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Arbeit mit der Lebensenergie

Qi oder Chi - gesprochen: "tschi" - bezeichnet in der traditionellen chinesischen Medizin die Lebensenergie.
Gong bedeutet Arbeit oder stidndiges Uben. Nach der chinesischen Medizin ist nur dann ein Mensch gesund,
wenn diese Gegenpole vereinigt sind und die Lebensenergie Qi ungehindert durch seinen Korper fliessen
kann.

Das Qi, so die alte chinesische Auffassung, fliesst entlang bestimmter Korperlinien, der Meridiane, durch den
Kérper. Durch Disharmonien zum Beispiel in den Muskeln kann es blockiert werden. Die Ubungen des Qigong
sollen die Blockaden I6sen und das Qi wieder harmonisch zum Fliessen bringen.

Folgende positive Resultate sind mit dem regelmassigen Ausiiben zu erwarten:

= Verbesserung der Lebensqualitat

= Abbau von inneren Spannungen und Muskelverspannungen

= Verbessert die Wahrnehmung des Kérpers und seiner Empfindungen (Beschwerden)

= Beruhigung des Geistes und mentale Entspannung

= Abbau von Angsten und psychischen Belastungen

= Bessere Beweglichkeit der Gelenke

= Starkung der Riickenmuskulatur und Entlastung der Wirbels&ule

= Riickenschmerzen bessern sich, weil der Praktizierende eine gesiindere Korperhaltung mit
aufrechter Wirbelsaule einnimmt.

= Positive Auswirkung auf den Kreislauf dank der geiibten tiefen Bauchatmung

= Starkt den Kreislauf und 16st Muskelverspannungen

= Die meditativen Elemente der ruhigen Ubungen stabilisieren das vegetative Nervensystem.

Acht Brokate

Eine der bekanntesten Bewegungsabfolgen in Qigong sind die acht Brokatiibungen. Sie werden im Einzelnen
wie folgt benannt:

. Ubung: Den Himmel stiitzen

. Ubung: Der Bogenschiitze

. Ubung: Den Himmel stiitzen und die Erde stemmen

. Ubung: Stolz nach hinten blicken, um Altes zuriickzulassen

. Ubung: Kopf und Geséss bewegen, um das Herzfeuer zu vertreiben

. Ubung: Mit beiden Hénden die Fiisse fassen, um Riicken und Nieren zu stérken
. Ubung: Der Fauststoss, um Qi zu vermehren
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. Ubung: Die Fersen heben, um s@mtliche Krankheiten abzuwenden


https://www.taichi.international/book-online

