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Die Übungen des Qigong sind in den letzten Jahren im Westen immer beliebter geworden und werden vermehrt von Ärzten aller Fachrichtungen empfohlen als Methode z. B. zur Stärkung der Gesundheit, zur Beruhigung der Nerven oder zur Anregung von Kreislauf und Atemtätigkeit.

Was aber verbirgt sich hinter dem Begriff Qigong? 

Qi  wird in der chinesischen Weltanschauung und im Verständnis der traditionellen chinesischen Medizin aufgefasst als eine feinstoffliche Form von Energie/ Lebenskraft, die in nicht sichtbaren Energieleitbahnen durch den Körper fließt. Gesundheit definiert sich als ein ausgeglichener  Energiefluss in diesen Leitbahnen. Durch das kontinuierliche Üben von Qigong wird die Lebenskraft im Menschen genährt und der harmonische Wechsel von Einatmen und Ausatmen, von Loslassen und Anspannen, von Ruhe und Bewegung wiederhergestellt.

Qi wirkt überall, auf der Erde, in der Luft, in Lebewesen, Pflanzen und im Menschen. So nehmen wir auch über Atmung und Nahrung  Qi auf.

Gong  als zweiter Wortbestandteil bedeutet der Weg des Übens, beharrliches Tun und weist darauf hin, das Qigong immer als eine Methode der Selbstübung, der eigenen Aktivität und Bemühung um Gesundheit verstanden wurde. Qigong-Übungen als Heilgymnastik sind  neben der Akupunktur und der Ernährungslehre ein wichtiger Bereich der traditionellen chinesischen Medizin. 

Baduanjin - Die acht Brokatübungen ist eine Übungsmethode innerhalb des über zweitausend Jahre alten Gesamtsystems des Qigong. In der Literatur finden sich unterschiedliche Übersetzungen, wie „Die acht edlen Übungen“, „Die acht Schatzstücke“, „Die acht eleganten Übungen“, und alle weisen auf die Kostbarkeit dieser Übungen und deren Wertschätzung hin. Einer Legende folgend zählten die acht Brokatübungen auch zur Übungspraxis des Shaolin-Klosters, und  im 12.Jahrhundert soll der weise Marshall Yüe Fei daraus zwölf Übungen entwickelt haben, um das körperliche und seelische Wohlergehen seiner Soldaten zu fördern. 

Im Laufe der Zeit hat sich eine Vielzahl von Varianten der acht Brokatübungen entwickelt, wobei die unterschiedlichen Ausführungen nicht als richtig oder falsch bezeichnet werden können. Wichtig in diesem Zusammenhang ist es, gemäß den Prinzipien des Qigong zu üben, wie z.B.:

· Entspannung, Zentrierung, Verwurzelung des Körpers und der Bewegungen, Wechsel zwischen den Kräften Steigen und Sinken, Öffnen und Schließen

· Die Atmung fließt sanft, fein und gleichmäßig

· Die Aufmerksamkeit ist auf die Übung gerichtet, die Vorstellungskraft ist der „Anführer“ der Bewegungen.

· Schritt für Schritt und mit dem individuellen Maß (an Kraft, Intensität, Größe der Bewegung) üben.

Seminar Baduanjin: an drei Sonntagen im Februar/März 2002, 

Weitere Information: www.bewegungsraum.com
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