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Qi Gong - Meditations-

praktik aus China

Qi-Gong-Praktiken sind Ausdruck der 6000 Jahre alten taoistischen
Naturphilosophie. Qi-Gong-Praktiken beruhen einzig und allein auf

den Gesetzen der Natur, deren Dynamik sie zum Ausdruck bringen.

VON ROSMARIE WEIBEL

:

Stilles Qi Gong im Rogner-Bad Blumau: in Harmonie mit der Natur.

rst waren es Schamanen, die im Kampf

ums Uberleben einfachste Praktiken

entwickelten, welche die Stirkung der
physischen Kondition und die Beweglichkeit
des Korpers zum Ziele hatten. Die Beobach-
tung der Abldufe der Natur lehrte sie zudem,
wie der Austausch mit den Kriften der Erde,
des Kosmos und dem Universum gefordert
werden kann. Weitere Praktiken entstanden
aus der Kampf- und Kriegskunst heraus. Es
wird grundsatzlich unterschieden zwischen
Stillem Qi Gong und Bewegungs-Qi-Gong.
Im Stillen Qi Gong ist die Bewegung mehr
innerlich, im Bewegungs-Qi-Gong ist sie
mehr dusserlich. In beiden Fillen jedoch

ergdnzen sich innere und dussere Bewegung,
um so ein Ganzes zu bilden. Qi-Gong-Ubun-
gen werden, je nach Praktik, im Stehen, Sit-
zen oder Liegen ausgefiihrt.

Qi Gong ist auch eine praktische Wissen-
schaft, die das Studium der Energien, die der
Natur zugrunde liegen, zum Thema hat. Die
Beobachtung der Wirkungsweise der Lebens-
kraft in unserer eigenen Natur offenbart
Schliissel zum Verstehen der universellen
Gesetze. Die Urkraft Qi ist Ursprung und
immerwahrender Antrieb allen Lebens. Sie
nahrt, durchflutet und steuert das gesamte
Universum und hilt es als dynamische Ein-
heit zusammen. Die Lebenskraft Qi garantiert

die Kommunikation zwischen den einzelnen
Teilen und deren reibungslose Zusammenar-
beit. Diese Kraft tragt in sich die Gesetze der
Natur, des Kosmos und des Universums und
ist Ausdruck gottlicher Intelligenz.

Wichtiger Energiefluss

Fiir unsere ganzheitliche Gesundheit ist es
von allergrosster Wichtigkeit, dass die Kor-
perzellen im richtigen Masse von der reinen
Lebenskraft Qi durchstromt werden. Im Kin-
desalter zirkuliert das Qi normalerweise noch
frei, ohne Hindernisse. Deswegen sind gesun-
de Kinder so energiegeladen. Mit der Anhéu-
fung korperlicher und emotionaler Span-
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nungen beginnt sich der Strom der Lebens-
kraft in uns zu blockieren. Solche Blockaden
werden als die wesentlichen Ursachen kor-
perlicher und seelischer Leiden angesehen.

Gliick in Harmonie mit der Natur

Qi Gong ist Lebenskunst, eine Kunst des
Lebens in Harmonie mit den Kréften der
Natur, des Kosmos und des Universums. Tao-
ismus und Konfuzianismus, definieren den
Zustand von Gliick als «die perfekte Harmo-
nie zwischen Mensch und Natur». Dieses
Gleichgewicht erreicht man durch eine

natlirliche Lebensweise, die durch Qi Gong
optimiert werden kann. Qi Gong ist aber
auch ein Instrumen-
tarium zur Optimie-
rung der Zirkulation
der Lebenskraft in
unserem Energie-

system und zur

Entwicklung von
Fahigkeiten und
Eigenschaften wie
Intuition und Cha-

risma. Zur Kunst
des Qi Gong
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gehort zudem das Wissen um die uns
nihrenden Energiequellen, um das Kontak-
tieren und Absorbieren der verschiedenar-
tigsten Kréfte der Natur, des Kosmos und des
Universums. In einer Zeit, in der die Krifte
des Menschen immer mehr dahinschwinden,
kommen solche Praktiken wie gewiinscht,
offenbaren sie dem Praktizierenden doch
wichtige Schliissel zur Vermehrung seiner
Lebenskraft, zur Transformation von Stress
in Lebensenergie, zur Verbesserung des
Gesundheitszustandes und zur positiven
Mitgestaltung seines Schicksals. Qi-Gong-
Praktiken helfen uns aber auch, den fiir unser
Uberleben dringend notigen Respekt
gegeniiber der Mutter Erde und die Ehrfurcht
vor allem, was lebt, wieder zurlickzugewin-
nen und ein neues Weltbild in Richtung
Freundschaft mit der Natur zu entwickeln.

Qi-Gong in Traditioneller
Chinesischer Medizin
Spezielle Qi-Gong-Praktiken wurden von
taoistischen Monchen entwickelt mit dem
Ziel der Erlangung des inneren Friedens, der
Langlebigkeit und sogar der Unsterblichkeit
des physischen Korpers. Allen voran waren
es die Monche des beriihmten Shaolin-Klos-
ters, welche die Uberlieferten Energie-Prak-
tiken erweiterten und immer mehr verfei-
nerten. Solche Praktiken sind unter dem
Namen «Tao-Yoga» bekannt. Das Tao-Yoga
entwickelte sich in China zu einem streng
geheim gehaltenen Instrumentarium «inter-
ner Alchemie» zur Transformation von Mate-
rie (K6rper) in Bewusstsein (Licht, Geist) und
zur Kultivierung der Energiequellen im eige-
nen Organismus. Das Wort «Yogan, ein Sans-
krit-Wort, mag wohl aus der
Begegnung mit buddhis-
tischen Mdnchen aus In-
dien herriihren. Spiter
iibernahm die Traditionel-
’ le Chinesische Medizin vie-
le der vorwiegend auf die
Heilung und Stirkung von
Korper und Psyche ausgerichteten
Praktiken des Tao-Yoga.
Bevor Qi Gong in China auch als wir-
kungsvolles Heilverfahren eingesetzt
wurde, waren die verschiedenartigsten
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Bewegungs-Qi-Gong im Hotel Vital Royal Spa Seefeld.

Praktiken erst Mittel zur Gesundheitsvorsor-
ge, und zwar sowohl der Armen wie der
Wohlhabenden. Zu einer Zeit, in der Arzte ihr
Gehalt nur bezahlt erhielten, wenn die Rat-
suchenden die Gesundheit bewahrten, spiel-
te Qi Gong eine wesentliche Rolle in der
Pravention. Seit iiber 2000 Jahren stellt Qi
Gong neben der Akupunktur und Heilmit-
teltherapie ein bedeutender Zweig der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) dar.
Die Anwendung von Qi-Gong-Ubungen in
der Chinesischen Medizin ist seit der Han-
Dynastie (206 v. Chr.-220 n. Chr.) erstmals
schriftlich niedergelegt worden.

Der Anwendungsbereich in der Medizin ist
breit und umfasst Pravention, Gesundheits-
erhaltung, Therapie chronischer Erkrankun-
gen, Linderung von Beschwerden bei schwer
zu heilenden Erkrankungen und Rehabilita-

tion. Gerade in den letzteren Féllen konnten
klinisch oft erstaunliche Erfolge nachgewie-
sen werden. Qi-Gong-Ubungen stimulieren
im Wesentlichen die Selbstheilungskrifte.
Sie dienen daher der Gesunderhaltung, ver-
hindern frithzeitiges Altern und wirken der
Gebrechlichkeit entgegen. Im Sinne der Ein-
heit von Korper, Seele und Geist dient Qi
Gong der psychisch-seelischen Stabilitit und
der korperlichen und geistigen Stirkung und
Entwicklung.

Ein spezielles Qi Gong fiir die Behand-
lung der Krankheiten des rheumatischen
Formenkreises wurde in China vor langer
Zeit entwickelt und wird heute noch im
ganzen Land in der Rehabilitation und Vor-
beugung der genannten Leiden erfolgreich
eingesetzt. Immer mehr westliche Arzte
lassen sich von der erstaunlichen Wir-
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Qi-Gong-Ubungen im Hotel Schliffkopf, Baiersbronn.

kungsweise von Qi Gong iliberzeugen und
empfehlen diese Praktiken Patienten, die
offen dafiir sind.

Ungebrochene Popularitat

In China praktizieren auch heute noch Mil-
lionen von Menschen taglich Qi Gong. Dies
ist meines Erachtens ein eindeutiger Beweis
fiir die Wirksamkeit solcher Methoden. In den
letzten Jahren hat Qi Gong auch in den west-
lichen Landern eine zunehmende Beachtung,
Verbreitung und Beliebtheit erfahren, nicht
zuletzt deshalb, weil die meisten Methoden
unabhingig von Wissen, Lebensalter und
Gesundheitszustand und ohne grosse Vorbe-
reitung tberall praktiziert werden kénnen.
Bei regelmissiger, richtiger Anwendung
fithren sie rasch zum erhofften Erfolg. Die-
ser Umstand fiihrte in den USA bereits zu
einem regelrechten Qi-Gong-Boom.

Auch wenn Qi Gong regelméssig prakti-
ziert werden muss, um zum erhofften Erfolg
zu fiihren, ist dieses Ubungssystem doch vor
allem eine Lebenskunst. Qi Gong ist fiir mich
«Kunst zu sein», bewusst-spielerisch mit-zu-
fliessen mit den allzeit sich verdndernden
Lebensbedingungen und den unerwarteten
Méglichkeiten zum spirituellen Wachstum,
die das Leben fiir uns in jedem Augenblick
bereithélt. Qi Gong fiihrt mit der Zeit zu einer
Art Gelassenheit dem Leben und seinem «Auf
und Ab» gegeniiber, aber auch zum bedin-
gungslosen, vertrauensvollen Akzeptieren
dessen, was tiglich auf uns zukommt. Es ist
ein Urvertrauen, das aus der erlangten inne-
ren Harmonie herauswichst und uns im tag-
lichen Leben Standhaftigkeit, Kraft und Aus-
dauer verleiht.

Weitere Infos

» Rosmarie Weibel
Dipl. Qi-Gong- und Tao-Yoga
Trainerin
International tatige
Erwachsenenbildnerin

» Seminarprogramm Schweiz
Bitte Information anfordern bei:
Rosmarie Weibel
15, rue Ancien-Lavoir
1247 Aniéres
Tel./Fax 022/751 06 09
www.gigongweibel.ch
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