Qigong bei Multipler Sklerose

Zuzana Sebkova-Thaller

Viele von uns beschaffigen sich mit therapeutischem Qigong,
arbeiten an Kliniken oder bieten Kurse fir verschiedene Selbsthil-
fegruppen an. Unsere Konzepte stammen aus unterschiedlichen
Schulen, die wir in Deutschland und im fernen Ausland besucht
haben. Viele Ubungen haben wir den ‘Bedingungen ange-
paBt und verdndert, dazu haben wir neue Ubungen oder ganz
neue Konzepte entwickelt.

Das therapeutische Qigong ist in unseren Breiten trofz dieses
Eifers ein ziemlich neues und wenig erforschies Gebiet. Vielen von
uns fehlt ein Erfohrungsaustausch. Wieviel Inspirafion kdnnte man
sich holen, wie viele Fehler lieBen sich meiden, wenn wir mehr
Kontakt miteinander hatten! Der folgende Arfikel ist der Versuch
eines Erfahrungsaustausches in schriftlicher Form. Es ist eigentlich
kein Artikel im Ublichen Sinne, sondern die erste Halfte eines
Skriptums, das die MS-Kranken, mit denen ich arbeife, mil nach
Hause bekommen. Hier iiberwiegen Ubungen aus dem Stillen
Qigong, die man zum groBen Teil in den Alitag einfigen kann. Die
zweite Hdlfte, die ich in der néachsten Ausgabe présentieren
mochte, beinhaltet Bewegungsibungen. Die lllustrationen der
verschiedenen Energiebahnen und Akupunkturpunkte, die mein
Skriptum begleiten, brauchen hier nicht veréffentiicht zu werden.
Sie sind als Orientierungshilfe fir Gigong-Anfanger gedacht.

Was ist Qigong?
Qigong laBt sich duBerlich beschreiben als eine Verbindung von
Bewegung, Afem und Meditafion oder Konzenfrafion.

Q@ hat viele Bedeutungen. Meistens wird es mit ,Lebensenergie”
oder Atem” Ubersefzt, vorausgesefz, daB wir bei Atlem an
.Odem” und nicht nur an ,Gasaustausch” denken. Gong bedeutet
JArbeit”, Ubung”, ,Pllege”.

Qigong ist Arbeit mit Lebensenergie”, es ist ,Plege der Lebens-
kraft”. Durch diese ,Arbeit” werden Blackaden gelést und ein freier
Energieflu ermaglicht. Der Organismus kann sich wieder besser
regenerieren.

Qigong wirkt regulafiv auf alle Bereiche, die wir fradifionsgemaR
trennen: auf Kérper”, .Geist” und _Seele”, und fUhrt sie zu ihrer
urspringlichen Einheit zurick. Es vermitielt innere Ruhe und Aus-
gewogenheit. Der Mensch kommt in Einklang mit dem Univer-
sum, mit seiner ndheren Umgebung und mit sich selbst.

Es hat sich in allen Lagen, wo es gilf, Energien zu sammeln und
gezielt einzusetzten, bewdhrt, in der Medizin und in der Kunst,
wie im Alliag.
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Qigong in Theorie und Praxis

Grundsatz: Wo unsere Sinne sind, da ist das Gi. Die Hauptstitz-
punkte der Abwehr sind das Knochenmark (v.a. Schadel, Becken,
Brustkorb und Wirbelsaule), der Darm und die Briesdrise. Bauch,
Brust und Schéadel sind Orte, denen die wichtigsten Energiezen-
fren zugeordnet sind. Diese Zenfren mit frischer Energie reichlich
durchstrémen zu lassen und dadurch zu reinigen und zu starken,
ist ein wichtiges Ziel. Da im ChanMi-QiGong die Bewegung aus
Becken und Wirbelsaule die Grundlage jeder Ubung ist, wird auch
das Knochenmark immer reichlich energefisch versorgt. Eine
weitere Besonderheit des ChanMi-Qigong ist der hohe Rang der
Reinigungsibungen. Lichte Regenschaver werden kraft der Vor-
stellung durch jede Zelle geleitet. In Anbetracht der mangelnden
Entgiftungleistung ist dieses Grundanliegen des ChanMi-Qigong
fir die Therapie der MS von ganz besonderer Bedeutung.

Da viele MS-Kranke korperlich bereits stark behindert sind, wihle
ich v.a. Ubungen, die keinen groBen Bewegungsumfang erfor-
dern,

Meine langjdhrige Praxis als Gigong-Lehrerin hat mir gezeigt, daB
nur Ubungen, die leicht erlembar und ohne grofien Aufwand
praktizierbar sind, auch weitergelibt werden. Darum habe ich
miglichst viele Ubungen gewdhlt, die jeder in seinen Alltag ein-
flgen kann. Was helfen schon zwei Stunden Qigong-Ubungen pro
Woche, wenn man sonst nichts fir sich tut? Die Ubungen kénnen
uns nur helfen, wenn wir féglich und méglichst mehrere Male am
Tage Uben. Dies tun wir wiederum nur, wenn wir Uberall Uben
konnen - am Arbeitsplafz, beim Gespréch, beim Kochen und
beim Fernsehen.

Lacheinde Anwesenheit
Es ist mir auch ein Anliegen, einige Grundsaize der inneren
.Qigong-Haltung” zu vermitteln.

Wenn es uns gelingt, sie anzunehmen und in unserem Altag zu
praktizieren, dann haben wir viel fir unsere Heilung getan, viel
mehr als wenn wir jeden Tag hart Uben wirden. Die vielleicht
wichsfigsten Grundsétze sind die Anwesenheit bei uns selbst
und das innere Lichein.

Die Anwesenheit bei uns selbst starkt die Energie, denn wo unse-
re Sinne sind, da ist das Qi. Der Kranke ist aber oft auf der Flucht
vor sich selbst und jagt einem Wunschbild nach, das nicht in der
Weise des Winschens zu erreichen ist. Die Rickkehr zu sich
selbst ist der erste Schritf auf dem Weg zur Gesundheit. Hier
sammeln wir Kraft zu einem entschlossenen Aufbruch. Das innere
Lacheln hilfi, die schlechten Energien abzuleiten und die guten zu
sammeln.

Wenn wir bei uns selbst sind, erfahren wir uns als Ganzheit.
Ganzheit heilt. Im Schwedischen hat das Wort Ae/ zwei Bedeutun-
gen: ,ganz” und heil". Zu der Wortfamilie Aei/im Sinne von ,ganz”
und ,gesund" gehdrf auch das Wort heilig*.

Das innere Licheln kommt aus der Tiefe des Herzens und ist
Ausdruck der Liebe. Ein jedes Herz hat die Fahigkeit zu lacheln. Es
hdngt von uns ab, ob wir es pflegen, oder ob wir es unterdriicken.
Wenn wir Achtung schenken, kann sich das Lacheln in uns aus-
breiten und mit ihm die innere Wéarme. Der ganze Kérper fOhlt
sich bejaht und geliebt, jede Zelle &ffnet sich und sirahlf. Dieses
Strahlen ist positive Energie. Sie hat eine heilende Wirkung, die
auch von anderen Menschen wahrgenommen wird, Man begeg-
net gerne Menschen. die eine "Aussirahlung” haben und Warme
um sich verbreiten.

Die Ubungen

Ursprung und Weg des Afems

Zundchst konzentrieren wir uns auf den Atem. Wir atmen natir-
lich. Der Atem wird allmahlich ruhiger.

Wir folgen dem Weg des Atems: Woher nehmen wir ihn? Wenn
wir unbewuBt atmen, nehmen wir ihn aus der nachsten Umge-
bung. Diese Luft ist aber oft energefisch verbraucht. Darum

schopfen wir den Atem agus energefisch unverbrouchten Réumen:
Wir holen ihn - mit Hilfe der Vorstellung - von weit her: aus dem
Kosmos - dem blauen, weiten Himmel, aus den Tiefen der Erde,
aus Waldern, machfigen Baumen und klaren Quellen, aus dunk-
Jen Seen und fiihren ihn in unser Energiezentrum. Die Mifte des
Energiezentrums, die man auch das unfere Dantian nennt, befin-
det sich in der unteren Halffe des Bauchs, co. drei Fingerbreit
unter dem Bauchnabel auf der mittleren Vertikalen, d.h. in einer
Tiefe von etwa 6 cm. Wir folgen dem Atem mit allen unseren
Sinnen in unser Energiezentrum im Unterbauch hinein, wo sich
die Energie sammelt. Von dort aus kdnnen wir sie auch holen,
wenn wir sie brauchen. Wir folgen dem Atem auf diese Weise
eine Weile. Dann versuchen wir, im Dantian ein biichen zu ver-
weilen. Dies ist gar nicht leicht. Es kommen uns immer wieder
Gedanken, die das Verweilen storen.

Wege der Enfspannung

Eine noch starkere Wirkung erreichen wir, wenn wir uns dabei
enfspannen. In jeder Lage, zu jeder Tagesstunde kdnnen wir
entspannen. Man muB nur daran denken und bei der Durchfih-
rung der Entspannung ein System haben: von oben nach unten
oder von unten nach oben, von innen nach auBen oder von au-
Ben nach innen, oder aber in Bahnen: die Vorderseife, die Hinfer-
seite und zum SchluB die Korperseiten entiang. Nach einer
gewissen Ubungszeit reicht schon der Gedanke an Enfspannung,
um das Gedachte zu erreichen. Die Entspannung des Gesichts ist
besonders wichfig, denn es wird besonders stark durch die
Sorgen des Tages geprdgt. Nach der Enispannung gelingt es uns
leichter, alle Gedanken wie Wolken am Himmel dahinziehen zu
lassen.

Wir legen Belastungen ab
Wenn sie dennoch immer wieder zurckkehren, fuhren wir noch
zwei Ubungen durch. Sie helfen uns, belasten Balast abzulegen.

Die erste Ubung: Wir sefzen uns gerade hin und drehen den Kopf
widhrend des Ausatmens zur Seite, so weit es geht, denken eine
schlechte Eigenschaff von uns und legen sie hinter uns ab. Einat-
mend kehren wir zur Mitte zuriick, um ausatmend zu der anderen
Seite forfzusefzen. Sieben Mal.

Die zweite Ubung dhnelt der ersten. Wir drehen jedoch den gan-
zen Oberkérper - die Arme sind dabei vor der Brust Oberkreuzt -
und lassen nacheinander die Ereignisse zurlick, in denen wir nichi
ganz richfig gehandelt haben und die uns darum in der lefzten
Zeit beschaftigt haben. Wir enischuldigen uns, ohne zu hadern,
und kehren befreit zur Mifte zuriick. Auch sieben Mal. Wenn wir in
der Abgeschiedenheit Uben, fohren wir diese zwei Ubungen
korperlich aus; in der Offentlichkeit reicht es, wenn wir sie in unse-
rer Vorstellung durchfUhren - die Wirkung ist nahezu dieselbe.

Das Wecken und Ausbreiten des inneren Lachelns

Wir schauen auch immer wieder in unser Herz hinein und wecken
dort unser inneres Lacheln. Dieses Lacheln, das aus dem Herzen
komnmt, ist das ,A und O". Mit ihm begegnen wir der Welt und uns
selbst - und auch unserem Atem. Wir gehen damit dem Atern
entgegen, farben und bereichern ihn. Der Atem fragt unser La-
cheln zu dllen unseren inneren Organen, Muskeln, Knmochen,
Sehnen und Gelenken und zu allen unseren Zellen und Poren.
Unser ganzer Kérper gerat dadurch in eine freundliche Sfimmung.

Das Ausbreiten des inneren Lachelns im Korper ist fir einen MS-
Kranken besonders wichtig. Es verwandelt den Zugong zu sich
selbst, so daB man, stait mit sich selbsf zu kampfen, sich zu mo-
gen beginnt. Es dffnet auch jede Zelle, macht sie durchldssig und
durchsichtig, reinigt sie und versorgt sie mit frischer Energie. Dar-
um nehmen wir uns Zeit dafir und genieBen es. Wir sehen mit
unserem inneren Blick die Organe, sehen, wie sie durchstromt
werden, wie sie sich gerne mit frischem Saverstoff versorgen
lassen, wie sie genieflen, es als Wohlfat empfinden und sich
hingeben! Dann steigen wir mit allen unseren Sinnen in die Kno-
chen, Sehnen und Gelenke und schauen, héren, fihlen. Wir sind
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in den Muskeln anwesend und nehmen wahr, wie sie sich deh-
nen, erwdrmen, wie sie sich sireicheln lassen. Zum SchluBl wid-
men wir die gesammelte Aufmerksamkeit den einzelnen Zellen,
den Nervenzellen, den Gliazellen, die die Nervenfasern umhtllen
und den Astrozyten, den ,Sternzellen®, die die Blutgef@Be versie-
geln, daB keine Schadstoffe in den Tempel eindringen kénnen.
Wir sehen, wie jede Zelle lichter, durchlassiger und durchsichfiger
wird, wie sie sich wie eine Blute &ffnet und zu lacheln beginnt.
Jede Zelle ist eine ldchelnde BlUte. Der Atem verldBt die Bliten
nicht verbraucht, sondern kehrt, durch unser Lécheln bereichert, in
die kosmischen Weiten zuriick.

Diese aus dem ChanMi-Gigong stammende Ubung ist nicht nur
for uns selbst heilsam, sondern auch fir unsere Umgebung.
Inmiften der gréBten Spannungen strahlen wir plotzlich unseren
Gegner an und befreien dadurch ihn und uns selbst. ,Die Sonne
geht auf”,

Die reinigende Funkfion des Atems

Wir kénnen auch die Negativitdt, die wir in uns nach Gespréchen
und Streitigkeiten spiren, abwaschen. Dies fun wir mit Hilfe unse-
res Atems und der Vorstellungskraft. Wir atmen Licht aus der
Ferne in den Bauch hinein und fillen den ganzen Kérper damit.
Ausatmend fuhren wir den Atem bewuBt durch alle Zellen und
Poren und “waschen” sie auf diese Weise. Wir nehmen wahr, wie
sie tatsachlich nach ein
paar solchen Afemziigen
durchsichtiger und
durchlassiger ~ werden,
wie sie sich wie Bliten
offnen und zu lacheln
beginnen. Mit dieser
kleinen Ubung sollten wir
auch stets den Tag ab-
schlieBen. Wir wachen
dann erfrischt am Mor-
gen auf.

Der energetische
Schutzmantel

Manchmal fOhlen wir uns
zwar gereinigt, sind aber
noch recht erschopft. Es
geht uns alles ,zu nahe”,
zu sehr ,unter die Haut".
Am liebsten hdtten wir
~nehr Abstand”. Den
kénnen wir uns auch tatsachlich schaffen:

Wir atmen Licht und fillen damit unseren Kérper wie zuvor. Aus-
atmend aber hillen wir uns in den lichten Afem ein, staft den
Atem in die Weite des Weltalls zu entlassen. Wie die Sonne ihre
Sonnenstrahlen, so breiten wir Licht um uns aus und bauen eine
Hulle aus Licht. Wir atmen drei Mal auf diese Weise. Beim vierten
Mal aber atmen wir ein blaves Licht ein. Ausaimend lassen wir
das Blau die helle Lichthille durchdringen und einen Schutzman-
tel um unseren Sonnenkern bilden. Auch der Mantfel der
LSchulzmantel-Madonna” ist stets blau gewesen. Durch den
blaven Mantel wird die helle Hille geschitzt und kann um uns
eine Weile bestehen. Beim nachsten Mal vergessen wir nicht, sie
rechfzeitig zu ernevern.

Dieses .Er-sinnen” einer Welt ist keineswegs eine ,bloBe Vorstel-
lung™: Die Vorstellung schafft, oder besser gesagt, ist Wirklichkeit.
Auch dlle Sinnenwelt ist zunachst ,ersonnen”. Jeder Bau ent-
springt einem Entwurf. Der Entwurf ist schon der Bau: Er ist sein
groBter Schritt: aus dem Nichtsein ans Licht! Oder wie Meister
Eckhart sagt: Hatte Maria Gott nicht zuerst geistig geboren, er
ware nie leiblich von ihr geboren worden.” (Predigt Ave, grafia
plenad)

Die Wirbelsdulenbewegung

Das Zusammenwirken von Atem und Vorstellung kann durch
Bewegung verstarkt werden. Die Bewegung muf3 Gberhaupt nicht
auffdllig sein. Es reicht, wenn sich unsere Wirbelsdule ganz leicht,
fast unscheinbar, bewegt. Die Bewegung sorgt nicht nur dafir,
daB unsere Rickenbeschwerden verschwinden, sondern auch
daB wir uns energefisch sfarker aufbaven. Im ChanMi-Qigong ist
die Wirbelsdulenbewegung die Basis aller Ubungen. Sie akfiviert
Energie. Darum sei unser Grundsatz: nie steif sitzen oder stehen,
sondern immer die Wirbelsaule leicht schwingen lassen, unab-
hiingig davon, ob wir stehen, sitzen oder liegen. Gerne stellen wir
uns dabei vor, da3 wir sehr, sehr groB sind, manchmal sogar,
daB wir uns schwerelos im Weltraum bewegen. Die Bewegungen
sind dann langsamer und geschmeidiger und wir akfivieren
schneller Energien, die wir brauchen.

Beim Kaffeefrinken wie beim Fernsehen kénnen wir ganz unauf-
fallig unsere Wirbelsaule in Wellen bewegen. Die Wirkung dieser
Bewegung kénnen wir durch folgende Mafinahmen verstarken:

Aktivierung der Energie durch Gelenk-Gleiten
a) Wir falfen unsere Hande so, daB sich die Finger locker durch-
dringen und fihren mit unseren Handgelenken Kreisbewegun-
gen aus, nicht unahnlich den Kreisbewegungen, die unsere Fi-
Be beim Radfahren beschreiben. In diese Bewegung filgen sich
alle Gelenke, von den
Fingem bis zu den
Schultern, ein. Sie glei-
fen gegen einander
~ und erzeugen Energie.
blWdhrend einer Aufo-
fahrt kénnen wir die
Finger einer Hand lok-
ker gegen einander
und gegen die Hand-
fiache bewegen,
wahrend die andere
Hand lenkt. Statt zu
ermiden, bauen wir
uns auf. Die Bewe-
gung dhnelf der Bewe-
gung, die entsteht,
wenn wir ein Seifen-
stick in einer Haond
umdrehen cder mit e/-
ner Hand Teig kneten
wollen.

Mudras und Mantras

<) Wir fligen den Mittelfinger und den Daumen jeder Hand (beim
Autofahren: einer Hand) zusammen und formen dadurch eines
der einfachsten und wirksamsten Mudras.
Besfimmte Laufe (Mantras) steigern die Wirkung. Die folgenden
Mantras stammen aus dem ChanMi-Qigong. Sie werden meist
fief in der Kehle gebildet, sodaBB man spirt, wie die Sfimmbander
schwingen. Spdter, wenn man es kann, reicht der Gedanke, um
die Schwingung der Stimmbénder zu erzeugen. Der Laut efist wie
eine Morgensonne, die die Blifen aus ihrem Nachtschlummer
weckt. Der Laut aist wie die pralle Mittagssonne, die der Morgen-
sonne bedarf, sonst wilrde sie blenden und verbrennen.

Der Laut ha wird dagegen verwendef, um die negativen Informa-
tionen aus dem Korper zu leiten und ihn zu reinigen. Er wird gerne
durch eine herabsinkende und ableitende Bewegung der Hande
unterstitzt.

Beispiel einer energetischen Reinigung
Eine Ubung zur energetischen Reinigung und nachfolgendem

Aufbau, entweder fur den ganzen Korper oder fir bestimmte
Korperteile, sei hier am Beispiel einer Halsentziindung gezeigt:
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Wir afmen Lichi von weit her. Unsere Arme und Hande kénnen
dabei mit lockenden Bewegungen helfen: sie sirecken sich in die
kosmischen Weiten und nahern sich, wihrend des Einatmens,
dem Hals. Wir sind mit allen unseren Sinnen in den Tonsillen
anwesend. Wir sehen ihre Krypten, wir sehen den Eiter und und
folgen dem machtigen Strom des reinigenden lichten Atems. Wir
sehen die Tribungen und schmutzigen Verfarbungen des Lichis
und fOhren den Atem ausatmend enfweder in die Tiefe der Erde
oder einfach weit vom Kérper weg. Ausaimend sfimmen wir den
ableitenden Laut Aa an. Sieben Mal wiederholen. AnschlieBend
méchten wir den Hals mit neuer Energie versorgen,

Wir verbinden den Mittelfinger mit dem Daumen, fihren das Licht
einatmend in den Hals, fillen ihn mit unverbrauchter Energie.
Ausaimend akfivieren wir sie und mehren sie dadurch, daB wir
zundchst den Laut e/ und dann den Laut @ je sieben Mal an-
stimmen. Das Licht beginnt, sich im Hals zu mehren, zu bewegen,
zu schwingen und Uber die Halsgrenzen auszubreiten.

Danach soll der Lichtstrom nach einige Male denselben Weg wie
am Anfang flieBen. Auf diese Weise sorgen wir fir den Energie-
ausgleich. Es entstehen keine Stauungen und der mégliche Ener-
gieUberfluB wird abgeleitet.

Zum SchluB senden wir unsere gesammelte Aufmerksamkeit in
unsere energefische Mifte in den Unferbauch hinein, lassen dort
alles zusammenflieBen und zur Ruhe kommen. Nicht nur diese,
sondern eine jede Ubung oder zumindest Ubungsreihe braucht
eine abschlieBende Sammlung in
der Mifte.

Man bedenke, daB} bei der reini-
genden Phase stefs die Ausat-
mung infensiver und langer ist,
beim Schopfen der Energie da-
gegen die Einatmung. Bei der
Akfivierung und Infensivierung
sind beide Atemphasen gleich
lang.

Reinigungsiibung nach starker
Belasfung oder am Ende des
Tages

Sie stommt aus dem ChanMij-
Qigong und besteht aus vier
Komponenten:

1. Unsere Wirbelsdule bewegf
sich unauffdllig die ganze Zeit.
2.Wir sehen hoch Uber uns am Himmel eine Lichiquelle und
davon ausgehend einen Llichtregen, der uns umspilt und
durchdringt. Wir sehen auch, wie der Lichtstirom in den Tiefen
der Erde verschwindet. Wer Aohen Blutdruck hat, holt den Him-
mel zvu sich herunter, daB er ihn fast berdhren kann und freut
sich dartber, in welch unendlichen Tiefen der Lichtstrom, der
ihn durchfiiet, versinkt. Wer niederen Blutdruck hat, belaBt den
Himmel hoch oben und soll dem Strom nicht in die Tiefen der
Erde folgen sondern nur bis zu einem halben Meter Tiefe, oder
er soll zusehen, wie dieses Oberflachehwasser weit weggelei-

tet wird.

3.Unsere Arme steigen langsam seitlich hoch. Die Handflachen
sind empfindsam, die ganzen Hande sind sehr fuhlig. Die Arme
sind lang und ragen bis zum Himmel hinauf. Sie nahern sich
der Llichtquelle und sammeln zundchst ihre Strahlen, wie es
Blutenkelche tun. AnschlieBend wenden sich die Handfléchen
zum Korper hin und beginnen mit einer Handbreite Abstand
voneinander vor dem Korper wellenférmig zu sinken und den
Kérper wie mit einem Waschlappen Stockwerk um Stockwerk
Zu reinigen

4_Die Reinigung wird durch den Laut g unterstitzt. Beide Phasen,
die aufsteigende und die sinkende, dauern ca zehn Atemzuge.
In'der schopfenden Phase ist die Einatmung, in der reinigenden
die Ausatmung intensiver und langer. 3 Mal wiederholen, in
besonderen Fallen bis zu 7 Mal. Zum SchluB die Arme seitlich

nur bis in die Hohe der Hiften heben und langsam zum Unter-
bauch fihren, wo die Hande Ubereinander gelegt werden (bei
Frauen ist meist die linke Hand oben, bei Mannern umgekehrd).
Mit unseren gesamten Sinnen versinken wir in unsere ener-
gefische Mifte, wo wir alles zusammenstrémen und zur Ruhe
kommen lassen.

Das Offnen der Finf Herzen

Wir sifzen entspannt. Der ganze Damm- und Schambereich, den
man Michu nennt und das ,dritte Auge” zwischen den Brauen
sind locker und ohne jede Spannung. Unser Herz lachelt. Alle
unsere Sinne schicken wir in unsere energefische Mitte hinein. Wir
beginnen, dort die Energie mit Hilfe von Wirbelsdulenbewegung
und innerer Sicht zu akfivieren. Nach einer Weile beginnt das Gi,
sich dort zu mehren. Dies erfahrt jeder anders - manche fohlen in
ihrem Energiezenfrum eine verstarkte Bewegung oder Schwin-
gung, manche spuren, daB} sich eine angenehme Warme dort
ausbreitet, manche sehen ein bewegtes Licht, das an Infensitat
zunimmt, manche haben alle diese Wahrnehmungen zusammen
und manche nehmen efwas ganz anderes wahr. Viele haben
das GefUhl, daB sie von innen heraus gedehnt werden.

Wenn die Energie im Zentrum stark verdichtet und ihr Streben
nach auBen genigend stark ist, offnen wir nacheinander die
Zugdnge zu den FUnf Herzen und lassen die Energie dorthin
flieBen. Zunachst speisen wir die FuBherzen. Es sind die Gebiete
um die Yongquan-Punkte, die sich zwischen Grof3- und Kleinze-
' henballen befinden und die man
auch ,Sprudelnde Quelle” nennt.
Sie sind die Anfangspunkte des
Nierenmeridians und  unsere
Offnung zur Erde hin. Auf dem
ganzen Weg dahin - durch den
Michu hindurch und die Beine,
v.o. an den Innenseiten entlang,
breitef sich Warme aus. Die FuB3-
herzen werden warm, vell lichter
Energie. Wir sind mit allen unse-
ren Sinnen in ihnen anwesend.
Sie blohen auf

Nach den FuSherzen offnen wir
auf dieselbe Weise den Michu.
Dann folgen die Handherzen, die
sich in der Handfiache am Kaépf-
chen des Mittelhandknochens
zum Mittelfinger befinden, also dorf, wo die ,obere Lebenslinie”
den driten Mittelhandknochen iberquert. Danach kommt das
mittlere Dantian {auch Shanzhong genannt) im unteren Drittel des
Brustbeins an die Reihe. Als das lefzte Herz" dffnen wir das
bereits entspannte dritte Auge®, das man auch oberes Danfian
nennt.

Wir stellen uns in den EnergiefluB, der alles bewegt und nehmen
wahr, was alles in diesen finf Offnungen geschieht. AbschlieBend
kehren wir mit der gesammelten Aufmerksamkeit ins Energie-
zentrum zuriick.

Dankit
Bevor wir zum Alltag Ubergehen, méchten wir uns stefs bedan-
ken. Dies konnen wir ganz informell machen, oder aber eine
eigene Ubung dafir wahlen. Eine Dankibung sei hier erwidhnt:
einatmend erheben wir die Arme seiffich bis in die Waagrechte
und gedenken der Erde; die HandfiGchen schauen dabei nach
unten. Ausatmend wenden wir die Handfigchen zum Himmel. Mit
der weiteren Einatmung falten wir die Héande vor der Brust zu-
sammen und vereinen in uns die zwei Pole. Ausatmend beugen
wir den Oberkérper in Richtung Erde und danken.

Einigen Menschen liegt mehr die Bewegung, anderen mehr die
mentale Arbeit. Vieles ist zwar eine Sache der Gewshnung und
Ubung; grundsdtzlich aber gilt, dafl man v.a. das tun salite, wofiir
man eine Neigung hat. Man soll sich nicht zwingen und um jeden
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Preis versuchen, Energiekreise zu drehen, wenn man merkt, dal}
sich in der Ruhe der ganze Korper versteiff, statt sich zu ent-
spannen. In diesem Fall wendet man sich den Bewegungs-
Ubungen zu. Wichfig ist, daB wir durch die Ubungen in Einklang
mif uns selbst kommen.

Die anstrengendste Arbeit des Tages kann sich durch solche
Grundsétze und Ubungen zu einer ,Erholung” verwandeln, v.a.
wenn wir das ,innere Lacheln” gut pflegen. Dies ist die beste
Plege der Lebensenergie. Licheln wir dem Tag entgegen!

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller, Benzing 6, 91801 Mkt Berolzheim




