bensenergie

So finden Sie zu neuer Le

Auf einen Blick:

» Die Fiinf Ubungen des
Wudang Qi Gong

* Die drei Saulen:
Kérperhaltung, Atmung
und Vorstellung

» Wissenswertes uber die
Traditionelle Chinesische
Medizin, Yin und Yang und
die Fiuinf Elemente

Cornelius Hennings




Cornelius Hennings

0i Gong
filr Dummies

0

WILEY-
VCH

WILEY-VCH Verlag GmbH & Co. KGaA



Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation
in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet iiber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

1. Auflage 2012

© 2012 WILEY-VCH Verlag GmbH & Co. KGaA, Weinheim

Alle Rechte vorbehalten inklusive des Rechtes auf Reproduktion im Ganzen oder in Teilen und in
jeglicher Form.

Wiley, die Bezeichnung »Fiir Dummies«, das Dummies-Mann-Logo und darauf bezogene Gestaltungen sind
Marken oder eingetragene Marken von John Wiley & Sons, Inc., USA, Deutschland und in anderen Landern.

Das vorliegende Werk wurde sorgfiltig erarbeitet. Dennoch iibernehmen Autor und Verlag fiir die Richtigkeit
von Angaben, Hinweisen und Ratschligen sowie eventuelle Druckfehler keine Haftung.

Printed in Germany
Gedruckt auf sdurefreiem Papier
Coverfoto: Peter Giirtler, Osnabriick
Korrektur: Frauke Wilkens, Miinchen

Satz: Mitterweger & Partner, Plankstadt
Druck und Bindung: CPI — Ebner & Spiegel, Ulm

Print ISBN: 978-3-527-70685-3



———— e ——— ——— e ———-

0i Gong fiir Dummies — Schummelseite

) Einige wichtige Begriffe
A ¢ Qi: Lebensenergie. So wie der Wind Bewegung in die Natur bringt, sorgt die Bewegung des Qi dafiir,

dass Ihr Organismus von der organischen Ebene bis ins Denken und Fiihlen hinein in Bewegung bleibt.
Ein reibungsloser Fluss des Qi ist gleichbedeutend mit Gesundheit, jede Art von Krankheit ist ein Zei-
chen von blockierter Lebensenergie.

¢ Yin und Yang: Das Prinzip der Gegensatze. Durch das Zusammenwirken von Gegensitzen (zum Beispiel
Mann und Frau, Sommer und Winter, Grof8 und Klein und so weiter) entsteht Energie — dies kann
ebenso Gleichgewicht wie Ungleichgewicht bedeuten. Durch Qi Gong setzen Sie diese Gegensitze ins
rechte Verhiltnis und erzeugen innere Harmonie und Gesundheit.

v Traditionelle Chinesische Medizin (TCM): Seit mehreren Tausend Jahren die angewandte Heilkunde
Chinas. Die Sdulen, auf denen die TCM beruht, sind Akupunktur, Krauterheilkunde, Qi Gong und
Tuina-Massage.

¢ Meridiane: Die Energieleitbahnen, die Thren Korper mit Energie versorgen. Diese Leitbahnen kann man
sich wie ein Autobahnsystem vorstellen. Durch Qi Gong wird der »Verkehr« dahingehend geregelt, dass
kein Stau entsteht oder vorhandene Staus aufgeldost werden.

v/ Akupunkturpunkte: Etwa 2-Cent-grofle Punkte, die auf [hren Meridianen liegen. Durch Stimulierung
(etwa durch Nadeln, Massage oder Qi-Gong-Ubungen) wird der Energiefluss im Korper harmonisiert.

+ Dan Tian (gesprochen: Dann Tien): Einer der wu:htngsten Akupunkturpunkte im Qi Gong, der sich we-
nige Zentimeter unterhalb Ihres Nabels befindet. Es ist eine Art Speicherzentrum von Energie, das sie
anhand von Qi-Gong-Ubungen aufladen kénnen. Dadurch steigert sich das Energiepotenzial [hres Orga-
nismus.

+ Dan Zhong (gesprochen: Dann Dschung): Der Herzpunkt in der Mitte der Brust. Er verteilt die Energie
im Korper und steht ebenfalls in enger Verbindung zu unserer Stimmungslage, zu unseren Emotionen
und Gedanken. Ist das dan zhong »offen«, kann Energie ungehindert fliefen und Sie sind gesund.

¢ Die Fiinf Elemente: Die fiinf Wandlungszyklen in der Natur: Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Das
Prinzip der Fiinf Elemente leitet sich aus der Beobachtung ab, dass samtliche Prozesse im Leben und in
der Natur Kreisldufe bilden. Das berithmteste Beispiel dafiir ist der Wechsel der Jahreszeiten, der zu
einer standigen Erneuerung der Natur stattfindet.

| « Die Fiinf Ubungen des Wudang Qi Gong: Ein leicht zu erlernendes Ubungssystem, das aus dem Wu-
dang-Gebirge in Zentralchina stammt. Anhand dieser Fiinf Ubungen kénnen Sie ganzheitlich Ihre Ge-
sundheit stirken und Krankheiten vorbeugen.

¢ Feng Shui (iibersetzt: Wind Wasser): Die Lehre der Harmonie von Landschaften und Wohnraumen.
Entstanden aus der Beobachtung, dass Lebensraume wichtigen Einfluss auf unsere Gesundheit und
Wohlbefinden haben. Die Prinzipien des Feng Shui werden auch fiir finanziellen Erfolg und Harmonie
in der Familie eingesetzt.

v Tai Chi (iibersetzt etwa: das harmonische Zusammenspiel von Yin und Yang): Bewegungschoreografien,
die in enger Verbindung zu den chinesischen Kampfkiinsten (Wushu) stehen. Zum groRen Teil beste-
hen sie aus langsamen Bewegungen. Tai Chi ist eng mit Qi Gong verwandt, jedoch sind die Wurzeln des
Qi Gong eher in der Traditionellen Chinesischen Medizin zu finden. Sowohl beim Tai Chi als auch beim
Qi Gong findet eine Kultivierung der Lebensenergie und eine Schulung des Geistes statt.
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' So uben Sie 0i Gong wlrkunqsvoll

v/ Spielen statt arbeiten: Sie haben die Wahl, mit welcher Einstellung Sie Qi Gong praktizieren. Sie kon-
nen von Anfang an mit den Ubungen an sich arbeiten und ein diszipliniertes Ubungsprogramm durch-
ziehen — das kann manchmal durchaus sinnvoll sein. Viel wirkungsvoller sind die Ubungen jedoch,
wenn Sie spielerisch an die Sache herangehen: Probieren Sie die Ubungen aus, erforschen Sie sich

selbst, haben Sie SpaR und Freude an den Ubungen. So werden Sie ganz einfach einen echten Zugang
zu den Ubungen bekommen.
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'{; v Vor der Ubung: Achten Sie darauf, dass Sie wihrend der Ubung méglichst ungestort sind. Ihre Klei-
/ dung sollte angenehm zu tragen sein. Sie sollten nicht zu viel gegessen haben oder zu hungrig sein
und nach Bedarf vorher zur Toilette gegangen sein.

'} ¢ Nach der Ubung: Achten Sie darauf, nach der Ubung einige Minuten lang weder zu essen noch zu trin-
ken noch auf Toilette zu gehen, damit die Ubung in Thnen ungestort nachwirken und ausklingen kann.

 Uben in der Gruppe: Natiirlich kénnen Sie allein iben. Allein haben Sie Ihre Ruhe und kinnen ganz Threm
eigenen Rhythmus folgen. Viel wirkungsvoller werden die Ubungen jedoch, wenn Sie sie in einer Ubungs-
gruppe oder gemeinsam mit Freunden praktizieren. Testen Sie den Unterschied — es ist erstaunlich!

¢/ Ohne Erwartungen sein: Jede feste Vorstellung und Erwartung, wie die Ubung funktionieren sollte, ist
wie eine Blockade. Natiirlich mdochten Sie gesund werden, Thre innere Mitte starken und mehr im
Gleichgewicht sein. Anstatt darauf zu bestehen, diese Ziele innerhalb kurzer Zeit auf Knopfdruck zu er-
reichen, geben Sie den Ubungen mehr Raum. Lassen Sie die Korperhaltungen und Bewegungen auf
ihre Art wirken, beobachten Sie, welche Wirkung von selbst entsteht, ganz ungezwungen. Vertrauen Sie
darauf, dass in den Ubungen automatisch die richtigen »Schritte« hintereinander stattfinden — das
Richtige zur richtigen Zeit geschieht.

| ¢ Einen guten Lehrer finden: Gerade beim Qi Gong kann ein guter Lehrer oder Meister eine grole Hilfe
sein. So einfach finden Sie den richtigen Lehrer fiir sich: Er oder sie sollte weniger davon sprechen, was
richtig oder falsch ist. Anstatt vieler Regeln und Verbote zu erhalten, sollten Sie sich vom Lehrer eher

inspiriert fithlen, Thren eigenen Weg zu gehen — nicht den ihres Lehrers.

v Seien Sie ganz Sie selbst: Nehmen Sie sich so in die Ubung mit, wie Sie sind. Erlauben Sie sich, in der
Ulbung voll und ganz Sie selbst zu sein: achtsam oder abgelenkt, zufrieden oder unzufrieden, ruhig oder
unruhig, krank oder gesund. Verbinden Sie ganz einfach Thren Zustand mit den Bewegungen der
Ubung.

v Der richtige Ubungsort: Wihlen Sie den Ort, an dem Sie regelmifig iiben, mit Bedacht aus. Mein
Meister sagte dazu: An einem ungiinstigen Ort konnen Sie zehn Jahre lang tiben und dennoch keine
Wirkung erfahren — an einem besonders giinstigen Ort reicht manchmal bereits eine einzige Ubungs-
einheit aus, um groRe Effekte zu erzielen. Eine Faustregel ist: Sie sollten sich am Ubungsort wohlfiih-
len und das Gefiihl haben, dass es ein schoner Platz ist, an dem Sie sich gerne aufhalten.

v Jede Ubung verdient eine zweite Chance: Wenn Sie eine neue Ubung ausprobieren, kann es mitunter
sein, dass sie Thnen nicht auf Anhieb gefallt. Das kann sich aber beim zweiten oder dritten Mal bereits
indern. Beurteilen Sie jede Ubung nicht nach Threm ersten Gefiihl, sondern sammeln Sie Erfahrung
damit. Gerade die Ubungen, bei denen man sich am Anfang schwertut, haben haufig ein grofes Poten-
zial.

v Ubung vor dem Spiegel: Wenn Sie keinen Lehrer und keine Ubungsgruppe in Ihrer Niihe haben, emp-
fehle ich Thnen, ab und zu vor dem Spiegel Ihre Korperhaltung wihrend der Ubung zu tiberpriifen, so-
dass Sie sich relativ symmetrisch bewegen.

i o Qi Gong und Ihr Alltag gehoren zusammen: Die regelmaRige Ubung soll Thren Alltag befruchten — das
weild jeder. Kaum jemand denkt aber daran, dass die Gestaltung des Alltags sich ebenso auf die Qi- Gong-
Ubung auswirkt. Wenn Sie Thre Ubung vertiefen und verbessern wollen, achten Sie ebenso auf Dinge in
Threm Alltag, die sich positiv oder negativ auf Sie — und die Ubung — auswirken. Ganz im Sinne von:
»Frag nicht, was Qi Gong fiir dich tun kann, frag, was du fiir deine Qi-Gong-Ubung tun kannst!«

v Geduld: Das gute alte Hefeteig-Prinzip lasst sich eins zu eins auf Qi Gong iibertragen. Die Ubung an
sich ist zwar etwas, das Sie aktiv ausfithren konnen. Mindestens genauso wichtig ist, dass Sie danach
der Ubung Raum zur Entfaltung geben. Verwechseln Sie Geduld dabei nicht mit Nichtstun, bloBem Ab-
warten oder Aushalten. Geduld heifdt vielmehr so viel wie ein Vertrauensvorschuss, dass sich die Dinge
in die richtige Richtung bewegen. Bei einem Hefeteig sind die Zutaten und das Kneten sehr wichtig,
aber ohne das Gehenlassen kommt kein gutes Ergebnis zustande. Wenn Sie nach der Ubung oder nach
einer Woche tiglichen Ubens nicht das Gefiihl haben, dass es funktioniert hat, geben Sie der Ubung ein
wenig mehr Zeit — es lohnt sich!
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