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Über die Autorin


Ich heiße Marita Oriolo und bin 1955 in Duisburg geboren. 1990 fand ich meinen Weg zur Naturheilkunde. Seit 1993 bin ich als Heilpraktikerin tätig und arbeite u.a. mit den Therapien der Traditionellen Chinesischen Medizin.


Vor allem Qi Gong hat es mir von Anfang an angetan. Darum reiste ich auch in den Jahren 1996 bis 2004 fünf Mal nach China, um vor Ort Akupunktur, Tina, aber vor allem Qi Gong zu vertiefen.


Seit 1998 bin ich als Qi Gong-Lehrerin tätig, seit 2011 als Ausbilderin von Qi Gong-Kursleitern in der Qi Gong-Schule Bergstraße.


Ich widme dieses Buch allen meinen Schülerinnen und Schülern, die mich dazu gebracht haben, dieses Buch zu schreiben und die durch ihre eigenen Geschichten dazu beigetragen haben, dieses Buch mit Leben zu füllen und meine Kenntnisse in Qi Gong zu erweitern.




1 Einleitung


1.1 Noch ein Buch über chinesische Medizin
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Die meisten Menschen wollen gesund 100 Jahre alt werden. Auch heute schaffen das die Wenigsten - trotz modernster Medizin und Therapien!


Bereits vor vielen tausend Jahren strebten die Menschen dieses hohe Ziel an - zumindest wissen wir das von den alten Chinesen! Viele hilfreiche Hinweise für den Alltag, diesem Ziel ein bisschen näher zu kommen, finden wir in der traditionellen chinesischen Medizin und in uralten chinesischen Schriften. Diese Tipps und Hinweise sind über 2.000 Jahre alt und heute aktuell wie damals.


Seit mehr als 25 Jahren beschäftige ich mich im Rahmen meiner Arbeit als Heilpraktikerin mit der traditionellen chinesischen Medizin (TCM), in den letzten Jahren besonders intensiv als Ausbilderin in der Qi Gong-Schule Bergstraße, um meinen Schülern diese schwierig anmutende Materie anschaulich und verständlich zu vermitteln. Bis heute öffnen sich auch für mich jeden Tag neue Türen der Erkenntnis, die mich und auch meine Schüler und Patienten weiter bringen.


Als Europäerin ist es nicht leicht, sich dieses alte Wissen der fernöstlichen Philosophie zu erschließen. Mein in einem Vierteljahrhundert erarbeitetes Wissen möchte ich in diesem Buch mit Beispielen und kleinen Geschichten aus der Praxis weitergeben, so dass jeder Laie und Interessierte für sich selbst wertvolle Dinge fürs Leben herausziehen und umsetzen kann. Dieses Buch ist entstanden aus den Wünschen meiner Schülerinnen und Schüler, vieles noch einmal nachzulesen, was ich oft im Unterricht erzähle. Darum habe ich auch die freundschaftliche Anrede „Ihr“ oder „Du“ im Gegensatz zu „Sie“ gewählt, so als würde ich mit meinen Schülern sprechen. Das Buch hat nicht den Anspruch, ein vollständiges und umfassendes Lehrbuch der TCM zu sein. Es soll ein Buch über chinesische Medizin und Techniken für den Alltag sein, damit alle, die es wünschen dem Ziel, gesund 100 Jahre alt zu werden, etwas näher kommen!




1.2 Die chinesische Sprache verstehen


Warum ist es - scheinbar - so schwer, die chinesische Medizin und Philosophie zu verstehen? Ganz einfach: es liegt an den chinesischen Schriftzeichen und der Möglichkeit, diese zu übersetzen.


Die chinesische Schrift ist eine Bilderschrift: jedes Schriftzeichen stellt ein oder mehrere Bilder dar. Hierzu ein Beispiel:


das Schriftzeichen „hao“ bedeutet „gut“. Es wird in dem umgangssprachlichen Gruß „nihao“ benutzt, was soviel wie „Hallo“ bedeutet. Das Schriftzeichen für hao setzt sich wiederum aus zwei Bildern zusammen. Das linke Bild bedeutet „Frau“, das rechte bedeutet „Kind“. Ein chinesischer Freund erklärte mir das Zeichen so: „Es ist gut, Frau und Kind zu haben. Dann geht es Dir gut!“
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Die Übersetzung verkompliziert sich auch dadurch, dass ein und das selbe Schriftzeichen verschiedene Bedeutungen haben kann, je nach dem in welchem Zusammenhang es benutzt oder wie es betont wird. So, wie wir ein Gemälde unterschiedlich interpretieren, so übersetzen Nicht-Asiaten diese Schriftzeichen unterschiedlich.


In den ersten Jahren, in denen ich mich mit der chinesischen Medizin beschäftigt habe, las ich in vier verschiedenen Büchern vier unterschiedliche Erklärungen zu ein und dem selben Sachverhalt, weil die Themen schlichtweg falsch übersetzt wurden! Ich kann sehr gut verstehen, wenn Schüler der chinesischen Medizin schnell wieder abspringen, wenn sie über die selben Probleme stolpern, wie ich damals.


Wir Europäer mit unserem wissenschaftlich-analytischem Denken tun uns schwer, diese Bilder in Worte zu fassen. Darum kommen rund um einen chinesischen Begriff unterschiedliche Übersetzungen und Interpretationsmöglichkeiten heraus, was zu vielen Verwirrungen führt.


Ein Beispiel hierfür ist eine frühere Fehlübersetzung des „Bildes“ Qi Gong.
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Qi Gong ist die chinesische Heilgymnastik. Der Name Qi Gong besteht aus zwei Bildern: Qi kann als Luft, Gas, Atmung, Energie übersetzt werden, Gong ist die Disziplin, das Training, das Üben.


In den 50er Jahren übersetzte ein Amerikaner, der das Qi Gong kennenlernte, den Begriff als „breathing exercises“, also als „Atemübungen“. Dabei ist Qi Gong viel mehr! Auch heute höre ich im Zusammenhang mit Qi Gong immer noch die Definition „Atemübungen“ oder „Meditation mit Atem“. Das ist sehr schade, da Qi Gong als eine der Säulen der chinesischen Medizin in China als Therapie und Rehabilitation eingesetzt wird und aus mehr Komponenten besteht als nur aus Atmung.




1.3 Grundlagen


Ich möchte versuchen, allen Interessierten den unermesslichen Schatz der chinesischen „Basislehre“ nahezubringen, die auch die Grundlage der TCM, der traditionellen chinesischen Medizin, ist. Ich habe bewusst den Begriff „Basislehre“ gewählt, weil viele bei „Basis der Medizin“ sagen würden: „Was geht mich die Medizin an? Ich bin kein Arzt und will auch keiner werden!“ Die Medizin hat bei den Chinesen eine philosophische Grundlage.


Diese Grundlagen, von denen ich spreche, gehen uns aber alle an, da sie die Zusammenhänge in der Natur und unseres menschlichen Daseins erklärt - anders als wir es gewohnt sind, aber einleuchtend und praktikabel für jeden.


Wir alle sind verantwortlich für uns selbst, für unsere Gesundheit, für unsere Nächsten und vor allem für unsere Natur, unsere Umwelt und für all das, was wir unseren Kindern und Enkeln hinterlassen.


Im Hier und Jetzt sind wir selbst verantwortlich, dass es uns und unseren Mitmenschen jeden Tag gut geht. Und hierfür kann die chinesische Lehre uns große Hilfestellung geben.




1.4 Mein Weg zum Qi Gong


Im Jahre 1992 besuchte ich ein Intensivseminar über traditionellen chinesischen Medizin. Ich befand mich am Ende meiner Ausbildung zur Heilpraktikerin, wusste aber bereits damals, dass die chinesische Medizin eine meiner Therapiesäulen werden sollte. Der junge Seminarleiter machte jeden Morgen vor Beginn des anstrengenden Lerntages mit unserer Gruppe verschiedene, außergewöhnliche Bewegungen. Zum damaligen Zeitpunkt hatte ich meine intensivste Zeit als Joggerin: ich joggte 4 Mal pro Woche jeweils 10 km. Die 10 km lief ich in einer knappen Stunde. Das war der einzige Sport, den ich zum damaligen Zeitpunkt machte. Nun sollten wir uns in Straßenkleidung ohne Schuhe hinstellen und Dehn- und Streckbewegungen in Zeitlupe durchführen, die auch noch seltsame Namen hatten: „den Bogen spannen und auf den Adler zielen“, „schaue zurück auf die 5 Übertreibungen und 7 schädlichen Einflüsse“ ...


Es war verblüffend! Ich konnte mich damals problemlos ohne Vorkenntnisse auf diese neuartige Art der Bewegung einlassen und erfuhr sofort Außergewöhnliches: ich war ganz bei mir, die anderen aus der Gruppe um mich herum nahm ich gar nicht mehr wahr, ich wurde ganz ruhig, spürte meinen Atem, fühlte das wohltuende Strecken und Dehnen in den Gliedern, spürte aber auch hier und dort ein Zwicken oder Drücken, von dem ich zuvor gar nichts bemerkt hatte. Ich empfand dieses neue Bewusst-Machen meines Körpers - meiner selbst - als phänomenal!


Seit dieser Zeit begleitet mich bis zum heutigen Tage das Qi Gong. Und das sind inzwischen mehr als 28 Jahre.
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Marita und Caterina beim Qi Gong





In den Jahren nach dieser ersten Erfahrung besuchte ich mehrere Qi Gong-Seminare bei verschiedenen Schulen in ganz Deutschland und gab auch schon mein Wissen und meine neue Erfahrung an Patienten und Neugierige weiter. Ich machte ab und zu Qi Gong für mich, hielt hier und da einen Kurs ab, machte dann einige Monate wieder gar nichts.


1996 fuhr ich zum ersten Mal mit Qingbo und Lena - meinen neuen Lehrern - nach China. Dort traf ich auf wirkliche „Qi Gong-Größen“, zumindest kam ich mir damals ganz klein und unwissend vor.


Im Jahr darauf wurde ich sehr krank. Ich bekam eine schwere Autoimmunerkrankung und konnte nach verspätetem Erkennen der Krankheit zunächst drei Wochen überhaupt nicht arbeiten und auch sonst nichts tun, denn ein Ruhepuls von 140 Schlägen im Liegen mit schweren Herzrhythmusstörungen zwang mich zumindest äußerlich zur absoluten Ruhe. Da besann ich mich in meiner Verzweiflung der Übungen, die ich in den letzten Jahren gelernt hatte. Wie ich inzwischen weiß, kamen die größten Qi Gong-Meister in China durch eigene Not und Krankheit zu ihren großen Kenntnissen und Fähigkeiten.


Aus verschiedenen mir bereits bekannten Übungssystemen - den 8 Brokaten, 18 Bewegungen, Guo Lin-Qi Gong - stellte ich mir selbst Übungen zusammen. Ich begann mit 10 - 15 Minuten täglich, immer morgens um 6 Uhr und steigerte mich langsam auf eine Stunde Übungszeit. Zwei Jahre lang, Tag für Tag, Sommer wie Winter führte ich meine Übungen durch. Sie wurden für mich genau so lebenswichtig wie Essen und Trinken, Atmen und Schlafen. Nach ca. zwei Monaten Qi Gong-Therapie bemerkte ich, dass die Übungen etwas mit meinem desolaten Gesundheitszustand machten. Aber wie gesagt: es dauerte zwei Monate täglichen Übens bis ich eine Verbesserung verspürte und zwei Jahre bis ich mich als geheilt ansah!


Meine Erkrankung, Morbus Basedow, verschwand in kleinen Schritten - ohne Medikamente, Radiojodtherapie und Operation. Ich nehme heute keinerlei Medikamente, meine Blutwerte sind in Ordnung, mein Herz und mein Puls haben sich vollends normalisiert.


Etwas ist mir geblieben: Qi Gong! Die Hochachtung vor dem, was solche einfachen Übungen und ein wenig Konsequenz und innere Überzeugung bewirken können, ist bis zum heutigen Tage geblieben. Und ich glaube, dass die Begeisterung für die Übungen in meinen Kursen und Seminaren mit vielen Hundert Schülern bis zum heutigen Tage zu spüren ist.




2 Qi Gong
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September 1992


Eigentlich war der Zeitpunkt für ein Intensiv-Seminar in traditioneller chinesischer Medizin schlecht gewählt: in ca. zwei Monaten sollte meine Heilpraktikerprüfung sein. Und ich hatte für die Prüfung noch viel zu lernen! Doch da ich als Heilpraktikerin unbedingt Akupunktur als Therapiesäule einsetzen wollte und dieses 60-Stunden-Seminar kompakt in meiner Heilpraktikerschule stattfand, nahm ich daran teil.


Bereits am zweiten Tag versammelte uns der Seminarleiter um 9 Uhr vor unserem Schulungsraum und meinte, dass man den Tag und das Lernen mit etwas Gymnastik besser beginnen könne. „Wir haben doch gar keine Sportsachen dabei“, entgegnete ich (,... und eigentlich müssen wir doch Meridiane und Akupunkturpunkte büffeln!‘ dachte ich). „Ihr braucht keine andere Kleidung, zieht einfach die Schuhe aus, löst den Gürtel von Euren Hosen und macht evtl. den obersten Knopf von den engen Jeans auf. Stellt Euch ruhig und etwas breitbeiniger als sonst hin und folgt den Bewegungen die ich mache.“ - „LAAAANGSAM!“ drosselte er unser Gymnastik-Tempo.


Ich hatte mich noch nie so langsam bewegt ... und war nach wenigen Minuten innerlich so ruhig und entspannt und dennoch wach und erfrischt, obwohl ich mich sehr konzentrieren musste, die Bewegungen langsam und richtig zu machen. Ich kam mir gleichzeitig vor wie ein kleines Kind, das gerade Laufen lernt: scheinbar alltägliche Bewegungen funktionierten nicht, wenn der rechte Arm etwas anderes tun soll als der linke!


Außerdem taten mir die Schultern weh, ohne dass ich mich besonders anstrengte.


Von nun an machten wir jeden Morgen diese besonderen Zeitlupenbewegungen, ließen unseren Atem sanft fließen und konzentrierten uns auf diese banalen Bewegungen: wir lernten die „8 Brokate“ kennen, so heißt dieses Übungssystem. Wir erfuhren, dass man in China diese Art der Gymnastik jeden Morgen und Abend machte. Viel mehr erfuhren wir darüber nicht.


Es ließ mich ab diesem Zeitpunkt nie mehr los.


Heute - 28 Jahre später - weiß ich sehr viel über Qi Gong, aber lange noch nicht alles!


Ich habe viele Tausend Stunden Qi Gong praktiziert, aber lange noch nicht genug! Ich versuche immer noch, diese wunderbare Technik und Therapie an viele Schüler weiter zu geben und werde nicht müde, dies auch in Zukunft zu tun.




2.1 Was ist Qi Gong?


[image: ]




eine Taichi Chuan-Gruppe auf der Uferpromenade am


Gelben Meer, Qingdao, 1996





Morgens bei Sonnenaufgang und abends bei Sonnenuntergang sieht man in China in Parks, auf Wegen, an Flüssen, am Meer oder sogar mitten in den Städten am Straßenrand viele Menschengruppen ihre körperlichen Übungen machen.


In lockerer, fließender Kleidung bewegen sie sich leicht wie ein Vogel, langsam wie in Zeitlupe, grazil wie eine Tänzerin, geschmeidig wie ein Panther. Sie machen Tai Chi Chuan (in Deutschland unter "Schattenboxen" bekannt) und Qi Gong (man spricht: tschi gung), chinesische Heilgymnastik.


Beide Übungsarten haben den gleichen Ursprung, sie kommen aus dem Kampfsport. Die Übungen sind Tausende von Jahren alt. Es gibt über 1.000 verschiedene Übungsfolgen unterschiedlicher Intensität, von meditativen Übungen im Liegen, Sitzen oder Stehen, über Übungen mit Bewegung des gesamten Körpers, Übungen im Gehen bis hin zu fast akrobatischen Übungen.


Tai Chi Chuan besteht immer aus einem Bewegungsablauf wie eine Choreographie und ist deshalb nur durch intensives Üben erlernbar. Es schult aber besonders die Konzentration, das Gleichgewicht, die Koordination und hilft, überschießende Gedankenflut zu beruhigen („ein Gedanke ersetzt Tausend Gedanken!“)


Qi Gong besteht aus einfachen und doch körperintensiv wirkenden und grazil aussehenden Übungsabläufen. Diesen leicht zu erlernenden Übungen liegt das Prinzip der Meridianarbeit zugrunde: nach der Theorie der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) ist die Basis allen Lebens die Lebensenergie QI, die im Körper in Leitbahnen, den sogenannten Meridianen, fließt.
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Ziel der Übungen ist es, diese Energie in einen besseren Fluss zu bringen. Das wird erreicht durch das Dehnen der Meridiane, An- und Entspannen, Heben und Senken des Körpers oder das Lenken der Aufmerksamkeit auf bestimmte Körperareale oder Akupunkturpunkte.


Neben der Bewegung spielen beim Üben die Atmung und die Vorstellungskraft eine große Rolle. Durch Qi Gong können sogar viele Krankheiten gelindert oder behoben werden.


Die Übungen können in jedem Alter und auch bei vielen Erkrankungen durchgeführt werden und führen bereits nach kurzer Übungsphase zu erstaunlichen positiven Ergebnissen. So haben Studien in chinesischen und europäischen Kliniken ergeben, dass intensives Üben bereits nach vierwöchiger Übungsdauer das Immunsystem signifikant verbessert!
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