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Der Mensch fihlt sich gesund, vital und voller Kraft, wenn die Energie in
seinem Korper frei flieBen kann. Die hier vorgestelllen Ubungen des Stillen
Qi Gong, dargestellt von Meister Li Zhi-Chang, sind ein Teilgebiet der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin. Neben den fiinf grundlegenden Basisibun-
gen, allem voran dem Kleinen Energiekreislauf, werden weiterfihrend die
Sechs Heilenden laute vorgestellt. Diese Ubungen vitalisieren alle Organe
und I6sen Blockaden in den Energiebahnen des Kérpers. Durch das Uben
wird die Yin-und Yang-Energie im gesamten Kérper ausgeglichen. Der Kérper
kann tief entspannen und wird bis in die feinsten Zellsirukiuren neu belebt.
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Neue Lebensenergie

Das Wissen von der Lebensenergie stammt aus dem alten
China. Die lebensenergie ist die Basis der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM|] und der Akupunktur. Neben
Haut, Muskeln, Sehnen, Nerven und Knochen gibt es in
der Traditionellen Chinesischen Medizin ein zusatzliches
System: das Meridiansystem. Meridiane sind Energieka-
ndle, durch die die Lebensenergie (Qi) im gesamten Kor-
per fliePt.

Diese Energiebahnen kénnen Sie sich als fliePende Licht-
bahnen durch lhren Kérper vorstellen.

Der Mensch ist gesund und voller Energie, wenn das Qi
durch alle Bahnen ohne Blockaden flieflen 5\~
kann. Bei Krankheit ist das Qi blockiert. Durch  jst gesund,
die 5 Basisibungen des Stillen Qi Gong wird  Wenn Qi ohne
der Fluss des Qi optimiert, die Stauungen und Blockaden flieft
Blockaden beseifigt, die Immunkréfte und Widerstands-

fahigkeit des menschlichen Kérpers gesteigert.
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Im Indischen wird Qi als Prana bezeichnet, im Japani-
schen als Ki, im Griechischen als Pneuma, im Tibetischen
als Lung.
Qi erhalten wir von unserem Vater und von unserer Mutter
(das Qi der Erbessenz): wir nehmen Qi iber unsere Nah-
rung auf; der Geburtsort versorgt uns wiederum mit einem
anderen Aspekt des Qi, je nachdem, ob wir am Meer
oder in den Bergen geboren sind; und auch wie wir unser
leben fihren, beeinflusst unsere lebensenergie.
Diese lebensenergie hat ein Kraftereservoir im Koérper:
das Untere Dan-Tien.
Das Krafte- Es befindet sich zwischen Nabel und Scham-
reservoir im bein, ca. vier Finger unterhalb des Nabels.
Kerper  enaver gesagt: Teilen Sie die Flache
zwischen Nabel und Schambein in finf Teile, das Untere
Dan-Tien liegt dann im vierten Teil vom Nabel aus gese-
hen bzw. im zweiten Teil vom Schambein aus gesehen.
Nicht umsonst sprechen wir vom Nabel der Welt. Im
Chinesischen wird das Untere Dan-Tien auch Goldener
Ofen, Zinnoberfeld oder Erdmitte genannt.
Im Bauch befinden sich iiber hundert Millionen Nervenzel-
len, d.h. es sind dort mehr Neuronen als im gesamten

Rickenmark. Der Neurobiologe Michael Gershon von der
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Columbia University sagt, dass der Bauch verbliffend
unserem Kopfhirn dhnelt. Wenn wir sagen, wir denken mit
dem Bauch, kommen wir dieser Betrachtungsweise sehr
nahe. In unserem Bauch werden sogar psychoaktive Sub-
stanzen wie z.B. Serotonin und Opiate gebildet. Der
Bauch ist also unser wichtigstes Energiezentrum.

Wie wunderbar symbolisiert dies auch die Figur des
lachenden chinesischen Buddhas mit seinem runden
Bauch, der auch noch Glick bringt. Durch Girtel, durch
zu enge Hosen und Récke, durch Body-Shapes wird der
gesamte Unterbauch eingeschnirt und damit die Lebense-
nergie am FlieBen gehindert. Wie viel gesinder wdre es,
zu seinem Bauch so ein Bewusstsein zu haben wie ein
chinesischer, lachender Buddha. Lachen Sie viel und hau-
fig, aus vollem Bauche, das allein schon vermehrt Ihre
Lebenskraft.

Mit den 5 Basisibungen des Stillen Qi Gong kénnen Sie

das Untere Dan-Tien, also Ihr personliches

Mit den Basis-

Energiereservoir, auffillen. Sie werden mit bungen fiillen

never lebensenergie versorgt und Sie meis- Sie Ihr Energie-

tem lhre taglichen Aufgaben mit mehr Leich- reservoir

figkeit, Vitalitat und Freude. Das Gleichgewicht der

Harmonie, die innere Mitte, verleiht lhnen ein neues Kor-
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perbewusstsein und damit Ausgeglichenheit und Zufrie-
denheit.

Qi bezeichnet man als eine durch den Menschen und das
Universum strdmende Naturkraft. Der menschliche Mikro-
kosmos ist also verbunden mit dem Makrokosmos des
Universums. Der Mensch lebt inmitten von Qi und Qi erfillt
den Menschen. Uber den Scheitelpunkt (Bai-Hui) nimmt
der Mensch das Qi des Himmels auf (Yang-Qi, positiver
Pol), Gber die Sprudelnde Quelle, die sich in der Mitte der
FuBsohlen befindet, das Qi der Erde (Yin-Qi, negativer
Pol). Durch die Basisubungen des Stillen Qi Gong kann
der Ubende nicht nur die eigene Lebensenergie sfirken,
sondern auch diese Verbundenheit mit der Natur neu
wahrnehmen. Wie ein Reiter sein Pferd lenkt, so lernt auch

) der Mensch, das Qi dahin zu lenken, wo es

Der Kérper
wird bis in
die feinsten  Gebrechlichkeit und der Alterung entgegen,
Zellstrukturen
neu belebt

gebraucht wird. Die Ubungen wirken der

sie dehnen die Lebensspanne aus und verlan-
gern das Leben. Der Kérper kann durch den
Qi-Gong-Zustand, der durch das Uben erreicht wird, fief
enfspannen und wird bis in die feinsten Zellstrukiuren neu

belebt.
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Ein alfes chinesisches Sprichwort sagt:

»Sitze wie ein Felsen,
Gehe leicht wie der Wind,
schwebend,
und stehe wie eine Kiefer,

tief verwurzelt in der Erde .«
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Die fuinf unschlagbaren QiGong-Ubungen fiir ein aufgewecktes Leben.

Mudigkeit ist eine Folge mangelnder Durchblutung und nicht freiflieBender Lebensenergie. Die
hier vorgestellten 5 Basis- sowie weiterfilhrende Ubungen stammen aus der Praxis chinesischer
Energiearbeit, dem Stillen QiGong (einem Teilgebiet der traditionellen Chinesischen Medizin).
Sie vitalisieren alle Organe und I6sen Blockaden in den Meridianen, den Energiebahnen des
Korpers. Dadurch wird die Yin- und Yang-Energie im gesamten Korper harmonisiert. Der Koérper
kann tief entspannen und wird bis in die feinsten Zellstrukturen neu belebt. Mudigkeit ist fur Sie
kein Thema mehr. Sie fuhlen sich voller Energie.



