nicht zu kalt nicht zu
heill und nicht zu windig ist).

Die Kleidung sollte locker sein (kein Gurtel, keine Krawatte, keine Uhr, keine Brille).

Man sollte vor dem Uben nicht viel essen, keinen Alkohol und keinen Kaffee trinken, man sollte aber auch
keinen Hunger oder Durst haben.

C. Methoden

1.
2.

5.

Den Atem zahlen: Entweder das Ein- od. das Ausatmen zdhlen; von 1-10 und wieder zurlck.
Auf das Atmen horen: Entweder auf das Ein- oder auf das Ausatmen achten, diese Methode eignet sich
auch gut zum Einschlafen (und ist vielleicht gerade deshalb fiir das Uben von Qigong nicht immer
geeignet).
Den Atem kontrollieren: Die Atmung genau beobachten, mit einem bestimmten Ziel,
z.B.: tiefer atmen oder langsamer atmen, oder bei einer Art der Atmung
(Lungenatmung oder Bauchgegenatmung bleiben) Diese Methode stammt aus der TCM.
Konzentration auf ein inneres Organ, z.B.:
* Nur an die Lunge denken. (Dabei die Lunge mit einer positiven Haltung moglichst prazise
beobachten: ,Was macht meine Lunge jetzt ?“, oder sich vorstellen ,beim Einatmen 6ffnet sich
die Lunge, beim Ausatmen schlieRt sich die Lunge” , Offnen” und ,schlieRen” kann man sich im
Sinne eines Pulsierens bei jedem Organ denken bzw. vorstellen, da letztlich jede Zelle pulsiert,
pulsiert natlrlich auch jedes Organ.)
* Nur an den Magen denken (,,Beim Einatmen 6ffnet sich der Magen, beim Ausatmen schlieRt sich
der Magen”)
* Nur an das Herz denken (dito)
* Nur an die Leber denken (bei Problemen oder bei Arger, dito)
¢ Nur an den Dickdarm denken (dito)
Man kann sich hier das Organ aussuchen mit dem man ein Problem hat, sofern man dann trotzdem
positiv denken kann oder ein Organ dem man etwas Gutes tun will.
Diese Methode stammt ebenfalls aus der TCM.
An einen bestimmten Koérperpunkt - in der Regel an einen Akupunkturpunkt - denken.
(genaugenommen denkt man an die Region um einen Akupunkturpunkt.)z.B.:
* bei hohem Blutdruck an den Punkt ,Nierel” (ca. in der Mitte der FuRsohle);
* bei Verdauungsbeschwerden an den Punkt ,Magen 36“ (ca. 4 fingerbreit unter der
Kniescheibe am Schienbein, der Punkt fiir ,langes Leben®);
* bei Rickenschmerzen (ein Zeichen fir einen Yuan-Qi oder Yang Mangel) an den
Punkt ,Lenkergefdll 4“ (gegenliber dem Nabel, Ming-Men =, Tor des Lebens”);
* bei Beklemmung im Brustraum (Herz oder Lunge) auf das mittlere Dan-Tian.
* Sehr gut geeignet ist die Konzentration auf das untere oder hintere Dan-Tian.
Flr Anfanger empfiehlt es sich einen Punkt aus der unteren Kérperhalfte zu wahlen.
An ein Bild denken: z.B.: an eine oder mehrere Blumen, an einen See, einen Berg, an
Schnee (wenn man zu viel Feuer hat), an Feuer (wenn man zu viel Kélte hat), an die Sonne (wenn man
ein zu viel an Yin ausgleichen will), an den Mond (wenn man ein zu viel an Yang ausgleichen will).
Auf bestimmte beruhigende Gerausche horen. Es kann sich dabei um reale oder um phantasierte
Gerdusche handeln: z.B.: ruhige Musik, Wellenrauschen,
Vogelgezwitscher, ein platschernder Bach oder Wind- oder Regengeradusche.
Man kann mit ,inneren Augen” von den Augen ausgehend durch den Kérper wandern. Daflr sind ein
gewisses Mals an anatomischen Kenntnissen und eine positive Haltung zum eigenen Korper notig.
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Das gemeinsame ,mit den Augen durch den Korper wandern” von Arzt und Patient (was viel
Einfihlungsvermogen beim Arzt erfordert) wird in China auch als
Diagnosemethode verwendet. Diese Methode kann - bei entsprechenden Fantasien - statt zu Ruhe
auch zu Angst und Unruhe flhren.

9. Selbstsuggestion durch inneres affirmatives Sprechen. Z.B.:

e _Ich bin ganz ruhig”, od. ,ich bin ganz entspannt” oder ,,ich bin ruhig und entspannt” oder
dhnliches. (Diese Methode entspricht etwa dem Autogenen Training)

10. Fremdsuggestion: Sich durch suggestives Sprechen von jemand anderem in einen entspannten, einen

ruhigen, einen Trancezustand versetzen lassen.

Ruhiges Qigong
Elementare Grundibungen

* Qi-Zou-Hou-Dan-Tian: ,Qi flieBt zum hinteren Dan-Tian"

* Dan-Tian-Da-Quan: ,Im unteren Dan-Tian eine Scheibe kreisen lassen” oder ,,Das Qi im unteren Dan-Tian
kreisen lassen”

* (Qi-Ya-Dan-Tian (,,Qi ins Dan-Tian driicken” / Qi vom Nabel ins untere Dan-Tian flieRen lassen®)

* Yin-Qi-Xia-Hang (,,Qi zum grolRen Zeh flieRen lassen®)

* La-Qiu-Li-Fei (,Den Ball ziehen, oder mit dem Ball spielen fordert die Lungenfunktion®)

* Yin-Qi-Gui-Yuan (,Ziehen des Riickens und Offnen des Bauches")

Ruhiges Qigong aus dem Tong Jing Gong

¢ Tian-Di-Chuan-Tong — ,Himmel und Erde verbinden®

* Fang-Song-Gong— ,Der Kopf und der ganze Kérper werden frei und Yuan-Qi wird gebildet”
* Ubung um gutes Qi Giber das obere Dan-Tian aufzunehmen und zu speichern.

* Ubung zum Beenden des Ubens von Qigong

Ruhiges Qigong aus dem Wu Chi Qigong

* Bing Gan Zhan Shi: ,,mit geschlossenen Fersen stehen”

* Zhan Shi: ,,Im Stehen atmen”

* Bao Shu Zhan Shi: ,stehend einen Baum halten und atmen”

* Ma Bu Zhan Shi: ,in Reiterstellung stehend atmen”

* Ma Bu Bao Shu Zhan Shi: ,in Reiterstellung stehend einen Baum halten und atmen”

‘

Ruhiges Qigong aus dem 5-innere Organe Qigong

* Ubungen mit Farben zu den 5 inneren Organen bez. zu den 5 Funktionskreisen
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Qi Zou Hou Dan Tian: ,,Qi flieRt zum hinteren Dan-Tian"

Die Ubung kann man im Stehen, im Sitzen und im Liegen machen.

Wir benltzen die Bauchatmung.

Nach dem Einatmen halten wir den Atem kurz an und stellen uns vor, dass das Qi von vorn im Bauch

(Nabelgegend) zum hinteren Dan-Tian fliel3t (und sich dort weiterbewegt).

Diese Vorstellung behalten wir wahrend des Ausatmens bei.

Man kann sich vorstellen, dass das Qi in der Mitte des Kérpers nach hinten flieRt oder an beiden Seiten innen

oder auch aufRen nach hinten fliel3t.

Nach der Ausatmung atmen wir ohne Pause wieder ein.

Am Anfang ist es hilfreich die Bewegung grolR zu machen, um das Splren des Qi - Flusses zu erleichtern.

Wenn Blahungen auftreten ist es sinnvoll (gegebenenfalls trotz groller Bewegungen) wenig zu atmen.

Eine Hilfe fir den Anfang kann auch sein, die Nierengegend zu massieren oder mit den Handen zu halten.

Die Erwdrmung der Nierengegend ist ein Kriterium fiir die Funktion dieser Ubung Die Funktion der

Ubung:

1. Das Zong-Qi das durch die Bauchatmung gewonnen wird verwandelt sich in Yuan - Qi. Dabei geht man
von der Vorstellung aus, dass von 100% Zong Qi etwa 1% in das wichtige Yuan-Qi verwandelt wird. Die
Ubung dient also der Gewinnung oder Verbesserung des Yuan-Qi.

2. Dieinneren Organe des Bauchraums - v.a. Magen und Milz - werden massiert. Die Ubung ist auch gut bei
(nicht entzlindlichen) Magenschmerzen.

3. Das Spuren (oder Fithlen) des Qi wird verbessert.

Dan-Tian-Da-Quan: ,Im unteren Dan-Tian eine Scheibe kreisen lassen”

oder ,Das Qj im unteren Dan-Tian kreisen lassen”

Die Ubung kann man im Stehen, im Sitzen und im Liegen machen.

Wir benitzen die Bauchatmung.

Nach dem Einatmen halten wir den Atem kurz an und stellen uns vor, dass das Qi im unteren Dan-Tian wie

eine Scheibe langsam kreist.

Zunachst wahlen wir dabei immer die Richtung: auf der linken Kérperseite nach unten und auf

der rechten nach oben.

Nach einiger Ubung ist auch die andere Richtung méglich, wahrend eines Ubens soll die Richtung jedoch

nicht gewechselt werden.

Diese Vorstellung behalten wir zunachst nur wahrend des Anhaltens des Atems bei. Danach atmen wir aus.

Nach der Ausatmung atmen wir ohne Pause wieder ein. Hinweise flr ein zu langes Atemanhalten sind:

Atemnot, Schwindelgefiihle, lauter werdender Herzschlag.

Spater kann die Vorstellung auch wahrend des Ausatmens beibehalten werden;

Gegebenenfalls auch wahrend des Einatmens, des Anhaltens und des Ausatmens.

Wenn in diesem Fall beim Anhalten das Kreisen aufhort ist flieRendes Atmen angezeigt.

Die Funktion der Ubung:

1. Hauptfunktion: Diese Ubung férdert die (vollstandige) Verdauung, sie kann bei allen
Verdauungsproblemen angewendet werden. Man soll sie nicht direkt nach dem Essen anwenden und
auch nicht bei grolem Hunger.

2. Dieinneren Organe des Bauchraums werden massiert.

3. Das Spiren (oder Fiihlen) des Qis wird verbessert.

4. Die Ubung ist auch gut beim Fasten und zum Abnehmen. Zum Abnehmen gibt es jedoch wirkungsvollere
Ubungen.

Kontraindikation: Schwangerschaft
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Qi-Ya-Dan-Tian: ,Qi ins Dan-Tian dricken”

,Qi vom Nabel ins untere Dan-Tian flieRen lassen”

Die Ubung kann man im Stehen, im Sitzen und im Liegen machen.

Wir benltzen die Bauchatmung.

Nach dem Einatmen halten wir den Atem kurz an und stellen uns vor, dass das Qi von vorn im Bauch - von
der Nabelgegend nach unten zum unteren Dan-Tian flieRt beziehungsweise nach unten gedrickt wird(und
sich dort weiterbewegt). Diese Vorstellung behalten wir wahrend des Ausatmens bei.

Nach der Ausatmung atmen wir ohne Pause wieder ein.

Am Anfang ist es hilfreich die Ubung mit groRer Atembewegung durchzufiihren um das Erspiiren zu
erleichtern.

Die Funktion der Ubung:
Diese Ubung hat dieselben drei Bedeutungen wie die erste Ubung:
1. Das Zong-Qi das durch die Bauchatmung gewonnen wird verwandelt sich in Yuan-
Qi. Dabei geht man von der Vorstellung aus, dass von 100% Zong Qi etwa 1% in das wichtige Yuan-Qi
verwandelt wird. Die Ubung dient also der Gewinnung oder Verbesserung des Yuan-Qi.
2. Dieinneren Organe des Bauchraums werden massiert.
Die Ubung ist auch gut bei (nicht entziindlichen) Magenschmerzen 3. Das
Spuren (oder Fihlen) des Qi wird verbessert.

Yin-Qi-Xia-Hang: ,,Qi zum grolRen Zeh fliellen lassen”

Die Ubung kann man im Stehen, im Sitzen und im Liegen machen.

Wir benltzen die Bauchatmung.

Wir atmen ein.

Beim Anhalten des Atems stellen wir uns vor dass das Qi vom Nabel aus durch den Bauch auf der Innenseite

der Oberschenkel und Waden nach unten bis zum grofRen Zeh flief3t.

Beim Ausatmen behalten wir diese Vorstellung bei.

Die Ubung kann auch flieRend, also ohne Atempause gemacht werden. Die Konzentrationsaufgabe ist dann

auf die Ausatmung beschrankt.

Dann atmen wir wieder ein.

Zur "Erleichterung" kann man am Anfang gegebenenfalls den grofRen Zeh bewegen.

Die Funktion der Ubung:

1. Sie dient der Verbesserung des Fiihlens und Spiirens;

2. Wenn sich, z.B. durch das Uben von Qigong, im Bauch zu viel Qi angesammelt hat, kann man es nach
unten schicken, damit es nicht in den Kopf steigt und zu Beschwerden fihrt.

3. Der Milz-Meridian beginnt am groRen Zeh. Wenn wir das Qi zum groRen Zeh schicken starken wir den
Qifluss im Milzmeridian und regen damit die Tatigkeit der Milz an; wir starken dadurch die Verdauung
und sorgen so dafiir, dass Nahrendes aufgenommen und Schlechtes ausgeschieden wird. Wegen dieser
,Trennungsfahigkeit” der Milz, kann man, wenn sich zu viel Qi in der Brust/Lunge oder im Bauch
gesammelt hat, und man nicht weiR, ob es gutes oder schlechtes Qi ist, dieses Qi mit dieser Ubung zum
grollen Zeh schicken. (Wenn man zu viel Qi in der Lunge hat, beginnt man mit der Vorstellung, Qi nach
unten flieRen zu lassen, natirlich dort.)

31 - Thomas Jonasson - Ruhiges Qigong ©



La-Qiu-Li-Fei: ,,Den Ball ziehen, oder mit dem Ball spielen férdert die Lungenfunktion”

Bei dieser Ubung wendet man die Lungenatmung an.

Diese Ubung kann im Stehen oder im Sitzen gelibt werden.

Im Stehen gehen wir wieder etwas in die Knie (normales Stehen)

Die Ubung hat 5 Teile, man kann diese auch einzeln Gben Teil 1:

Mit dem Einatmen nehmen wir die Hdnde nach oben vor das untere Dan Tian* und halten sie so als ob wir
einen schweren Ball halten wiirden. (* Bei Krankheiten der Lunge halten wir den Ball vor dem mittleren Dan
Tian.)

Wir bleiben in dieser Haltung bis wir zwischen den Handen das Qi splren. Dann ziehen wir mit dem Einatmen
die Arme und Hande - zundchst nur wenig - auseinander (wie beim Akkordeon spielen) und dricken sie beim
Ausatmen zusammen. Beim Auseinanderziehen stellen wir uns vor, dass Gummifaden zwischen unseren
Handen gespannt sind und beim Zusammendricken stellen wir uns vor einen Gummiball
zusammenzudricken. Wenn wir das Qi zwischen den Handen spilren kdnnen wir die Hande weiter
auseinanderziehen. Wir ziehen sie dabei nicht nur zur Seite, sondern zur Seite und nach oben (bis auf
Schulterhéhe). Wenn wir die Hande weit auseinander ziehen kénnen und das Qi zwischen den Handen
spilren, wechseln wir mit unserer Aufmerksamkeit von unseren Handen zu unserer Lunge und stellen uns
beim Auseinanderziehen der Hande vor, dass wir unsere Lunge auseinanderziehen und sie so 6ffnen. Wir
stellen uns vor, dass sehr viel gute Luft einstrémen kann und beim Zusammendricken der Hande stellen wir
uns vor die Lunge zusammenzudricken so dass alle verbrauchte Luft aus der Lunge gepresst wird. Wenn wir
Schwierigkeiten die Ubung mit einem Atemzug langsam zu machen, dann ist es sinnvoller beim
Auseinandergehen ,ein-, aus- und wieder einzuatmen” und beim Zusammendricken "aus-, ein- und
auszuatmen" anstatt die Ubung schneller zu machen. Wir setzen diese Ubung so lange fort, bis wir mide
sind. Wenn wir die Ubung beenden legen wir die Hande - falls sie warm sind - (ibereinander auf das untere
Dan-Tian und - falls sie kribbeln - halten wir sie an der Seite nach unten bis das Kribbeln weg ist. Wir kdnnen
die Ubung nach einer Pause wiederholen oder zum Teil 2 weitergehen.

Teil 2 :

Dann setzen wir die Ubung fort, indem wir die Arme - mit dem Einatmen - wieder vor dem

Korper bis auf die Hohe des mittleren Dan-Tian heben. Beim Ausatmen drickt man dann

Daumen und Zeigefinger zusammen und zwar so, dass der Anfangspunkt des Dickdarm Meridians am
duleren Nagelwinkel des Zeigefingers und der Endpunkt des

Lungenmeridians am duReren Nagelwinkel des Daumens aufeinander gedrickt werden. (Daumen und
Zeigefinger bilden dadurch einen kleinen Kreis. Beim Einatmen entspannen wir Daumen und Zeigefinger
wieder um sie beim ndchsten Ausatmen wieder zusammenzudricken. Dies wiederholen wir mehrmals. Die
Arme bilden dabei einen Kreis. Wir schaffen damit bei der Ausatmung eine Moglichkeit dass "schlechtes Qi"
Uber die Verbindung Lungenmeridian - Dickdarm Meridian - Dickdarm den Kdrper verlasst.

Wenn es in den Handen kribbelt nehmen wir sie wieder an der Seite nach unten. Wenn sie warm sind
halten wir sie vor das untere Dan-Tian.

Teil 3:

Beim nichsten Teil der Ubung massieren wir mit der Riickseite des Daumens und v.a. mit dem
Daumenballen langsam an der Nase entlang nach oben bis zum Haaransatz - und langsam wieder zurtck.
(Bei Nasenproblemen haben wir hdufig Schmerzen im oberen Dan-Tian (in der Mitte der Stirn), da die Nase
mit dieser Region verbunden ist, deshalb muss die Bewegung so weit nach oben ausgefihrt werden. Wenn
es zum eigenen Atemrhythmus passt kann man bei der Bewegung nach oben ein- und bei der Bewegung
nach unten ausatmen. Ansonsten kann man die Massage unabhangig von der Atmung durchfihren.

Dies setzen wir solange fort bis die Nase warm ist.

Teil 4:

Beim nichsten Teil dieser Ubung driicken wir mit den Knécheln des Daumens auf beiden

Seiten am unteren Ende des Nasenfllgels (dem Ende des Dickdarm Meridians (Dickdarm
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20/ Yingh-Xiang Punkt /Empfangen der Wohlgeriiche) der an dieser Stelle mit dem Magenmeridian eine
Verbindung eingeht) nach innen. (Bei Problemen mit den Daumen kann man auch die Kndchel oder die
Spitzen der Zeigefinger benltzen). Wir halten diesen Druck ca. 1 Minute und atmen dabei normal. Dann
entspannen wir den Druck und danach wiederholen wir dies noch zweimal. Wahrend des Drickens kann
man diese Stelle auch kreisend massieren. Wir massieren dabei zundchst nach innen und dann nach aufsen.
Dieser Teil 6ffnet die Lunge und die Nase, hilft bei Erkaltungen auf einer symptomatischen Ebene und regt
die Magentatigkeit an. (Der Punkt Dickdarm 20 ist fir die Funktion der Nase von groRer Bedeutung: Er 6ffnet
die Nase, Uber ihn wird auch Schnupfen und eine Entziindung der Nase behandelt.)

Teil 5:

Beim letzten Teil dieser Ubung halten wir die Fauste so wie in dem gerade beschrieben Teil, driicken jedoch
mit den Daumenkndcheln nicht nach innen. Beim Einatmen drehen wir den Kopf nun etwas nach links, so
dass der linke Daumen das linke Nasenloch zudriickt. Wir atmen also nur durch das rechte Nasenloch ein.
Beim Ausatmen drehen wir den Kopf wieder in die Mitte und atmen durch beide Nasenldcher aus. Dann
wiederholen wir dasselbe auf der anderen Seite. Dies wiederholen wir mehrmals und beenden dann die
Ubung indem wir die Hande an der Seite nach unten nehmen. Dies dient dazu die Nase ,durchgingig” bez.
frei zu machen.

Teil 3 und Teil 4 kdnnen auch in umgekehrter Reihenfolge durchgefthrt werden.

Die Funktion der Ubung:

1. Diese Ubung férdert den Aufbau von Wei-Qi und Zong-Qi. Sie dient damit dem Energieaufbau und der
Starkung des Immunsystems.

2. Sie starkt die Lungenfunktion und ist hilfreich bei Lungenkrankheiten (z.B. bei einer Lungenentziindung)

3. Sie verbessert den Zustand bei Asthma.

4. Sie 6ffnet die Nase und fordert die Darmtatigkeit (v.a. die des Dickdarms).

Yin-Qj-Gui-Yuan: ,Ziehen des Riickens und Offnen des Bauches”

Die Ubung wird im Sitzen mit der Bauchgegenatmung gemacht. Wir stellen uns vor, dass wir das Qi zum
hinteren Dan-Tian atmen. Wenn wir einige Zeit so geatmet haben und im hinteren Dan-Tian eine Reaktion
spilren beginnen wir mit der Bewegung.

A. Wir halten die Arme in den Ellbogen abgewinkelt, so dass die Hande in der Hohe des unteren Dan-Tian
sind und die Handflachen nach oben zeigen.

Beim Einatmen legen wir die Hande mit den Fingerspitzen auf die Schulter.

Beim Ausatmen nehmen wir die Ellbogen nach vorne bis auf Schulterhéhe hoch. Die Ellbogen sollten
dabei nahe beieinander sein (10-15 cm Abstand).

Beim Einatmen zieht man den Kérper — mit geradem Ricken — gewissermalien mit den Ellbogen nach
vorn. Wir stellen uns dabei vor, dass das Qi zum unteren hinteren Dan-Tian flieRt.

Beim Ausatmen gehen wir zur Ausgangsstellung A zurick.

m O O

Die Funktion der Ubung:

1. Die ,duRere” Bedeutung: Die Ubung kraftigt und dehnt die langen Riickenmuskeln neben der
Wirbelsadule. Sie ist gut fir Sehnen Muskeln und Bander der Schulter und der Arme.

2. Die innere” Bedeutung: Die Ubung starkt das Yuan-Qi. Das Zong-Qi der Atmung wird schneller in Yuan-
Qi verwandelt.

Die Ubung férdert die harmonische Zusammenarbeit der inneren Organe.

Die Ubung dehnt und 6ffnet die Meridiane an der Vorderseite des Kérpers und férdert so den freieren
Fluss von Qj in diesen Meridianen.

AW

Kontraindikation: Wirbelfraktur und Bandscheibenvorfall.
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Ruhiges Qigong aus dem Tong Jing Gong
1. Ubung: Tian-Di-Chuan-Tong ,,Himmel und Erde verbinden” (offizieller Name)

,SchlieBRmuskel und FuRgewdlbe anheben” (gebrauchlicher Name)

Die Ubung kann man im Stehen, im Sitzen und im Liegen machen.

Wir benltzen die Bauchgegenatmung. Wir Gben in der Regel mit geschlossenen Augen.

Beim Einatmen - ziehen wir den SchlieRmuskel nach oben (wir spannen ihn dabei leicht (nicht verkrampft)
an, - ziehen das FuBgewolbe nach oben (wir spannen die Fiilke dabei leicht an,

- wolben die Hande (sehr wenig Anspannung), - die Zunge geht wie gewohnt an den oberen Gaumen. Beim
Atemanhalten behalten wir diese Haltung bei.

Beim Ausatmen lassen wir SchlieRmuskel und FuRgewdlbe langsam wieder sinken,

die Hande 6ffnen sich etwas und die Zunge ist dabei hinter dem unteren Gaumen.

Nach der Ausatmung atmen wir ohne Pause wieder ein.

Diese Ubung hat folgende Funktion:

e Das Qi vom Himmel, das mit der Einatmung aufgenommen wird, verbindet sich mit dem Qi der Erde, das
mit den FiRen eingeatmet wird (man kann auch mit der Haut atmen) und wird dann in korpereigenes
Qij, in Yuan-Qi, transformiert.
Yin und Yang werden ausgeglichen.
Yuan-Qi wird im Kérper gehalten. (Yuan-Qi geht durch kérperliche und geistige Anstrengung aber auch
lautes Reden, durch Wasserlassen, durch Sex etc. verloren. Dieser Verlust wird durch diese Ubung
verringert.)

e Die Ubung ist auch gut zur Vorbeugung gegen Organsenkungen und zur Vorbeugung und Heilung von
Dickdarmsenkungen.

Das den SchlieBRmuskel nach oben ziehen wird allgemein als ein Mittel gegen den Verlust von Qi angesehen.

In dem kleinen Energiekreislauf von Ren-Mai und Du-Mai wird dadurch die unter Tur geschlossen. Man sieht
es auch ganz allgemein als eine Mittel gegen Organsenkungen.

2. Ubung: Fang-Song-Gong - ,,Der Kopf und der ganze Kérper werden frei und Yuan-Qj wird gebildet”

Im Stehen sitzen oder liegen, 10 - 15 Minuten, mit Bauch- oder Bauchgegenatmung,

mit geschlossenen Augen.

Wir stellen uns — entweder nur beim Ausatmen (fir Anfanger) oder beim Aus- und Einatmen — vor, dass alles
nach unten flielst, so wie Wasser nach unten fliet, damit wir frei und leer werden.

Wir kdnnen uns vorstellen, dass der Kopf leer wird und dann der Hals, dann der Kérper,

dann Arme und Hande sowie Beine und FiRe frei werden und sich 6ffnen. Wir kénnen uns vorstellen, dass
alles vorne, an der Seite, hinten und in der Kérpermitte nach unten flief3t.

Wir haben dabei gleichzeitig die Vorstellung, dass kein Qi verlorengeht, weder am Hintern,

noch an den Handen, noch an den FiRRen: die Turen fir das Qi sind gewissermalien geschlossen. Der
SchlieRmuskel wird dazu leicht nach oben gezogen.

Wenn man dabei die Vorstellung hat Klein-und-schwach-zu-Sein, ist dies kein Grund die Ubung zu beenden,
es sei denn, dass dieses ,Klein- und schwach-Sein“ als Problem erlebt wird.

Wenn Angste auftauchen oder wenn Herzklopfen auftaucht, soll die Ubung durch 6éffnen der Augen beendet
werden.

Funktion:

e freiund leer werden

e ruhig werden

e hilfreich bei zu viel Energie im Kopf, bei zu viel Kopfarbeit, bei zu viel Denken oder Gribeln

e hilft beim Einschlafen bzw. bei Einschlafstérungen

e  bei hohem Blutdruck
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3. Ubung ,.Durch das Einatmen von etwas Schénem das Qi aufbauen”

Im Stehen sitzen oder liegen, 10-15 Minuten, Mit Bauchatmung.

Etwas subjektiv als schon erlebtes anschauen oder sich etwas Schoénes vorstellen (Blumen, einen See, eine
schone Landschaft).

Dies durch das obere Dan Tian nach innen und nach unten in den Bauch nehmen es gewissermaRen durch
das obere Dan-Tian in den Bauch einatmen.

Dann die 4 Turen (Augen, Ohren, Nase, Mund) schlieRen — bei den Augen tatsachlich, bei Ohren, Nase und
Mund in der Vorstellung. Die Zunge ist bei dieser Ubung immer oben.

Das so nach innen genommene Bild ,,im Bauch sehen” und sich vorstellen, dass es immer groRer wird, immer
mehr Raum einnimmt.

Wenn innen kein Bild zu sehen ist, kann man mit der Vorstellung arbeiten, die Energie des nach innen
genommenen Bildes im Bauchraum kreisen zu lassen.

Mit diesem Bild, mit der Energie dieses Bildes soll das Yuan-Qi gestarkt, vermehrt und zum FlieRen bzw.
Kreisen oder ins Laufen gebracht werden.

4. Ubung: ,,Das Qj ins untere Dan-Tian zuriickbringen”

Diese Grundiibung dient dem Beenden der Grundiibungen oder dem Beenden des Ubens insgesamt. Wir
nehmen uns vor die Ubungen zu beenden. Wir denken:

e die Ohren kdénnen horen,

e die Nase kann atmen,

e der Mund kann sich bewegen,

e das Yuan-Qi flieBt nach hinten (zum hinteren Dan Tian).

Wenn die Hande kalt sind, reiben wir sie langsam bis sie warm sind. Wenn die Hande warm sind legen wir sie
auf den Nabel und kreisen — zunéachst rechts nach oben und links nach unten in gréRer werdenden Kreisen (9
oder 18 oder 36 oder 81mal) und dann gleich oft in kleiner werdenden Kreisen links nach oben und rechts
nach unten (die Vorstellung bei diesen beiden Kreisrichtungen ist ein Offnen und SchlieRen). Daran
schlieRen sich 4 Massagen:

1. Mit den flachen Handen von den Wangen lber die Augen zur Stirn und wieder zurlck (3, 9 oder 18 oder
36 oder 81mal).

2. Mit den Fingerkuppen durch die Haare Gber den Kopf von vorn nach hinten und an der Seite des Kopfes
in den Haaren zuriick (3, 9 oder 18 oder 36 oder 81mal).

3. Mit den flachen Handen den Hals massieren, von vorn nach hinten und zurtick, so dass die flachen
Hande vor und hinter dem Hals geschlossen werden (3, 9 oder 18 oder 36 oder 81mal).

4. Mit den Handrlcken die Nierengegend von oben nach unten streichen (3, 9 oder 18 oder 36 oder
81mal).

dann die Augen 6ffnen.

Mit der ersten und vierten Ubung aus dem ruhigen Qigong wird das Yuan-Qi zu den Nieren zuriickgebracht.
Deshalb kénnen die vier Ubungen folgendermaRen kombiniert werden:

e nurdie 1. Ubung

e die 2. und die 4. Ubung

e die 3. und die 4. Ubung

e die 2. und die 3. und die 4. Ubung
alle vier Ubungen
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Ruhiges Qigong aus dem Wu Qi Qigong

Bing Gan Zhan Shi: ,,mit geschlossenen Fersen stehen”

Bild

1
1(Pro
filauf

nahm
e)

Atmung
Einatmen, ausatmen
wdh.

Alle drei
Grundatemibungen
sind moglich. Es ist eine
Art Aufwdrmibung und
deshalb ist es sinnvoll
bei dieser Ubung
zunachst die Lungen -
und dann die Bauch -
und dann die
Bauchgegenatmung
anzuwenden.

Bewegung

Wir stehen. Die FilR3e bilden ein V, dabei
berUhren sich die Fersen, zwischen den
Grundgelenken der groRen Zehen palit eine aus
flnf Fingern (also mit Daumen)

gebildete Faust.

Wir gehen leicht in die Knie, (so dass das
Gleichgewicht nach unten sinkt).

Die Hande sind entweder an der Korperseite
oder liegen auf dem unteren Dan Tian.

Die Ubung wird mit geschlossenen Augen
gemacht.

Beim Uben kénnen als unwillkirliche
Bewegungen ein leichtes Schwanken auftreten,
dies bringt gewissermalien zum Ausdruck, dass
der Korper oben leer ist und zeigt, dass die
Ubung funktioniert.
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Konzentration

Wir konzentrieren uns
zunachst auf das untere
Dan Tian. Wir kdnnen uns
auch vorstellen, dass alles
nach unten flieSt. Spater
denken wir nichts mehr.

Die eigentliche Wirkung
tritt erst ein, wenn mehr
als 15 Minuten gelibt
wird. Beim Uben sollte
man nicht an die Zeit
denken.

Wenn man an die Zeit
denkt, strengt man sich
bereits zu sehr an, und
kommt dadurch nicht in
diesen traumartigen oder
halbschlafartigen Zustand.
Wenn man in diesen
Zustand kommt, vergeht
die Zeit schnell bez.
unbemerkt. Anzustreben
ist es schlussendlich 45
Minuten so zu stehen.

,lch bin ruhig und
beobachte die Bewegung
des Qi in meinem Korper.
Geflhle des Stromens,
kribbeln und pulsieren
aber auch sich warm oder
kahl fuhlen, sich grol3
oder klein fihlen, sich
schwer oder leicht fihlen,
sich rau oder glatt fihlen”
Und wenn unwillkirliche
Bewegungen auftreten
denke ich: ,,Mein Qi
bewegt mich.”



Die Funktion:

J Sie macht den Kopf frei und leer und verbessert die Konzentrationsfahigkeit.
J Sie baut Yuan - Qi auf. Sie dient der Starkung bei chronischen Krankheiten.

. Sie fordert den guten FlulR von Qi und Blut.

. Sie hilft beim Abnehmen.

Wenn Schwindel, Angst, Unruhe oder groRe Bewegungen auftreten sollte man die Augen wieder 6ffnen, tief

atmen und die Ubung beenden.

Zhan-Shi: ,Im Stehen atmen”

im Stehen mit Bauch- oder umgekehrter Bauchatmung (Bauchgegenatmung) oder Lungenatmung

Atmung Bewegung
Einatmen Schulterbreit stehen.
Ausatmen Etwas in die Knie gehen und die Augen schlieRen.

Einatmen und Die Arme nach vorn und oben nehmen (auf die Hohe des

dann flieRend mittleren Dan-Tian) so dass die Hande ca. 20 cm vor dem

atmen mittleren Dan-Tian in einer lockeren Weise folgendermaRen
zusammengehalten werden: die Fingerspitzen der jeweiligen
Finger berihren sich (kleiner Finger den kleinen Finger usw. bis

Daumen den Daumen). Die Hande sind gewdlbt. Die Handgelenke

berlhren sich auch. Die Hande sind an der Seite der kleinen
Finger ebenfalls geschlossen und an der Seite der Zeigefinger
offen. Die Daumen sind ebenfalls geschlossen und von der Hand
locker abgespreizt. (Diese Handhaltung schafft - durch die
Verbindung der Finger — eine Verbindung der sechs Meridiane in
den Handen und verhindert durch die gewolbte Handhaltung den
Verlust von Yuan-Qi.) Die Ellbogen befinden sich in einer
entspannten Position unterhalb der Hande. In dieser Position
moglichst lange stehen

Ausatmen Wenn man genug hat, mit geschlossenen Augen die Arme nach
unten nehmen, die Beine strecken.

Die Atmung Locker stehen.
regulieren

flieRend atmen  Die Ubung wiederholen

Normal atmen  Zum AbschlieRen die Hande (wenn sie warm sind) auf das untere
Dan-Tian legen, (wenn sie kalt sind oder kribbeln, nehmen wir sie
an der Seite nach unten)

Funktion:

. Die Ubung hilft ruhig zu werden.

J Sie fordert den Qi und Blutkreislauf. Sie macht die Meridiane durchgangig.
. Sie kraftigt den Korper.
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Konzentration

Ich werde ruhig.

Ich bin ruhig, ich atme ruhig,
regelmalig und tief.

Ich bin ruhig.

Ich bin ruhig.

Wir atmen tief bis sich
Atmung und Herzschlag
normalisiert haben. Wir
stellen uns vor, dass alles Qi
zum unteren Dan-Tian
zurlckflieRt.



Diese Ubungen gibt es entsprechend auch mit (3,5 FuRldngen) breitem Stand:

Ma-Bu-Zhan-Shi: ,In der Reiterhaltung stehen und atmen”

Man beginnt dann die Ubung indem man statt dem schulterbreiten Stand die Ma Bu Stellung (die
Reiterhaltung) einnimmt (ca. doppelte Schulterbreite).

Bao Shu Zhan Shi: ,Einen Baum halten und im Stehen atmen” / ,, wie ein Baum stehen und atmen”, im Stehen
mit Bauch- oder umgekehrter Bauchatmung (Bauchgegenatmung) oder Lungenatmung

Atmung Bewegung Konzentration
Einatmen Schulterbreit stehen

Ausatmen und Die Arme nach vorn und oben nehmen (auf die Hohe des unteren Ich bin ruhig, ich atme ruhig,

dann flieRend Dan-Tian) und sich vorstellen, mit den Armen einen groRen und  regelmalig und tief, ich halte
atmen schweren Baum zu umfassen und zu halten. Die Ellbogen sind einen Baum, ich nehme die
dabei tiefer als die Hande. Energie des Baumes in mich

auf um mich so tief zu
verwurzeln wie ein grolRer
starker Baum.

Ausatmen Wenn man genug hat, mit geschlossenen Augen die Arme nach Ich bin ruhig
unten nehmen, die Beine strecken

Die Atmung Locker stehen. Ich bin ruhig
regulieren.

FlieRend atmen. Die Ubung wiederholen.

Normal atmen.  Zum AbschlieBen die Hande, wenn sie warm sind, auf das untere  Wir atmen tief bis sich
Dan-Tian legen. Wenn sie kalt sind oder kribbeln, nehmen wir sie  Atmung und Herzschlag
an der Seite nach unten. normalisiert haben. Wir
stellen uns vor, dass alles Qi
zum unteren Dan-Tian
zurlckflieRt.

Funktion:

. Die Ubung hilft ruhig zu werden.

J Sie fordert den Qi und Blutkreislauf. Sie macht die Meridiane durchgangig.
. Sie kraftigt den Korper.

Auch diese Ubungen gibt es entsprechend mit (3,5 FuRlangen) breitem Stand:

Ma-Bu-Bao-Shu-Zhan-Shi: ,,In der Reiterhaltung stehen, einen Baum halten und atmen”

Man beginnt dann die Ubung indem man statt dem schulterbreiten Stand die Ma-Bo Stellung (die
Reiterhaltung) einnimmt (ca. doppelte Schulterbreite).
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Ruhiges Qigong aus dem 5-innere Organe Qigong

Ubungen mit Farben zu den 5 inneren Organen bez. zu den 5 Funktionskreisen

Leberlibung:

Atmung
Einatmen

1 Ausatmen

2 Einatmen +
ausatmen
3 x Lungenatmung
3 x Bauchatmung
3 x Bauchgegen-

atmung

Herziibung

Atmung
Einatmen

1 Ausatmen

2 Einatmen +
ausatmen
3 x Lungenatmung
3 x Bauchatmung
3 x Bauchgegen-

atmung

Bewegung
Schulterbreit stehen.

Etwas in die Knie gehen, Augen schliel3en

bleibt so

Die Funktion des ruhigen Qigong verbessert
sich, wenn man dabei mit den Zahnen
Kaubewegungen ausfihrt, da durch diese
Kaubewegungen die vielen Meridiane im Kopf
,durchgangiger” werden. AuRerdem bewahrt
das Kauen das Yuan-Qj, halt es im Kdrper.
(Voraussetzung dafur ist, dass diese
Bewegungen die Konzentration nicht storen.)

Bewegung
Schulterbreit stehen.

Etwas in die Knie gehen, Augen schlieRen

bleibt so.

39 - Thomas Jonasson - Ruhiges Qigong ©

Konzentration
Ich beginne die Ubung

Ruhig werden und sich
vorstellen, ganz von griner Luft
oder von griinem Licht (einem
Frihlingsbirkengriin) umgeben
zu sein.

Beim Einatmen stellt man sich
vor, das einen umgebende Grin
einzuatmen, beim Ausatmen
stellt man sich vor, dass dieses
Grun zur Leber flieRt.

Konzentration
Ich beginne die Ubung

Ruhig werden und sich
vorstellen, ganz von hellroter
Luft oder von hellrotem Licht
umgeben zu sein.

Beim Einatmen stellt man sich
vor, das einen umgebende Rot
einzuatmen, es zum Herzen zu
atmen. Beim Ausatmen kann
man sich weiterhin von diesem
Rot umgeben fihlen, es kann
auch weiterhin zum Herzen
flieRen.



Milzbung

Atmung
Einatmen

Ausatmen

Einatmen +
ausatmen

3 x Lungenatmung
3 x Bauchatmung
3 x Bauchgegen-

atmung

Lungenlbung

Atmung
Einatmen

Ausatmen

Einatmen +
ausatmen

3 x Lungenatmung
3 x Bauchatmung
3 x Bauchgegen-

atmung

Bewegung
Schulterbreit stehen.

Etwas in die Knie gehen, Augen schlieRen

bleibt so

Bewegung
Schulterbreit stehen.

Etwas in die Knie gehen, Augen schlieRen

bleibt so
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Konzentration
Ich beginne die Ubung

Ruhig werden und sich
vorstellen, ganz von gelber
(korngelber, goldgelber) Luft
umgeben zu sein.

Beim Einatmen stellt man sich
vor, das einen umgebende Gelb
einzuatmen, beim Ausatmen
stellt man sich vor, dass dieses
Gelb zur Milz und Magen
flieRen.

Konzentration
Ich beginne die Ubung

Ruhig werden und sich
vorstellen, ganz von weilSer,
heller Luft von weiRem, hellem
Licht, von gleiRendem
Tageslicht umgeben zu sein.

Beim Einatmen stellt man sich
vor, das eine umgebende WeiR,
das Helle einzuatmen, beim
Ausatmen stellt man sich vor,
dass dieses Weile, dieses Helle
zur Lunge flieRt.



Nierenlibung

Atmung Bewegung Konzentration
Einatmen Schulterbreit stehen. Ich beginne die Ubung
1  Ausatmen Etwas in die Knie gehen, Augen schlieRen Ruhig werden und sich

vorstellen, ganz von dunkler,
schwarzer Luft, von dunklem,
dunkelblauem bis schwarzem
Licht, von Nachtluft oder
Nachtlicht umgeben zu sein.

2 Einatmen + bleibt so Beim Einatmen stellt man sich
vor, das einen umgebende

ausatmen .
Schwarze /Dunkle einzuatmen,
3 x Lungenatmung beim Ausatmen stellt man sich
vor, dass dieses Schwarz zur
3 x Bauchatmung Leber flieRt

3 x Bauchgegen
atmung

Der Abschluss des Ubens im Qigong

Beim Uben von Qigong ist es sinnvoll einen bestimmte Abfolge von Ubungen zu planen, diese durchzufiihren
und das Uben dann zu beenden. D.h.: man sollte nicht wéhrend des Ubens tberlegen ob man jetzt noch eine
Ubung macht oder lieber gleich aufhort oder welche Ubung man noch machen konnte.

Wir schlieRen das Uben von Qigong mit bestimmten Konzentrationsiibungen, mit bestimmten Atemiibungen
und mit Massage und Klopfen ab.

Dieser besondere Abschluss des Ubens von Qigong ist nétig:

e weil ein zu schnelles, abruptes Beenden des Ubens einen neuen Qi-Stau bewirken kénnte (was sich z.B.
in Kopfschmerzen oder in Verdauungsstorungen aulRern kénnte) und

e weil das Qi im ganzen Korper verteilt ist und ins untere, hintere Dan-Tian (ins Haus des Yuan-Qi)
zurlickgebracht werden muss.

Wir héren mit folgenden Schritten auf:

1. Wir entschlieRen uns innerlich jetzt dann aufzuhdren und denken ,ich werde jetzt dann das Uben von
Qigong beenden. Meine Ohren kdnnen wieder héren, die Nase kann atmen, der Mund kann sich
bewegen,

2. Wir atmen entweder mit den 3 GrundatemUbungen oder mit der Bauchatmung und stellen uns vor, dass
das Qi ins untere (vordere oder hintere) Dan-Tian zurlckfliel3t.

3.  Wir fuhren mit geschlossenen Augen und mit Bauch- oder umgekehrter Bauchatmung
(Bauchgegenatmung) folgende Bewegungen aus:
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A: Kai He Shou Gong (Schlussbewegung mit Offnen und SchlieRen)

Beim Einatmen flhren wir die Hande in Nabelhdhe von der Seite zum unteren Dan-Tian und beim Ausatmen
bewegen wir sie wieder nach auRRen (Achtung: der Atem - Bewegungsrhythmus ist umgekehrt wie sonst). Die
Bewegung kann groRRraumig oder enger ausgefiihrt werden. Beim Einatmen denken wir daran, dass alles Qi
zum unteren Dan-Tian zurlckflieRt. Beim Ausatmen denken wir nur ans Ausatmen.

B: Sheng Jiang Shou Gong (Schlussbewegung mit Heben und Senken)

Wir halten die Hinde mit den Handfldchen nach oben (Fingerspitzen zeigen gegeneinander) vor dem
unteren Dan-Tian. Beim Einatmen heben wir die Hande bis zum mittleren Dan-Tian und denken Qi fliet nach
oben und drehen die Hande dort. Beim Ausatmen senken wir die Hande (mit den Handflachen nach unten)
bis zum unteren Dan-Tian und denken Qi fliet nach unten und drehen sie dort wieder.

Beim Wiederholen denken wir dann beim Ein- und Ausatmen, dass 'Qi nach unten fliefl3t.

Die Ubung hat die Funktion den Qi Fluss zu normalisieren.

Bei ruhigem Qigong schlieffen wir mit den Schritten 1 + 3
Bei Bewegungsgigong + mittlerem Qigong schliefen wir mit den Schritten 1 + 2

Bei Bewegungsqigong soll man nach starken Ubungen zunichst leichte machen und dann abschlieRen.
Insgesamt geht es darum, den Ubergang zum "Normalen" mdglichst fliekRend zu gestalten.

Es gibt gewissermaRen 4 Grundsatze beim Beenden des Ubens:

. Wir denken zunéchst, dass wir jetzt Aufhoren (die Hande liegen auf dem unteren Dan-Tian oder sind an
der Seite).

J Das Qi muss in sein unteres Haus zurlickgebracht werden (mit der oben geschilderten Bewegung oder
durch die Konzentrationstbung "Das Yuan - Qi flie3t ins hintere Dan-Tian zurlick"). Wird dies nicht
gemacht so kommt es zu einer Schwachung der Nierengegend, zu Druck im Kopf und zu Beklemmung
in Brust und Lunge.

J Ruhiges Qigong wird mit Bewegung, Bewegungsqgigong wird mit Ruhe beendet.

. Wenn - besonders bei ruhigem Qigong eine Stérung auftritt (z.B. Telefonklingeln) - sollte man das Uben
beenden.

Massage
Wenn wir das Uben so beendet haben kénnen wir eine Massage anschlieRen.
Wenn die Hande nicht warm sind, warmen wir sie durch starkes, tiefes ,Aneinander-reiben”.

1. Wir streichen mit den flachen Handen, mit klarem festem Druck, zunachst tber die Wangen und das
Gesicht nach oben und fahren dann lGber den Hinterkopf und den Nacken zurlick, dabei drehen sich die
Hande.

2. Wir streichen mit den flachen Handen, mit klarem festem Druck, zunachst tber die Wangen und das
Gesicht nach oben und fahren dann Gber die Ohren und die Seite des Kopfes zurlick, dabei drehen sich
die Hande.

3. Wir streichen mit den flachen Handen, mit klarem festem Druck, von vorne am Hals nach hinten zum
Nacken und von dort - ohne die Hande zu drehen wieder zurlck.

4.  Wir streichen mit den Daumen, der Nase entlang Uber die Stirn bis zum Scheitel und fahren dann
denselben Weg zuriick.

5.  Wirlegen die flache Hand auf den Bauch, so dass die Daumenspitze zum Brustbein zeigt. Der Daumen
liegt entlang dem Rippenbogen der untersten Rippe. Die zweite Hand liegt auf der ersten. Wir Kreisen
nun in kleinen Kreisen langsam und mit Druck zunachst links nach unten und rechts nach oben und
drehen dann die Richtung und kreisen zurtck.
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6.  Wir bilden mit den Handen offene Fauste (zum Durchsehen). Wir legen die Fauste links neben den
linken Muskelstrang neben der Lendenwirbelsdule ( 3-4 LW) und rechts neben den rechten
Muskelstrang neben der Lendenwirbelsdule und massieren mit den unteren Fingerkndcheln diese
Muskelstrange indem wir die Fauste zur Wirbelsdule schieben, so dass sie zum Schluss auf der
Wirbelsdule Gbereinander stehen. Von dort bewegen wir sie zur Ausgangsposition zurick und

Wiederholen die Bewegung, so dass beim zweiten Mal die Faust, die beim ersten Mal ,Gber” der
anderen ,stand” jetzt unten ist und umgekehrt.

7. Wir umfassen hinter dem Ricken mit einer Hand den Daumen der anderen Hand. Legen die so

gefassten Hande an den oberen Beckenrand und bewegen sie mit kraftigem Druck gegen den Riicken

soweit es bequem geht nach oben und wieder nach unten.

8.  Wir legen ein Bein Uber das Knie des anderen Beins. Wir driicken mit dem Daumen kreisend einen

Punkt auf der FuRsohle (Mitte des FuRgewdlbes etwas Richtung FuRspitze) und streichen dann mit den

flachen Hand durch das FuRgewdlbe nach unten und wieder zurtick. Dann wiederholen wir dasselbe
mit dem anderen Bein.

Klopfen
Es gibt folgende Indikationen fir die Klopfmassage:
J Es hat heilende Wirkung bei bestimmten Krankheiten.

J Es macht die Meridiane und die BlutgefalRe durchgangig, es 16st Qi - Staus

Es hat eine vitalisierende, belebende Wirkung, es beseitigt Mdigkeit.

A: Kopf

1.  Wir klopfen mit beiden flachen Handen von der Stirn Gber den Kopf bis zum Nacken.
B: Rumpf:

1. Wir klopfen mit beiden flachen Handen an der Vorderseiten von der oberen Brust bis zur Hifte. Bei
Lungenproblemen klopfen wir haufiger an der Brust, bei Verdauungsproblemen haufiger auf dem
Bauch.

2. Wir strecken einen Arm nach oben und klopfen mit der anderen Hand unter der Achsel beginnend die

Korperseite nach unten bis zur Hifte. Dann wechseln wir die Seite.

3. Wirlegen beide Hande auf die Knie. Dann Klopft die linke Hand auf die rechte Schulter. Dann klopft die

rechte auf die linke Schulter, dann wieder die linke usw.

4.  Wir stehen. Beide Hande bilden lockere Fauste. Wir schwingen die Arme und lassen die Fauste von
hinten auf die Muskelstrange neben der Wirbelsaule "fallen". Wir beginnen oben an der Wirbelsadule

(so hoch es bequem geht) und "wandern" mit jedem neuen "Fallenlassen" der Fauste nach unten oder

wir konzentrieren uns auf verspannte Bereiche. (Foto 1)

5.  Wir stehen. Wir legen eine Hand unter die gegeniberliegende Achsel und die andere auf die
gegenlberliegende Schulter. Wir schwingen mit den Armen nach aulRen und beim Zurtckschwingen

wechseln wir die Position: die Hand die unter der Achsel lag kommt auf die Schulter, die Hand die auf

der Schulter lag kommt unter die Achsel. (Foto 2)

6.  Wir klopfen mit einer Handrlckseite auf das gegeniberliegende Schulterblatt und mit der anderen
Hand auf diese Brustseite.

Die Reihenfolge des Klopfens am Oberkérper ist nicht festgelegt.
C: Arme

Bei den Armen gibt es unterschiedliche Theorien:
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1.  Man kann die Innenseite und die AuRenseite von der Schulter bis zu den Fingerspitzen nach unten
Klopfen. (Der Vorteil dieser Art ist, dass kein Qi - Stau in der Schulter entsteht.)

2. Man kann entsprechend der Theorie des Meridiankreislaufs (Yin - und Yang - Organe) an der
Arminnenseite von der Schulter bis zu den Fingerspitzen nach unten und an der ArmaufRenseite wieder
nach oben Klopfen.

D: Beine

Bei den Beinen gibt es denselben unterschiedlichen Theorien:

1.

Man kann die Innenseite, die Aullenseite, die Oberseite und die Unterseite von der Hifte bis zu den
Zehenspitzen nach unten Klopfen. (Der Vorteil dieser Art ist, dass kein Qi - Stau im Becken entsteht.)

Man kann entsprechend der Theorie des Meridiankreislaufs ( Yin- und Yang-Organe) an der
Beinaulenseite von der Hifte bis zu den Zehenspitzen nach unten und an der Beininnenseite wieder
nach oben Klopfen.
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