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Die Kraft des ,,Inneren Lichelns*
Ganzheitliche Gesundheitspflege mit Qi Gong

ynamisch”, “zielstrebig”, “2u-
kunftsorientien™ sind die
Slogans unserer Zeil. Alle drei

Ausdriicke driicken Bewegung aus, Eine
Bewegang. dic wegfiihrt, Tatsachlich
bewegen wir uns mit unserem zielbewut-
ten Streben immer weller von uns Weg,
Die dominierende Achse ist sturk nach
vome geneigt. Exzentrisch. Wir sind
nicht “im Lot”, Wir sind weder veran-
ket noch verwurzelt und nubien nicht in
unserer Mitte. Wir zemeiben uns zwi-
schen Soll- und Ist-Zustand. “Wo die
Vorstellung ist dortist die Energie”, sagt
ein altes chinesisches Sprichwort. Un-
sere Energie folgt stets dem flichtigen
Geist, der Korper bleibt erschiipftauf der
Strecke, Wenn wir endlich unseze Vor-
stellung etmholen, ist sie wieder Lingst
wo anders. Es kefirt nie Rube gin: Diese
Zerrissenheil schwacht und macht
keank. Diese “Krankhieit” hat globale
Ausmale.

Heilende Wirkung der Ganzheit

Darum erwacht ein Verlangen nach al-
fem, was die Wende bringt damil wir uns
wigder als Ganzheit erfahren. Ganzheit
hietlt. Dieses Wissen war einst auch un-

Duutsche Delegation der Leheer in Chan Mi-Qi Gong iibt bei.cinem intarationaden
Kongress in der Nahe von Peking Qigong-Schritte"”

serer Kultur eigen, Unsere Sprache zeugl
davon; Dus schwedische Wort fiir Ganz-
hieit ist “Helhet”, “Helhet™ kommt von
derselben Wartfamilie wie das deutsche
Wort “heilen” Jetzaaber lemen wir's vom
fernen Osten, weil bei uns die Tradition
der Ganzheitspflege unierbrochen ist. In

. China ist die Tradivion tiber 6000 Jahre

alt. Sie heibt Qigong.

Was st Qigong?

Qigong ist i in diesem Jahrhundert
entstandencr Uberbegrff fiir viele ver-
schiedene Methoden zur Energiepflege.
Das Wort *Qigong” setzt sich aus der
Wort “Qi", das metst mit “Energie” - und
dem Wort “Gong", das mit “Pflege” oder
“Ubung" iibersetzt wird, zusammien. Die
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Voraussetzung der “Energiepflege” und ihre wichtigste Auf-
aube ist die lichevolle Zusammenfiihrung des CGeistes und des ‘
Krpers zu einer neven heilvollen Ganzheit. Die dltesien mie-
dergeschrichenen Hinweise stanimen aus dem Werk “Nel Jing™
aus dem 3, Juhrhundert vCh, das medizinische Ratschlige
des Arates QiBo an den Gelben Kaiser beinhuher, Schon da-

Zuzeionr Sebhova-Thaller O Gong it Genyft™

mals wurde Qigong zur Gesundhensplege und Therupie ver-
wendet. Seit der Mitte unseres Jahrbunderts finden zuneh-
mend auch die Sichtweisen der westlichen Medrzin Beriick-
sichtigung. was die therapeutischen Aspekie 2T, einseitig her-
vorhebt

"0 15t eine feimstoffliche Substanz oder Enereie, dic dus Le-
ben emoglicht und die jedes Wesen - und avch jeder Mensch
- mit ins Leben bekommt, Wihrend sichidiese ererbie Energie
im Lauf des Lebens allmdhlich verbroueht, bekommt der
Mensch mit Atmung, Nahrung und durch die Anwesenheit
der Sinne Energie, die “erworbeges Qi gehannt wirnd. Beide
gehdren gepllegt. denn ihrreichlicher FluB st die Vorausset-
zung fiir Wohlbefinden und Gesundheit. Qigong-(Tbungen stiir-
ken die inneren and Hulleren Kridfie. lisen Blockaden und sor-
gen fur einen ungehindenen Austausch zwischen Yin und
Yang.
Yin und Yang sind schapferische Polarkriifte, die (berall im
Kosmos anwesend sind und derén unaufhtirliches Wechsel-
spicl alles entstehen und gedethen 1881
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finden, je nuch Alter, Geschlecht, Herkunft, Beruf, Wissen und
Weltanschauung. Auch Menschen mit korperfichen und gei-
stigen Behinderungen kiinnen von Qigong profitieren. Viele
der stillen Ubungen kdnnen im Alltag prakiizien werden. Dies
istim Westen sehr wichtig. Der Qigong-Ubende lernt, sich zu
schiltzen und sufzubauen und mit séinen Krilften hauszu-
halten. Dies hilft ihm, die Folgen der Zerrissenheit zu mindem
oder abzuwenden. Die konzentrierte Wahmehmung des Atems,
der Haltung, der Bewegung und des Energieflusses holt den
fliichtigen Geist in seine Wohnung zariick.

Das seelische Ungleichgewicht wird ausgeghichen, Diese
Heimkehr bedeutet mcht ein beliebiges Zusammentreffen von
Kiirper, Geist und Seele. Sie bedeutet ihr Zusammenschmel-
zen Zu ener peuen
Einheit - dem vergei-
stigt-sinnlichen Laib,
dessen Erfahrung
gliicklich mach. Die-
ses Gliick offenbart
sich als ein “Strahlen
yon innen”, das “In-
neres Licheln™ ge- §
nannt wird: Es zeugt
von ciner grundsiiz.
lichen Bejahung des
eigenen Lebens und
des Lebens lber-
haupt. Der Ubende
nimmt sich als Teil des
kosmischen Ganzen
wahr: Er spiirt die Ver-
bundenheit zur Erde,
die ihi trigt und zum
Himmel, der sich liber
thm wolht und bringt
auf diese Weise seine senkrechte Achse wieder ins Lot Er
verwurzelt sich und entwickelt dos Gefuhl filr seine Mitte. Wer
aber in der Mitte ist. rubt in sich und bolt sich seine Kraft aus
det unerschopflichen Weite des Augenblicks. Er atmet dic En-
ergic des Alls und spiirt semen Pulsschlag in seinen eigenen
Adern, Dies st die Quelle der hetlenden Energie

i Gong enveitert die sinnli he
Wathraehmng, vrhoht den Genufi des
eigenen Korpers beim Uben'

Die verschiedenen Anwendungsgebiete
von Qigong

Darum eignet sich Qigong nicht nur zur allgemeinen Gesund-
heitsplege, sondem auch zur Bebandlung naheza aller Krank-
heitshitder. In Deutschland ist die heilende Wirkung von
Qigong auf*Krebs, MS, Asthma, Morbus Bechterew,
Blutdruckskrunkheiten und Augenbeschwerden, Tinnitus und
bei verschiedenen Arten von Depressionen bekonnt, Es wird
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bei uns im Gegensatz zum Ursprungsland China mit gro8em
- Erfolg auch bei der Entbindung und bei Konzentrations- und
Leseschwierigkeiten bei Kindern angewandt. Es eignet sich
gut als Unterstiitzung fiir jede - schulmedizinische wie alter-
native - Therapie. Qigong ist aber nur fiir dicjenigen geeignet.”
die selber etwas fiir sich tun wellen, denn es wirkt nur, indem
es gelibt wird. (Die in China populire Qi-Behandlung durch
einen energiegeladenen Qigong-Meister findet in Europa kaum
Anwendung,) Die wohltuende Wirkung von Qigong merkt der
Ubende oft schon wiihrend der ersten Woche. In der zweiten
Ubungwoche beginnen MS-Kranke das erste Gefiihl in ihren
“tauben“ Ghedem w:cder zu spnrcn Je langer der Kranke nm
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