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Ein Gemälde auf Seide, (Ausschnitt) aus dem 2. Jahrhundert v.u.Z., das die Praxis des Qigong darstellt. Es wurde 1973 in der Provinz Hunan, China, in der Grabstätte Mawangdui, Grab Nummer 3, gefunden.




Qigong ist ein wertvolles Geschenk der chinesischen Kultur an die Menschheit. Es wird gerne als Gesundheitsübung bezeichnet, aber Qigong ist tatsächlich weitaus mehr. Es ist ein System, welches den Menschen in seiner Gesamtheit durchdringt: den Körper, die Emotionen und den Geist.


Qigong lässt sich mit nichts vergleichen, da es auf einem Prinzip beruht, welches im Westen bisher nicht beachtet wurde.


Dieses Prinzip lautet:


„Das gesamte Universum


entsteht aus dem Zusammenspiel


der beiden Kräfte


Yin und Yang


und deren Wechselwirkungen.“





Der Anfang
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Vor vielen tausend Jahren, so stelle ich mir vor, trat ein Mensch vor seine Höhle oder Hütte, sah die Sonne am Horizont aufsteigen, reckte und streckte sich, atmete tief ein und aus, schnaubte, gähnte und fühlte sich wohl. Weil er sich wohl fühlte, wiederholte er dieses einfache Ritual jeden Morgen. Im Laufe der Zeit ergänzte er es um weitere Bewegungen und ermunterte seine Familie, es ihm gleich zu tun. Der Mensch war fasziniert von den Erfahrungen, die er machte, forschte weiter, spürte ein Strömen in seinem Körper und die Veränderungen, die vorgingen, je nachdem, welche Haltungen er einnahm und wie er seinen Atem regulierte. Er entdeckte eine Methode, die von Generation zu Generation bis in unsere Zeit weiterentwickelt wurde und unter dem Namen Qigong nun auch im Westen mehr und mehr Freunde findet.


Unser frühzeitlicher Chinese wurde vielleicht zum Ahnherrn einer schamanistischen Kultur, deren Vorstellung vom Wirken des Universums sich langsam von den Naturgeistern löste und ein einmaliges Modell entwickelte, das ohne Schöpfermythos auskam. Stattdessen wurde ein energetisches Weltbild entworfen, in dem der Ursprung allen Seins im Ur-Einen liegt. Man nennt es Wuji, das ohne Form und ohne Formloses ist, ohne Richtung und ohne Richtungslosigkeit.


Durch Orakel, Rituale, Tänze und Opfergaben versuchten die Menschen die kosmischen Gegebenheiten zu erkennen, negative Tendenzen zu regulieren und sich selbst an den richtigen Platz zu stellen. Wenn auch die uns überlieferten Zeugnisse nicht älter sind als knappe 3000 Jahre, so zeugen sie doch von einer hoch entwickelten Naturphilosophie, deren Beginn mit Recht auf das zweite vorchristliche Jahrtausend zurückgeführt werden kann. In dieser Epoche bildete sich ein mehr und mehr differenzierendes Verständnis für die das Sein bedingende Kraft Qi aus.


Die für uns nachvollziehbare historische Entwicklung des Qigong ist verbunden mit inhaltlichen Veränderungen und ihren Zielsetzungen. Die wichtigsten Einflüsse kamen dabei aus dem Daoismus, dem Buddhismus, den Kampfkünsten und natürlich der klassischen chinesischen Medizin. Hierbei lassen sich keine strengen Trennlinien ziehen, die verschiedenen Strömungen flossen ineinander, verzweigten sich wieder und wurden miteinander verflochten. Heute stehen wir vor einem mitunter verwirrenden, lebendigen Mosaik, das vor unseren Augen sein Bild verändert und unter unserer Mitwirkung ständig neue, verwundernde Aspekte offenbart.





1. Übung


Harmonie


Zu Beginn stelle ich dir ein einfaches Qigong vor, das du sofort praktizieren kannst. Es dient der Harmonie der 3 Quellen des Qi im Körper. Später wirst du mehr darüber erfahren.
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Stell dich gerade hin, mit den Füßen ungefähr schulterweit auseinander. Die Hände liegen links über rechts vor dem Unterbauch.


Entspanne dich, lass die Schwere des Körpers auf die Fußsohlen sinken. Die Schultern hängen, alle Gelenke sind gelöst.


Einatmen:


Verschränke die Finger mit den Handflächen nach oben. Hebe die Hände an bis zur Brustmitte. Lass die Schultern entspannt.
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Ausatmen:


Vor der Brustmitte drehst du die Handflächen nach unten und streckst die Arme.
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Einatmen:


Heb die Hände mit gestreckten Armen in einem weiten Bogen bis über den Kopf.


Ausatmen:


Löse die Finger und bring die Arme gestreckt in einem weiten Bogen zu den Seiten wieder nach unten vor den Unterbauch.
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Atme ein Mal ruhig ein und aus, dann wiederhole die Bewegungen.



Yin und Yang


Wenn wir uns mit der chinesischen Kultur beschäftigen, ganz gleich mit welchem Aspekt, kommen wir nicht an Yin und Yang vorbei. Dieser philosophische Gedanke durchzieht das chinesische Denken seit Anbeginn.


Die westliche Wissenschaft ging bis zum Beginn des 20. Jahrhunderts davon aus, dass das gesamte Universum aus Teilchen zusammengesetzt sei. Die Welt war ein grenzenloses Lego. Die Zeit war ein linearer Strang und alles was passierte hatte seine Ursache in Vergangenem. In göttlichem Auftrag gemäß eines alten Satzes der Bibel: “Macht euch die Erde untertan.“ sah sich der Mensch im Recht und die Natur im Unrecht. Es gab gut oder böse, schwarz oder weiß. Der Tod war der Feind des Lebens.


Hat im letzten Jahrhundert die Wissenschaft ihr Weltbild revidieren müssen, so ist das noch lange nicht im Volke angekommen. Neues Halbwissen zeugt neuen Aberglauben. Wir erwarten von der Physik die neue Erkenntnis und übersehen dabei, dass Physik und Erkenntnisfähigkeit sich weit voneinander entfernt befinden. Die Physik versucht die Substanz der Welt zu verstehen und zu beschreiben. Oberhalb der Physik befindet sich aber die Chemie und aus der Chemie entwickelt sich die Biologie. In der Biologie finden wir Leben und in der höheren Biologie finden wir beseeltes Leben. Dort ist das Geistige angesiedelt, das erst zur Erkenntnis fähig ist.


Zu Beginn des 21. Jahrhunderts verstehen wir langsam, dass unsere Welt weder statisch noch absolut ist. Wir verstehen die Relativität und nähern uns immer mehr dem alten chinesischen Weltbild an, in dem Yin und Yang der Schlüssel zum Verständnis sind. Nichts ist von Dauer, alles ist im Wandel und der Wandel kann nicht beschleunigt oder verlangsamt werden. Wir kommen in dieses Leben ohne zu wissen, woher. Wir stehen in diesem Leben, ohne zu wissen, was es ist. Wir verlassen dieses Leben, ohne zu wissen, wohin.


Wir hatten schon den Begriff des Ur-Einen erwähnt, dem Ursprung allen Seins. Das Ur-Eine gebiert aus sich die Zwei, die werden Yang und Yin genannt. In diesem Zustand sind sie die treibenden Kräfte, Plus und Minus, und aus ihrem Spannungsfeld entsteht das ursprüngliche Qi.


Das höchste Prinzip und die 12 Lehrsätze
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Betrachten wir das obenstehende Bild. 1Der leere Kreis stellt das Ur-Eine dar, Wu Ji genannt. Darüber sehen wir spiralig die schwarzen und weißen Elemente aus der mittig gezeigten Leere hervorkommen. Allerdings soll damit kein schwarz-weiß Bild der Welt gezeichnet werden, kein Dualismus. Die Idee von Yin und Yang möchte die Dualität aufhebend.


Der Legende zufolge entdeckte der mythische Kaiser Fu Xi die Konstruktion des Tai Ji auf dem Rücken einer Schildkröte, die aus dem Luo Fluss auftauchte. Er formulierte das höchste Prinzip und die 12 Lehrsätze.


„Das gesamte Universum


entsteht aus dem Zusammenspiel


der beiden Kräfte


Yin und Yang


und deren Wechselwirkungen.“


1. Der Kosmos ist geschaffen oder gestaltet durch Wu Ji oder Dao (innere Natur, Energie, Nichts).


2. Wu Ji schafft aus sich die beiden Pole, Yang - Energie und Yin - Energie.


3. Yang - Energie und Yin - Energie sind gegensätzlich.


4. Alle Wesen und Erscheinungen im Kosmos sind vielfältige und komplexe Verbindungen (Ansammlungen) von Yang - Energie und Yin - Energie in allen Größenordnungen.


5. Die Wesen und Erscheinungen sind von unterschiedlicher Dynamik und Ausgewogenheit. Nichts im Kosmos ist stabil oder fertig. Die Quelle des Seins ist ohne Anfang und ohne Ende.


6. Yin- Energie und Yang - Energie ziehen sich gegenseitig an.


7. Nichts ist vollständig Yin oder vollständig Yang.


Yin und Yang sind nur relative Bezeichnungen. Alles ist Yin und Yang vereint.


8. Nichts ist neutral. Die Polarisierung ist endlos und allumfassend.


9. Die Anziehungskraft zwischen zwei Wesen ergibt sich aus dem Unterschied zwischen ihren Ladungen gegensätzlicher Energien.
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