Die Jahrtausende alte
chinesische Bewegungs-
lehre Qigong wird auch
hierzulande immer
beliebter, vor allem als
“Entspannungsmethode.

" Fir werdende Miitter ist
sie eine Kraftquelle und
bietet Hilfe bei Schwan-

gerschaftsheschwerden.

Die ursprungliche Vitalenergie O
beweqt sich kreislaufformig durch den
Kérper - auf dieser Vorsteliung basiern
das Ubungssystem Qigong, Dem tradi-
tionetlen chinesischen Medizinverstand
rits zufolge beeinflusst das Qi vegetative
Prozesse im Korper, alsp zum Beispiel
Stoffwechsel und Blutkretsiauf, Verdau- «
ung und Atmung, FlieBt die Lebensener-
gie ungehindert, ist der Mensch gesund.
Flieft sie hingegen unregelmaBig oder
Ist sie gar blockiert, macht thn das krank
~kirperlich und auch seelisch, Das Ziel
von Qigong-Ubungen ist darum, die
Energie gleichmaBig in Fluss 2u halten
oder Storungen 2u beheben

Hir die Pllege (der Lebensenergie ver-
binden sich im Qigong drel wesentliche

Aspekie: Spezielle Korperhaltungen und
-bewegungen, meditative Konzentration
und eine bewusste Atmung. Fir die
Chinesen bestehen klare Wechselwir
kungen zwischen der kArperlichan und
der seelisch-geistigen Haltung, Achtet
der Ubende auf semen Korper tnd Jenkt
er seine Vorstellungskiaft, kann beldes
zusammen den Weg det Energle im
Korper positiv beeinflussen. Die richtige
Atmung verteiit sich im Korper. So hilft
Qigong zum Beispiel nachweistich bei
Asthma, die Patienten benbrigen wenj-
ger Medikamente. Westliche Medizingr
erklaren die entspannende Witkung vor
allem mit der verbesserten Atmung und
den positiven Effekten, die sie auf wel-
tere unbewusste Funktiorien hat, etwa
auf den Herzschlag.

Hilfe bei Schwanger-
schaftsbeschwerden

In der Schwangerschaft Jeister der weib-
liche Kérper GroBes — tind istin vieler
lei Hinsicht auBergewdhnlich belastet
Vor aliem in den ersten Monaten leiden
viele Fratien zum Beisplel hormonkbe-
dingt unter Ubelkeit. Niedriger Biut-
druck, Schwindel oder Mudigket teten
auf, da das Herz jetzt mehr als einen
Liter zusatzliches Blut durch den Komer
PUMPEN tHUss, S(hwangefs(hekr.normo»
n@ lockemn auch die Bander, was Ricken-
schimerzen vor allem im Kreuzheinhe-
reich bewirken kann. Manche Malessen
sind bloB lastig, antere beeintrachti-
qen das Wohlbefinden der weedenden
Mutter gehtnig. Armeimittel sind jetzt
|edocty kaum angezeigt, Um 5o interes
santer ist es, die Beschwerden mit Qigong
lindern 2u kdnnen. Gezielte Ubungen
helten auch bei Koplschmerzen, Migrane,
Verdauungsproblemen, Muskelver
spannungen und Nackenschmerzen
Das ferndstliche Ubunagssystem festigt
zudem die Seelénlage, wenn die Hot
mone tanzen und die Stimmungen

von  himmethoch jauchzend” bis
2uTode betribt™ wechseln

Geeignet ist jede Azt von Qigong.
Besanders bewahrt haben sich alfer-
dings Dbungen aus dem ChanMi

Qigong. Es-arbeitet viel mit der Wirbel-
saule, die bel der Aktivierung und Ver
teilung der Energie fm Kirper beson:




ders wichtl st. Meiden solite die wer-
dende Mutter Ubungen, bei denen sie
sich schiintein oder stracken muss oder
mit dem Korpesaewicht von den Zehen:
spitzen aul die Fersen falit. Auch Bewe-
gunger mit starker Belqung odes
Druck nagen den Batch sind taba

Qicong 1t 2udem it gute Maglich-
kelt, sich auf die Geburt vorzuberenten
RegelmaBige (Ibungen ab der 32
Schwangerschaftswoche verkirzen

e Erdffnungswehen und senken den
Schmerzmittelbedarf. Die Frauen leman
verschiedene Atemibungen und erfzh-
fen, wie ge mittels (hrer Vorstefungs-
kraft persnliche ,Kraftorte® aufsuchen,
gart Energie tanken und in die richtigen
Bafnen lanken kdanen. SchiaBiich i
die Methode #ine prima Kraftquelle i

{unge Miktec Sie finden filr ein ausgie-
biges Entspannungsproaamm oft
wenig Zeit. Wit dem |, Stifien Qigong”
konnen sie dagegen rasch ihve Energie
auffrischen. Viele Ubungen griinden
aul minimaler Bewegungen, da allein
#ing gute Haltung, Atnung und Vor-
stellungskrat viel bewitken. Entspre-
chend [assen sia sich |ederzeit, unbe
merkt und Gberall im Alltag austiheen
- 00 am Wickeltisch, in der Warte-
schlange odet in der StraBenbatn

O Zuzany Selkond - Thaflar
Frisdentin ey Deutschan
(roong-Gesalichalt,

Markt Beypiehemn

Schien Sie die Augen und lachels Sie
sich <elbst und [hrem Inneren 2u, Die
ses nnere Lacheln” ist das wichtioste
Element im Qigong. £ bedeutet, sich
selbst 2u akzeptieren und es gut mit
sich zu meinen, Nur dann kiinnen Sie
ihre karpareigene Energie entspanit
flieBen \assen, den Atem 2u jeder ein-
2elnen Zefle schicken dnd Ihee Wirpsl-
saule elastisch halren.




