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Komplementar-Therapie

Q1 Gong heisst,
das Leben pilegen

Qi Gong kultiviert die Lebensenergie und gibt Kraft und Zuversicht.

Qi Gong ist eine alte chinesische Form
der Lebenspflege und wird seit Gber 5000
Jahren praktiziert. Es gibt verschiedene
Schulen und Traditionen: konfuzianisch,
buddhistisch und daoistisch. Das daois-
tische Qi Gong kann als die eigentliche
Wurzel der Traditionellen Chinesischen
Medizin angesehen werden.

Der Mensch lebt in einem unaufhor-
lichen Rhythmus von Energieaufnahme
und -verbrauch, von Yin und Yang. Die
wichtigsten Energiequellen sind Atmen,
Schlafen, Erndhren und Bewegen. Qi ist
ureigene Lebenskraft, Vitalitat, Wachstum
und emotionale, korperliche und mentale
Beweglichkeit. Der Mensch ist erfullt von
Qi und lebt inmitten von Qi.

Energie aufbauen und hewahren

Zu Beginn einer Behandlung oder Ubung
geht es darum, Qi in Bewegung zu brin-
gen. Verbrauchtes wird ausgeleitet, damit
neues Qi aufgenommen werden kann.

Es ist wie beim Atmen: Nur wer ausat-
met, kann einatmen. Qi in Bewegung zu
bringen, ist die Grundlage von allem. Es
folgt ein langsamer, stetiger Energieauf-
bau. Qi zu regulieren, aufzubauen und zu
bewahren, ist eine lebenslange Aufgabe
(Lebenspflege).

Im Qi Gong gibt es drei verschiedene
Formen des Ubens: Atem-Qi-Gong, Stilles
Qi Gong und Bewegungs-Qi-Gong. Jedes
Uben ist ruhig, gelassen, konzentriert. Qi
Gong ist sanft und langsam, frei von Druck
und Stress. Das Uben ist ein Genuss, man
lernt, sich zu entspannen, sich zu erholen,
wird gelassener, zufriedener, bt mit einem
ruhigen Herzen, mit einem Lacheln im
Gesicht.

Ruhe und Gelassenheit sind die
SchlUssel, um Qi zu bewegen, und der
beste Weg, um Qi aufzubauen. Was be-
deutet Ruhe im Qi Gong? Ruhe ist ein
aktiver Zustand. Der Korper wird hellwach,

Qi Gong hat den Ursprung im Wudang-Gebirge in China.

der Atem tief und gleichmassig, der Geist
still und klar. Ruhe im Qi Gong ist nicht
passiv, Ruhe bringt das Qi in Bewegung!

Es hilft, ruhig zu werden
Viele Parkinsonbetroffene meiden das
Ruhige, da sie flrchten, es blockiere und
mache steif. Aber genau das Gegenteil
ist der Fall. Das Ruhige im Qi Gong lasst
den Korper und die Muskeln entspannen,
sodass die Bewegungen weicher und
fliessender werden. Das Ruhige lasst den
Atem tiefer und gleichmassiger stromen.
Das Ruhige lasst den Geist still und den
Schlaf erholsamer werden. Ruhe im Qi
Gong bedeutet Bewegung und Energie.
Qi Gong ersetzt nicht die Schulmedi-
zin. Man versohnt sich und lernt, sich im

verlieren. Man lernt, sein Leben zu bewah-
ren. Das ist Lebenspflege. Das ist Qi Gong.

Elvira Pfeiffer
seit 27 Jahren Qi-Gong-Therapeutin
der Rehaklinik Zihlschlacht

Hinweise auf verschiedene
Qi-Gong-Kurse finden Sie unter:
www.parkinson.ch/veranstaltungen

_ Kleine
Ubung fiir
den Alltag

Schwingen Sie mit Ihren
Armen, ganz ohne Ab-
sicht, einfach schwingen,
der Stand ist schulter-
breit. Nach 1-2 Minuten

lassen Sie das Schwingen

auspendeln, bis die Arme

ruhig und hellwach neben
Geflecht von Alltag und Problemen nicht zu

dem Korper hangen. Die
Beine sind nun gestreckt,
der Kopf ganz hoch, der
Ricken lang. Verweilen
Sie ruhig, ohne Absicht.
Nehmen Sie sich Zeit
und entdecken Sie diese

kleine Qi-Gong-Praxis. Sie

ist besonders bei Tremor

und stressbedingten Pro-

blemen sehr hilfreich.
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