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Qi Gong

Viele Volkshochschulen und
auch Fitnefistudios bieten mitt-
lerweile Kurse an, die sich mit
Gesundheit und Gesunderhal-
tung im weitesten Sinne beschif-
tigen.

Dazu gehért auch das Qi Gong
(gesprochen ,Tschi kung®). Es
kommt auch China und hat dort
eine iiber 5000 jahrige Tradition.
Ubersetzt heiflt es ,Energie-
tibung". Es handelt sich um ener-
getische Atem- und Kérperiibun-
gen zur Kriftigung des
Organismus und zur Heilung von
Krankheiten.

Qi Gong ist in China fester Be-
standteil des Alltagslebens. In
Betrieben wird Qi Gong ebenso
durchgefiihrt wie in 6ffentlichen
Parks. Da die Bewegungen du-
ferst langsam und ohne jede An-
strengung ausgefiihrt werden,
eignen sie sich auch gut fiir Seni-
oren. Wer China bereist wird si-
cher Qi Gong- Ubende in den
Parks oder einfach am Strafien-
rand begegnen und erstaunt fest-
stellen, dass viele davon schon
sehr alt sind.

Qi bedeutet im chinesischen
Luft oder Atem. Es kann aber
auch das ganze Weltall bezeich-
nen oder die kosmische Kraft, die
im Kérper zirkuliert. Das Ein-
und Ausatmen bei den Ubungen
hilt das Qi im FlufS.

Es gibt drei verschiedene Arten
Qi: das vererbte Qi ist der Teil der
Lebensenergie, die wir bei der
Geburt vererbt bekommen, das
Erworbene Qi ist die Energie, die
wir aus Nahrung, Flussigkeit und
Luft aufnehmen. Es lafit sich
demzufolge durch gesunde Le-
bensweise vermehren. Das Ah-
nen-Qiwird hauptsichlich durch
die Konstitution der Familie be-
stimmt und erklédrt, warum ge-
wisse Erkrankungen vererbbar
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Krankheiten entstehen, wenn
der Energiefluf} gestort ist. Folg-
lich lassen sich durch das Losen
solcher Blockaden Krankheiten
heilen. Ahnlich wie bei der Aku-
punktur stimulieren die Ubungen
den Energiefluf in den Meridia-
nen (das sind Energiebahnen in
unserem Korper). In China steht
die Gesunderhaltung im Vorder-
grund, bei uns dienen die Ubun-
gen eher zum Streflabbau und
Entspannen. Die Aufmerksam-
keit wird auf bestimmte Punkte
im Koérper gelenkt. Es ist also
gleichzeitig eine Art Meditation.

Die traditionellen Ubungen ah-
men die Bewegungen von Tieren
nach und heiflen z.B. ,der Flug
der Wildgans". Die Bewegungen
der Tiere werden tdnzerisch
nachgeahmt. Man sollte taglich
morgens und abends 20 Minuten
iiben. Qi Gong kann man in Kur-
sen lernen , man muf} aber sehr
viel tiben und dies wirklich zum
Teil des Alltags machen.
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