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Qi Gong bedeutet harte Arbeit (Gong) mit der Lebensenergie(Qi).

Das Ziel ist die Vermehrung der Energie im Korper und die Aufrechterhaltung des Energieflusses, der
Gesundheit und ein gutes Funktionieren aller Kérpervorgange garantiert.

Um uns dem zu ndhern betrachten wir zunachst das Qi. Vom dem es verschiedene Arten gibt.

a) Das Nahrungsqi: alle der Nahrung entzogenen Nahrstoffe

b) Das Sammelgi: Nahrungsqi + Sauerstoff (duReres Qi)

c) Ursprungsgi: eine Art Zindfunken fir die Produktionsvorgange im Korper (bildet mit dem
Nahrqi das Yang = Warmeenergie)

d) Nierenessenz: ererbter Reservekanister mit einer Art Superenergie, die in den
aulerordentlichen Meridianen zirkuliert (kann allerdings nicht vermehrt, nur geschont
werden)

e) Abwehrqi: zirkuliert im Tai Yang, direkt unter der Kérperober-/-auenflache

f) Nahrqi: zirkuliert in den gewdhnlichen Meridianen, wichtig um alle Funktionen der Organe
aufrecht zu erhalten.

g) Umgebungsqi: Energie, die wir aus der Umgebung beziehen kénnen.

Gearbeitet wird allerdings hauptsachlich mit den beiden letzteren, wobei letztendlich alle Qi-Arten
gestarkt werden.

Wie sieht die ,harte Arbeit” aus?

a) Die Bewegungen werden genau eingelibt (in China durchaus immer nur eine Ubungen, bis
diese perfekt ausgefihrt wird, was bei taglichem Training durchaus mehrere Wochen dauern
kann. Erst danach wird die ndchste Bewegung gelibt.) Das Bemerken der richtigen
Ausfiihrung erfordert eine gute Kérperwahrnehmung, die ebenfalls trainiert werden muss.

b) Die Ubungen werden im Rhythmus der eigenen, entspannten Atmung ausgefiihrt. Hier
scheint es mehrere Atemtechniken zu geben, die jeweils dem eigenen Trainingslevel
entsprechen. Fiir uns , Langnasen” ohne Meistertitel empfiehlt sich die tiefe Bauchatmung.
Eine zu tiefe oder zu schnelle Atmung flhrt oft zu einem Brummschéadel. Die Atmung sollte
erst nach dem Erlernen der Bewegungen mit hinzu genommen werden, bis dahin ist es nur
wichtig, dass (iberhaupt geatmet wird.
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c) Das Lenken des Qi-Flusses zu bestimmten Korperpartien durch Konzentration auf diese
Areale kommt als nachster Schritt hinzu. Allerdings sollte man sowohl die Bewegungen, als
auch die Atmungstechniken ohne Miihen und Nachzudenken praktizieren kénnen.

d) Herstellung der inneren Harmonie. Gemeint ist damit ein Zustand tiefer Entspannung und
gleichzeitig vélliger Fokussierung auf die Ubungen.

Insgesamt also ein ziemlicher Aufwand, die Frage ist nur, wofiir das Ganze?

Dabei unterscheidet man die Ubungen zunichst nach der Intention des Ausfiihrenden in 3 groRe
Gruppen:

1. Hartes Qi Gong, welches dem Kampfsport zu gerechnet wird.
Hier ist das Ziel, die eigene Kampfkraft durch eine Kultivierung des Qi zu starken, also Energie
aufzubauen, zu pflegen und zu lenken. Durch die Lenkung in bestimmte Korperpartien wird dieser
dort sehr widerstandsfahig (z.B. Eisenhemd-Qi Gong der Shaolin Ménche) bzw. die Wirkung des
eigenen Angriffs wird verstarkt.

2. Weiches oder Medizinisches Qi Gong
Hier liegt, wie der Name vermuten lasst, der Schwerpunkt auf der Gesunderhaltung und —werdung
des Organismus. Es ist die im Westen verbreitetste und bekannteste Gruppierung. Auch hier wird
die Energie kultiviert, gelenkt und vor allen Dingen gemehrt um Korper, Seele und Geist zu
harmonisieren. Es gibt dabei verschiedene Strémungen:
a) Bewegtes Qi Gong im Stehen oder Sitzen (entweder erfolgen die Bewegungen weich und
ohne Kraftaufwand oder sie sollen dehnen und strecken)
b) Stilles Qi Gong im Stehen oder Sitzen (entweder werden bestimmte Kérperhaltungen
eingenommen und fir langere Zeit beibehalten oder lediglich eine entspannte Grundhaltung
eingenommen und gehalten)

3. Sonderformen (eher dem Medizinischen Qi Gong zuzuordnen)
Diese Formen sind flir uns Westler nur auf dem zweiten Blick dem Qi Gong zuzuordnen und teilweise
etwas gewodhnungsbedirftig in der Ausfiihrung.
a) Therapeutisches Qi Gong (die Energie des Therapeuten wird auf den Patienten Gbertragen
um dort Blockaden zu I6sen oder Ungleichgewichte auszugleichen. Ahnlich dem japanischen
Reiki)
b) Exotische Formen (z.B. Manner-Qi Gong, bei dem Gewichte mit Kérperteilen gehoben
werden, die der anderen Halfte der Bevolkerung fehlen.)

Da es ca. 3-4000,00 verschiedene Formen und noch mehr Varianten gibt, sollte eigentlich fiir jeden
Interessierten eine passende dabei sein.

Im nachsten Newsletter beschaftigen wir uns mit den Wirkweisen des medizinischen Qi Gong.
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