Qigong und MS

Teil 3 - Die Bewegungsubungen

und fUr diefenigen, die haben, ruhig zu sitzen und
sich zu konzenfrieren. Es gibi viele Menschen, die Bewegung
brauchen, um zur inneren Ruhe zu

Korper wird innere Energie akiviert und der Austousch mit der
kosmischen Energie gefordert,

Wenn sich die Arme bel Gigong heben, dann fun sie dies long-
sam und fihlig, Sie nehmen die Erde wahr. Es entsteh eine splr-

bare Verbindung zu ihr, ein Enetgiesog™. Die Fingerspitzen haben
das Gefohl, doB sie etwas aus der Erde ziehen, und dieser ,Sog”
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nur in der Therapie, sondem ouch auf anderen Gebieten verwen-
det. Einige Opernsanger singen sich ein, ohne lotsachlich 2u
singen, damit sie jhre Stimme fir den Aufiritt schonen. Sie haren
sich siaff dessen in einem enispannfen Zustand Aulnahmen
berOhmiter Sanger an und singen in der Vorstellung mit. Sie erei-
chen domit dieseiben Hohen und Tiefen, haben aber den Vortell,
doft  thre Sfimme unverbrouchl Ist. So  wie diese
Vorstellungsarbeir” den Umfang ihrer Stimme weitet, so wird sie
ouch den Bewegungsradius der Ubenden weiten, Jeden Tag wird
er wachsen...

Die Ubenden sollen ihre Ubungen geniefen, sich hingeben und
nicht nachdenken oder gor zweifeln, ob sie sie richfig mochen. Sie
sollen sich nich! zu sehr anstrengen - und wenn mol Ansirengung
dabei ist, dann soll sie ihnen SpaB machen.

Man soll nicht vergessen, sich stets vor dem Anfong des Ubens
kurz zis entspannen und am Ende der Ubung die Energie in der
Mitte zu sommein.
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Die Ubungen
In dieser Ausgabe mochte Ich v.a. die Finger- und Zehenlbungen,
besprachen.

sche Gleichgewdcht im Kirper eine entscheidende Rolle. Diese
Ubungen bessemn auch die oft gestbrie Moforik der MS-Kranken.

Dos Gesicht, die Ohren und den Kopf waschen und mit den
Augen etwas Schines molen

Wir erheben unsere Hande zum Gesicht und streicheln es behut-
<om von cben nach unten, von der Mifte zu den Seiten und noch
ainmal von oben nach unten und von der Mitte 2u den Selten.

Allmahlich verstarken wir den Druck und widmen uns einzelnen
Punkten. Mt den cusgestreciden Mittelfingern driicken wir kurz
von den [nneren her aul die Nasenwurzel
[Blasenmeridion - BIl, dann ouf den Punk! neben den GuBersn
Augenwinkeln (Gallanblasenmeridion - Gll, dann auf den Punkt
under den Pu asf dem Rond der Augenhbhien
[Magenmeridian - Mal) und schiiefilich ouf den Punk! neben den
Nasenidchem (Dickdarmmeridion - DI20), Dort beginnen wir mit
den Fingern 7u kreisen und massieren dann die Wangen.

Wir malen langsam und gesammelt. Wir kosten das Bild mit allen
unseren Sinnen aus. Dann lossen wir die Hande tangsam hinun-
ter sinken und Sfinen die Augen.

Gesichte- und Kopimassegen gehren zu den dltesten und wirk-
somsten

energetischen Wir machen sie oft gonz
insfinkfiv, um uns 2u erfrischen und reiben die streichen
die Sfim oder das garze Gesichi aus, ohne etwas Gigong zu

wissen, Die eben beschriebans Massage ist - im Unterschied 2ur

Finger-, Hand- und Bibogentbungan

Wir kénnen bel diesen Ubungen sitzen, stehen oder sogar llegen,
Beim Sitzen und Stehen achien wir auf aufrechte Holtlung. Fals wit
w!runsso,dd!demm < b

Dis Fingen schrwlion had

Es ist eine anstrengende Ubung, sowshl fir die Finger wie fir &
Ame. In den Muskein kann s richiig Ziehen. Zum Schiull so

sich die Fingar und der ganze Oberkbrper gut enfspannen. Die:
Ubung regt alle kurzen Meridiane an. ’

Ve ZerrelSprobe

Wir stehen oder sitzen - wie immer - mit den Filen in S¢
breite, sind entspannt, heben seiffich die Arme bis in die Hohe d
Schultem und lossen uns in der Vorstellung on beiden
gem anbinden. Die onderen finger beugen wir. Jetz beginnen
unserer Vorstellung zwel Menschen on unseren Miffelfingem
ziehen. Sie ziehen und ziehen, so daB unsere Mittelfinger gan
Jang werden und wir In der Brust schier zerreien. Donn lass
sie endlich los, und unsere Arme sinken herab.

Dann werden die , nach ihnen die Zeigefinger, o
Keinfinger und zum die Dournen ongebunden und gezs
gen. Dazwischen und nach der Ubung enfspannen wir uns. :



Theorie und Praxis

Myt den Hdnden und Unferarmen Kresse beschrevben

Wir kreisen langsom und bedachfig mit den Handen ous dem
Hondgelenk und mit den Unterormen ous den Ellbogen herous
und sind dobei mif ollen unsaren Sinnen In den Gelenken anwe-
lockem die Gelenke und prifen mit unserem Inneren
. Die Anwesenheti der

gs
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Dieseiben Ubungen fihren wir mil unseren Hifigelenken ous
w«wammmummmmwv«w

Den Teller fragen

Diese Ubung konn sowohl stehend wie sitzend prakiiziert werden.
Sie gelingt, ouch wenn die Beweglichkeit Ihrer Arme einge-
schrankt Ist. Die Stellen, wo die Bewegung stock!, ergéinzen Sie
Jm Geist"
Zundichst machien wir nur mit der rachien Hand Oben: Wir dreben
die Hond einwarts, so dofl die Handfidche nach ouBen schaut
und beugen das Handgelenk zur Handfiache hin. Dann legen wir
in Gedanken enen Teller auf die Hond. Spater, wenn wir die
Ubung beherrschen, kdnnen wir einen echien Holzeller daraufle-
.gen.
Das ist unsere Ausgangshoitung. £s spannt dobel im Arm - das
soll &s ouch. Nun fuhren wir den Arm, der sich allmahiich im
Ellbogen beugt, vor dem Kérper hinauf bis Gber die linke Schulter.
Hier hoben wir den hichsten Punk! erreicht, Ohrm Unterbrachung
setzen wir die fort, beschreiben hinter dem Kopf einen
Halbkreis und sinken mit dem sich langsam streckenden Am 2u
unserem Ausgangspunid aul der rechien Seite, Im Unferschied
mmmwmmm die Hondfiache nach
Mt einer : im Hond- und Schultergelenk wird
die Ausgangslage erreicht: Ellbogen und Handfiache schoven in
exiremer Einwortsdrehung nach oben. s
Wir baschrelban eigentlich eine Achterspirale, Die obere Hdifte
dewwmmmdsdeuwsemnmwmm
sehr langsam, spitter kinnen wir schinelier werden.
Der ganze ist dabei locker, die Hite gleicht mif ihrer
Gegenbewegung die Gewichie aus. Auf diese Weise geriit der
ganze Karper in Bewegung.
Wir wiederholen die Ubung mindestens vier Mol mit jedem Arm
mmmmmmw&rmmumm

Zshen- und FuBiibungen
Noch weniger als on unsere finger und Hande denken wir im
mmmmmmmmmMm
ais Troger und Fortbewegungsmitiel genitat, Friher

noch ain biichen mehr Uber die Badeutung der File,

achiete sie. Wenn ein Gast ins Haus kom, wurden seine FiBe
gewoschen und gesalbt. Die bibische st nicht nur
&n Akt der Demut und der Zunelgung, sondem ouch eine ener

- va. dem Grofizehenbalien und dem Keinzehenballen. Auf
ihren und der Ferse rubt unser ganzes Gewicht. Wir schwanken
leicht und beobachien, wie sich das Gewlicht urier thnen verteilt.

Mmmmmwmbeomsmae

hineinschiUpfen. Am Rist gleften wir wieder 2u den Zehen zuriick.
Daos Zusammenziehen und Hochschnellen der Zehen

Das Kreisen der FuliSe ous dem Sprunggelenk herous
Wie zuvor mit dem Handen kreisan wir nun mit den Filen und

sind dabei mit unserem Inneren Blick und ollen unseren Sinnen In
den Gelenken anwesend.

Dée Raupe
Die FUBe stehen ruhig nebeneinonder ouf dem Boden. Sie sind

gonz in |hnen onwesend. Thre FuBe verwandsin sich 2u Roupen
und machen sich ouf den Weg Sie wissen, wie sich Raupen be-
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wegen. Sie heben den vorderen Teil der Fille und strecken die
Zehen aus. Diese setzen Sie dann auf den Boden auf, saugen sich
mit ihnen an und ziehen die Ferse nach. So kommen Sie longsam
aber sicher voran. Nach einer Weile freten Sie den Raupenrick-

Fullibung: die Roupe
Am besten Uben Sie die Ubung im Stehen. Aber auch im Sitzen
|aBt sich die ,Raupe” Oben, Was Sie nicht mil lhren FiBen schaf-
fen, schaffen Sie mit threr Vorstellung. Je genauer die Vorstellung
ist, desto groBer ist die Wirkung.

Wenn Sie so beweglich sind, da3 Sie die Ubung im Stehen
durchfihren kénnen, fordem Sie lhre Kinder, Freunde oder ihren
Partner zum Weltbewerb auf - Oberall finden Sie genGgend Start-
und Ziellinien, Kinder lieben diese Ubung!

Die RaupeniUbung ist eine der besten und einfachsten Ubungen
fir FUBe und Zehen, sowohl in energefischer als auch in orthopd-
discher Hinsicht. Knick- und Senk-SpreizfiBe werden nur akfiv,
wie durch unsere Raupenibung, geheilt. Passive Korrekiuren
einer Fehistellung z.B. durch Einlagen verschlechtern eher den
Zustand, weil sie die Muskulatur erschlaffen lassen.

In der ndchsten Ausgabe méchien wir uns den Ganzkorperiburn-
gen widmen.

Zuzana Sebkova-Thaller, Morkt Berolzheim
Fotos: Lukas Hausenblas



