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Shaolin qigong
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Qigong kann mit , Arbeit an der Lebensenergie”
Ubersetzt werden. Nach der Chinesischen Medizin
wird jeder Mensch mit einem Grundreservoir an
Lebensenergie Qi geboren. Durch das tagliche
Leben verbrauchen wir standig Qi. Stress,
ungesunde Lebensfiihrung und Verletzungen
zehren dieses Reservoir zusatzlich in einem hohen
Male aus. Gerat der Fluss des Qi Uiber langere Zeit
aus dem Gleichgewicht, kommt es zu Krankheiten
und gesundheitlichen Stérungen. Der Mensch
besitzt die Fahigkeit, durch sein Verhalten auf das
Qi einzuwirken, indem er Ungleichgewichte
beseitigt, Qi aufbaut und im Kérper speichert. Aus
den Energiespeichern kann das Qi bei Bedarf
freigesetzt werden.

Qigong umfasst Ubungen, mit denen der Mensch
seine Lebensenergie Qi selbst beeinflussen kann.
Durch eine spezielle Atemfihrung, bestimmte
Korperhaltungen, Bewegungsabldaufe, meditative
Konzentration und bewusstes Steuern und Leiten
des Qi durch Gedankenkraft werden Blockaden
gelost und dadurch Krankheiten vorgebeugt oder
behandelt.

Die Bewegungstherapien, wie Qigong und
Taijiquan, die Chinesische Arzneimitteltherapie
bzw. Kréiuterheilkunde, die Akupunktur,
Akupressur und Moxibustion, Massagetechniken,
wie Tuina und ANMO, und die Erndéhrung bzw.
Diditetik stellen die fiinf Sdulen der Chinesische
Medizin dar.

Qigong spielt als ein Teil der Chinesischen Medizin
eine wichtige Rolle bei allen Aufgaben, die sich der
heutigen Medizin stellen: Prophylaxe, Therapie,
Starkung von Korper und Geist, Pravention
vorzeitigen Alterns und Férderung eines langen
Lebens.

Qigong hat durch die Steigerung der korperlichen
und geistigen Kraft einen positiven Effekt auf die
Gesundheit und kann bis in das hohe Alter
praktiziert werden, da Qigong-Ubungen stehend,
sitzend und liegend ausgefiihrt und die Intensitat
an die jeweiligen Fahigkeiten der Teilnehmer
angepasst werden kénnen. Somit sind diese
Ubungen auch fiir Patienten mit chronischen oder
Tumorerkrankungen geeignet.

Shaolin chan xin
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Unter dem Shaolin Chan Herz versteht man die
verschiedenen Formen der Chan Meditation,
deren Ziele die Stille Erleuchtung und die Wahrheit
suchen und finden sind.

Die Meditation nimmt Einfluss auf Atmung,
Konzentration, Kraft, Ausdauer, Heilung,
Reinigung und Gesundheit. Form und Lénge der
Ubung lassen sich jeweils an die Konstitution und
Erfahrung der Praktizierenden anpassen.

Bei der Meditation soll die innere Mitte und der
innere Frieden gefunden sowie das 5er-Herz
geobffnet werden.

Die einzelnen Ubungsformen sind:
Zhan zhuang Y4i1E / Zhan chan s

Die Stehmeditation zhan zhuang ,Stehen wie ein
Pfahl” ist eine Form des Qigong, bei der sich der
Korper in Ruhe und im Gleichgewicht befindet. In
chinesischen Krankenhausern wird sie erfolgreich
zur Behandlung chronisch kranker Patienten
eingesetzt.

Zuo chan A4

Die Sitzmeditation erfolgt auf einem Sitzkissen
oder Meditationsbdnkchen in aufrechter

Koérperhaltung. Lange Sitzmeditationen kénnen
durch Gehmeditationen unterbrochen werden.

Jing xing #8417 / Z6u chan & ##
Die Gehmeditation wird achtsam gehend in einer

Kreisform, nacheinander in beiden Richtungen,
ausgefihrt.

Wb chan b

Die Liegemeditation wird in entspannter, gerader
Riickenlage auf einer Matte durchgefiihrt.

e s ré

Wiudang taijiquan
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Wudang Taijiquan ist eine traditionelle chinesische
innere Kampf- und Bewegungskunst, deren
Wourzeln in der daoistischen Kultur der Wudang-
Berge liegen. Charakteristisch sind flieBende,
harmonische Bewegungen, eine aufrechte, locker
entspannte Korperhaltung sowie das bewusste
Zusammenspiel von Atmung, Achtsamkeit und
Bewegung.

Ziel ist die Entwicklung von Kérperstruktur,
Koordination, Balance und innerer Ruhe. Das
regelmaRige Praktizieren fordert Beweglichkeit,
Gleichgewicht, Kraft, Kérperwahrnehmung und
Entspannungsfahigkeit. Dadurch eignet sich
Taijiquan sowohl zur Gesundheitsférderung und
Stressbewdltigung als auch zur schonenden
Kraftigung des Korpers — unabhangig von Alter
oder Geschlecht.

Gleichzeitig ist es eine vollwertige Kampfkunst. Die
langsame Form dient dem Erlernen praziser
Bewegungsprinzipien, die sich in Partneriibungen
und der Selbstverteidigung anwenden lassen.
Darliber hinaus wird Taijiquan heute weltweit
einerseits als traditionelle Bewegungskunst
andererseits auch im Wettkampfsport betrieben.

Ein vollstandiges Verstandnis des Taijiquan
umfasst nicht nur das Erlernen der Formen.
Wesentliche Bestandteile sind zhan zhuang 5
(,Stehen wie ein Pfahl“), tuishou £
(,Schiebenden Hande“ oder Push Hands) und
sanshou LT (,Freihand®), durch die die
grundlegenden Prinzipien des Taijiquan erfahrbar
und praktisch anwendbar werden.



