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Vorwort: Zur Entstehung des Kurses

Von meinem Physiotherapeuten hatte ich das Angebot erhalten, in
seinen Gruppenraumen Qigong anzubieten. Nach kurzem Zégern nahm
ich gerne an. Es war eine gute Motivation fur mich, gezielt zuhause zu
tben und eine einfache Moglichkeit herauszufinden, ob es mir Freude
macht, auch mit Erwachsenen zu arbeiten.

Mit Kindern hatte ich schon langer Erfahrungen sammeln kénnen, die
Ausbildung zur Kursleiterin ,Qigong mit Kindern® 2005 abgeschlossen.
(vgl. Abschlussarbeit ,Barenstark und fuhlig“ M.Bohley )

Seitdem praktiziere ich Qigong wechselnd intensiv in der Grundschule,
zuletzt Uberwiegend in Entspannungsphasen wéhrend des Unterrichts.

Seitdem ich selbst Qigong tibe (und das sind mittlerweile mehr als 20
Jahre) sind mir der Kontakt zur Natur und das bewusste Erleben der
Jahreszeiten mit ihren unterschiedlichen Energien immer wichtiger
geworden. So wurde der Wunsch in mir wach, diese Bezlige auch im
Qigong zu thematisieren.

Im Herbst 2009 und 2010 bot ich erstmals einige Stunden an. (siehe
Anlage 1) Ich fing an, mich intensiver mit den Energien der Jahreszeiten
und entsprechenden Ubungen zu befassen.

Auch fur das Fruhjahr griff ich die Thematik auf und entwickelte eine
,Kleine Fruhjahrskur mit Qigong“ (siehe Anlage 2).

Im Spatsommer 2011 meldeten sich Uber die Physiotherapiepraxis acht
Teilnehmerinnen an, noch bevor meine Ausschreibung tberhaupt fertig
war. Gleichzeitig hatte ich mir vorgenommen, meine Kursleiterausbildung
abzuschlie3en und die Kursleiterprtifung zu machen.

Ich beschloss, Vorbereitung und Durchfihrung des Herbst-Kurses als
Abschlussarbeit zu dokumentieren.
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Voruberlegungen und erste inhaltliche Planung

Es sollte wieder ein kurzer Kurs werden, nur einige Abende - fir die
Teilnehmer ein Einstieg ins Qigong, ein erstes Kennenlernen wichtiger
Prinzipien und einfacher Ubungen, die sie auch zuhause alleine gut
durchfihren kénnen.

Bis auf eine Teilnehmerin waren mir alle unbekannt, aber ich wusste,
dass einige junge Mutter dabei waren, die vor allem eine Auszeit
suchten, um sich zu entspannen, aufzutanken und sich fit zu halten.

Kurstenor und grundlegende Ubungen:

Ich wollte wieder die Jahreszeit aufgreifen und thematisieren: Herbst.

FUr mich selbst hatte ich die Erfahrung gemacht, dass gerade die stillen
Qigong-Ubungen mit der Ausbreitung des inneren Lachelns, dem
Ableiten verbrauchter Energie und dem Auffillen mit leuchtendem Qi
sehr hilfreich sind, einer grauen Herbststimmung entgegenzuwirken.
Dies wollte ich gerne weiter geben.

Daneben wollte ich weitere Reinigungsiibungen und Ubungen zum
Element Metall (Lunge/Dickdarm), das dem Herbst zugeordnet wird,
sowie grundlegende Ubungen wie den Stand, Abschlussiibungen,
Klopfiibungen, Selbstmassagen etc. zeigen und durchfihren.

Einfache Zyklen:

Wahrend meiner Kursleiter-Ausbildungen bei Zuzana Sebkova-Thaller
hatte ich die 18-fache Harmonie des Taiji-Qigong nach LinHouSheng
und HeWeiChi kennen und lieben gelernt. Es handelt sich dabei um eine
moderne Ubungsreihe aus der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin),
die in China und inzwischen auch bei uns weit verbreitet ist. Sie ist leicht
zu erlernen, und man spuirt sehr schnell ihre harmonisierende Wirkung.

Ich hatte vor, zunachst einen ersten Teil dieser Reihe schrittweise
einzufiihren. Gerade die Ubungen 1-4 bilden einen eigenen kleinen
Zyklus, der die drei Dantians aktiviert und verbindet.
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Die zugehorigen Bilder (und auch die Affirmationen, wenn man méchte)
unterstitzen das Zentrieren und den Qi-Fluss, schaffen einen weiten
inneren Raum und verbinden uns mit Himmel und Erde. (vgl. Anlage 3,
der Vollstandigkeit halber alle Ubungen 1 - 18)

Es ist dabei wichtig, nur Bilder zu wahlen, die einem gut tun. Die
verschiedenen Bilder I6sen unterschiedliche Assoziationen aus. Wichtig
ist eine freundliche Stimmung.

~Was ich fokussiere, rickt in den Vordergrund und pragt die Qualitat
meines Qi-Flusses® (Zuzana 2011)

Zusatzlich hatte ich einen einfachen, kurzen Zyklus zur standigen
Wiederholung und Vertiefung vorgesehen, den ich selbst auf dem ersten
Kinder-Qigong-Symposium 2002 kennen gelernt hatte, der mich seitdem
begleitet und den ich auch mit den Kindern gerne praktiziere. ( die
LJAtemblume® vom ASS Muinchen, siehe Anlage 4)

Dieser Zyklus eignet sich sehr gut, um auf einfache Art und Weise beim
Uben den Ablauf der Jahreszeiten, die Wandlungsphasen und die
Zusammenhange von Yin und Yang zu erleben und die Wahrnehmung
der Atemraume zu erschliel3en.

Es ist eine einfache Ubung, die schon nach wenigen Durchgéangen in
eine ruhige, harmonische Stimmung versetzen kann.

Die Bewegungen aktivieren den Qi-Fluss im grof3en Meridiankreislauf,
die Muskeln im Ricken werden sanft gedehnt und der Riicken geweitet.
Bei intensiver Ubung werden diese Zusammenhange immer bewusster
erlebt, auRerdem ist es sehr motivierend fiir das hausliche Uben, gleich
zu Beginn eines Kurses einen einfachen Zyklus zu ,kdénnen®.

Die genauere Planung des gesamten Kurses wollte ich durchfthren,
wenn ich die Teilnehmerinnen erlebt und ihre Bedurfnisse eruiert hatte.
Und so entstand auch die detaillierte Planung erst wahrend des
laufenden Kurses.

Ich vollendete meine Ausschreibung, hangte sie in der Praxis aus und
verschickte einige Exemplare an Freunde und Freundinnen. (Anlage 5)
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Methodik und Stundenaufbau:

Der Aufbau einer Stunde ist mir aus dem Kindergigong und meiner
taglichen Arbeit als Lehrerin vertraut:

Ankommen, Einstiegs- oder Anfangsphase (evtl. mit Vorbereitung des
Hauptthemas), Schwerpunkt der Stunde in der Mittelphase
(Hauptthema), Schlussphase (evtl. mit Ausblick auf die nachste Stunde).

Das Nachspiiren nach den Ubungen braucht genligend Zeit und Raum.
Gerade Yin und Yang in seinen Qualitdten und Polaritaten
wahrzunehmen ist mir sehr wichtig. Diesem Thema wollte ich wahrend
des Kurses besondere Aufmerksamkeit schenken.

Ein Problem vieler Ubender (ich kenne das auch von mir) ist, dass Kraft
erwiunscht ist und deshalb zu sehr in die Anspannung, ins Yang
gegangen wird. Gerade beim Qigong ist aber zunachst das Sinken, das
Yin, die Entspannung wichtig. Beim Stand z.B. beginnt die Aufrichtung
mit dem Yin — dem Sinkenlassen des Kreuzbeins. Dann erst kommt das
Yang — die spiralige Erhebung der Wirbelsaule.

Auf der anderen Seite ist es in unserer yang-gepragten Zeit (viele
Teilnehmer kommen angehetzt) sinnvoll, diese Energie zunachst
aufzugreifen und Gber aktive Ubungen zur Ruhe zu kommen.

Deshalb baue ich nach Mdglichkeit (und Bedarf) die einzelnen Stunden
(ohne das explizit zu thematisieren) nach den 5 Elementen auf und gehe
dabei von der Aktion zur Ruhe, wie es auch dem Uben in den
Abendstunden entspricht. (vgl. Die Lehre von den funf Elementen S.8):

Von Holz ausgehend ( Bewegung, Raumerfahrung, optische
Wahrnehmung, Entdeckerfreude ...) Uber Feuer ( Aktivierung,
Warmen, Klopfen ...) zu Erde ( Zentrierung, Wurzeln, die Sinne wecken,
zur Ruhe kommen, Ausgleich, Sinnlichkeit, Splren ...) und Metall (das
Wesentliche der Ubung erkennen, Klarheit schaffen, Ordnung, grindlich
uben, die Qualitat beobachten, dem Atem nachspulren, Loslassen ...)
und mit Wasser beenden ( Entspannung, Ruhe, nach innen sptren,
Vertrauen ...)

(Erde ist auch immer Thema bei den Ubergéangen, beim Nachspiiren,
Zentrieren...)
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Die ganzheitliche Selbstwahrnehmung (Verbindung Korper, Geist und
Seele) ist mir ein personliches Anliegen: Wie wirken sich Emotionen auf
meinen Koérper aus und wie beeinflussen Kérperhaltung und
Kdrperbewegungen meine Emotionen?

In meinen Stunden will ich Raum schaffen fir entsprechende
Korpertubungen, fur Seelenpflege und auch fur Austausch.

Deshalb beginne ich die Stunde haufig mit einem kurzen Sitzkreis und
einem kleinen ,Blitzlicht®. Ich frage nach, wie es den Teilnehmerinnen
geht oder gegangen ist, ob sie etwas bedrickt oder besonders freut, wie
sie sich insgesamt fiihlen. So wird die Grundenergie splrbar und ich
kann darauf eingehen. Aul3erdem fuihlen sich alle ernst genommen und
eine gewisse Vertrautheit kann entstehen, die sehr zur Freude am Uben
und zur Entspannung beitragt.

Rituale jeder Stunde sind neben dem Stundenaufbau (s.0.)
Raucherstabchen, Kerze, gedampftes Licht, zeitweise leise chinesische
Musik und Gitarren- oder Harfenspiel. (vgl. verwendete Medien)

Bei der ersten Stunde war der Anfangskreis etwas langer. Wir safen um
eine gestaltete Mitte (Tuch, Kerze, Herbstblatter, Yin-Yang-Kerze),
stellten uns vor und klarten Wiinsche, Erwartungen und Vorerfahrungen.
Die jeweilige Sprecherin reichte nach ihrem Beenden einen Kristall in der
Runde weiter.
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Der Herbst — Das Element Metall und seine Ubungen

,Das Metallelement wird durch das Bild eines majestatisch aufragenden
... Bergs symbolisiert... Tief in der Erde verwurzelt durchstol3t er mit
Macht Wolken, Regen und Nebel.“ (vgl. P.Hinterthiir 1 S.60)

Die Jahreszeit Herbst, mein Alter ( 9. Lebensjahrsiebt ) — vielfaltig wurde
(und werde) ich aufgefordert, mich mit der Wandlungsphase Metall im
taglichen Leben auseinanderzusetzen.

Themen wie ,Struktur, Ordnung, Macht und Ohnmacht, Klarheit und die
Konzentration auf das Wesentliche® begleiten mich seit Jahren.

Die Lehre von den Funf Elementen

Die Lehre von den Funf Elementen ist eine Grundlage der TCM.

Sie entstand in China schon vor mehr als 2000 Jahren als daoistisch
gepragte Betrachtungsweise der Naturereignisse aus energetischer
Sicht.

Demnach existieren im Universum vier Bewegungsrichtungen der
Energie: aufsteigend, sinkend, sich ausbreitend (zentrifugal) und sich
zusammenziehend (zentripedal).

Die Eigenschaften der einzelnen Bewegungen werden durch die
Elemente Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser symbolisiert.

Wie in der Natur (Makrokosmos), so sind auch in jedem Menschen
(Mikrokosmos) alle flinf Elemente vertreten.

Jedem Element sind bestimmte Phanomene zugeordnet, die sich
energetisch &hnlich verhalten, z.B. verschiedene Jahreszeiten,
Klimafaktoren, Farben, Gertiche, ebenso Kdrperfunktionen, Organe,
Emotionen, Tageszeiten u.v.m. .

Diese Energien sind nicht statisch, sondern befinden sich standig in
Bewegung und beeinflussen einander. So hiel3 die Elementelehre
ursprunglich die ,Funf Wandlungsphasen®.

Jede Wandlungsphase entsteht dabei aus einer anderen und bringt
ihrerseits eine weitere hervor.
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Die ganze Welt befindet sich nach dieser Sichtweise in einem steten
Wandlungsprozess. Was sein Maximum erreicht hat, wandelt sich —

gemal Yin und Yang. Im Idealfall sind die Elemente immer wieder im
harmonischen Gleichgewicht.

Fur das Verstandnis energetischer Zusammenhange kann dieses
Denkmodell eine grof3e Hilfe sein.

(Dies als kurzer Uberblick. Fur weiterfiihrende Inhalte verweise ich auf
das Literaturverzeichnis)

Die energetische Qualitat des Herbstes

In der Natur wird der Herbst dem Element Metall zugeordnet, denn die
Pflanzenwelt beginnt zu dieser Zeit, ihren Energiefluss auf das Innere zu
konzentrieren. Metall bedeutet Energiekonzentration, es symbolisiert die
zusammenziehende, verdichtende Energie.

Im Handbuch des Gelben Kaisers heildt es: ,Im Herbst wird das Korn
geerntet, die Energie des Himmels (Yang) kuhlt sich ab, so wie auch das
Wasser. Der Wind beginnt sich zu regen. Das ist der Angelpunkt, an
dem die Yang-Phase, die aktive Phase, ins Gegenteil, in die Yin-Phase,
die passive Phase, umschlagt. Es ist die Zeit, sich auf Weniges zu
konzentrieren und die Begierden im Zaum zu halten.”

(vgl. P.S.Schwerdt S.164)

Es ist die Zeit, in der wir schauen, was wir mit dem, was wir gesét haben,
anfangen — fur uns selbst und im Umgang mit anderen. Es geht dabei
weniger um das Tun als vielmehr um Einkehr und Reflexion:

Welche Samen sind aufgegangen? Was ist vielleicht so wesentlich, dass
es noch ein Weilchen zum Aufbliihen braucht, dass es gepflegt werden
will? Welche Dinge sind nicht aufgegangen, haben sich nicht erfullt?

Die energetische Qualitat des Herbstes ist eine trennende. Das Element
Metall (Messer, Klinge) bringt dies gut zum Ausdruck.

Je klarer wir im Herbst die Ernte einfahren (d.h. die Spreu vom Korn
trennen), desto mehr kdnnen wir fir die nachste Saat lernen.
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Deshalb ist es gut auszumisten, was unbrauchbar ist und sich als leere
Saat erwiesen hat und zu behalten, was Frucht eingebracht hat, so dass
es einen Platz im Leben finden kann.

Es geht auch darum, Erntedank zu feiern, sich an der eingefahrenen
Ernte zu erfreuen und sich selbst fur die getane Arbeit zu belohnen.

Die Emotionen Trauer und Mut

Im Gefuhlsleben schleichen sich im Herbst oft Kummer und Traurigkeit
ein, denn es heil3t ja auch Abschied zu nehmen von der Fiille des
Sommers und loszulassen. Mit dem Blick auf das Erreichte und mit der
Dankbarkeit daftr fallt es leichter, sich dem Trennenden zu stellen.

Gerade mithilfe von Qigong-Ubungen kann so der oft auftretenden
Herbstdepression — dem ,Herbstblues® entgegengewirkt werden.

Sich seinen Geflhlen stellen, Trauer zulassen und den Schatz (mithilfe
von Qigong) in sich selbst finden — so kdnnen neuer Mut, Lebensmut
entstehen und als inneres Lacheln nach auf3en strahlen.

Trauer und Mut — beide werden der Metallenergie zugeordnet.

Nach Meinung der TCM besteht ein enger Zusammenhang zwischen
der Aktivitat der Organe und unserem Gefiihlsleben. Dabei sind mit
Organen im chinesischen Sinne die Organ-Funktionskreise gemeint.
Jedem Element sind zwei Organe zugeordnet, eines mit Yin- und eines
mit Yang-Qualitat.

Die Organe Lunge und Dickdarm und ihre Aufgaben

Zum Metallelement gehoren die Organe Lunge (Yin) und Dickdarm
(Yang), das zugeordnete Sinnesorgan ist die Nase, der Korperteil die
Haut.

So sind entsprechende Storungen auf der Kérperebene Atemprobleme,
Erkaltungsanfalligkeit, ,Verschnupfungen® auf verschiedenen Ebenen,
Verschleimung, Verdauungsprobleme oder auch Probleme mit der Haut,
mit den Schleimhauten.

10
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Die Lungenenergie symbolisiert mit der Atmung das ,Wegwerfen des
Alten und das Annehmen des Neuen®. Die Lungenenergie ist flr unsere
Grenzen verantwortlich, sie schirmt uns von der Aul3enwelt ab.

Das ist die Symbolik der Atmung: Wir atmen Zukunft ein und lassen die
Vergangenheit beim Ausatmen los.

Auch die Verdauung beinhaltet das Aufnehmen, Verarbeiten und
Loslassen.

Beide, Lunge und Dickdarm, stehen flr das Immunsystem und die
Verbindung von auf3en und innen.

So konnen die Qigong-Ubungen gerade im Herbst dem Korper tber das
Immunsystem etwas Gutes tun.

Ubungen zum Metallelement

Grundlegende Metall-Qualitaten

Bei allen Qigong-Ubungen flieRen grundlegende ,Metall-Qualitaten“ ein,
z.B. die bewusste Kontrolle von zunachst unbewussten
Korperbewegungen oder -funktionen oder das Konzentrieren und
Lenken des Qi durch Intensivieren der Aufmerksamkeit. (vgl.
Fokussieren S.5)

Die Fuhrung des Atems

Daruber hinaus ist sicherlich die Ausgewogenheit von geistiger Kontrolle,
Beweqgung und Atmung flr effektives Qigong wesentlich.

Grundsatzlich ist bewusstes Atmen ein guter Weg, um Korper und Geist
zu entspannen. So sind das Beobachten, Spiren und auch Vorstellen
der Atembewegungen gerade zu Beginn einer Ubung als Einstieq in die
Ruhe sehr hilfreich.

11
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Allerdings ist es fur einen Anfangerkurs im Qigong meiner Meinung nach
nicht sinnvoll, bei bewegten Ubungen zu frih die Fihrung des Atems zu
thematisieren, um nicht Verspannungen zu provozieren.

Ich bin dazu tbergegangen, einerseits gezielte Atemubungen
durchzufuhren (z.B. ,Vertiefte Bauchatmung® oder ,Die graue Wolke
ausatmen®) und andererseits wahrend der bewegten Ubungen die
Ein- und Ausatmung mit Yang und Yin als ,Wachsen - Sinken® und
,Offnen - SchlieRen* iber Atem und Bewegung schrittweise bewusst zu
machen.

Diese sind bei den genannten Ubungen der ,Atemblume*“ und ,Der 18-
fachen Harmonie des Taiji-Qigong“ sehr gut erfahrbar.

Immer stehen dabei das eigene Nachspiren und die aktuelle
~otimmigkeit® des eigenen Atemrhythmus mit einem ,leichten Atem®im
Vordergrund.

Ubungen zum Metall in den Zyklen

In den genannten Ablaufen der Atemblume und der 18-fachen Harmonie
sind vielfaltige Ubungen zum Metall integriert,
z.B.in

Figur 2 ,Die Brust weiten und das Herz &ffnen”

Figur 4 ,Die Wolken teilen und den Himmel sehen®

Figur 5 ,Die Affen vertreiben®

Figur 13 ,Die fliegende Taube”
und grundsatzlich alle Ubungen, bei denen Entschiedenheit und Klarheit
im Vordergrund stehen. (z.B. Figur 14 ,Die Faust sto3en®)
(Bei regelmaRiger Ubung sind immer mehr und tiefere Zusammenhange
zu entdecken.)

Ubungen, die zur Ruhe fithren

Spezielle Qigong-Ubungen fur den Herbst sind gemar der
Energiequalitat (junges Yin) eher ruhig, wie z.B. der Wasserfall, eine
stille Ubung, bei der ein Wasserfall visualisiert wird, der von oben nach
unten an uns herabfliel3t (oder Nebel, der fallt).

Wir entspannen uns von oben nach unten.

Zur korperlichen Ruhe kommt zunehmend die geistige Ruhe.

Und durch diese Ruhe entsteht die Bewegung der inneren Energie Qi.

12
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Weitere Qigong-Ubungen zum Metall kénnen sein

Klopfiibbungen von Lungen- und Nierenpunkten

Der Lungenlaut ,S* (mit dem Atem loslassen)

Lungenstarkendes Qigong-Gehen in der Natur

auch Reinigungsubungen wie z.B. ,Die SchuttelUbung®,

,Der Wasserfall“, ,Auf die sieben Ubel zuriickblicken“ und

,Die sieben Kimmernisse ablegen® passen gut zur Herbstthematik
- Stille Ubungen mit Visualisierungen mit weiRem oder goldenem
Licht lassen Warme und Ruhe in die Lungen und in den gesamten
Korper flieRen

(vgl. Literaturhinweise im Anhang)

Metall in den Wandlungsphasen

Gemal der Wandlungsphasen (vgl.S.8) beeinflussen sich alle Elemente
untereinander nach bestimmten Gesetzmalfigkeiten. Jedes Element
kann ein anderes starken, schwéchen, kontrollieren oder auch
schadigen.

So foérdert beispielsweise die Erdenergie die Bildung von Metallenergie.
Gut geerdet im Leben zu stehen fiihrt zu einem starken Abwehrsystem.
Andererseits kann die klare sachliche Metallenergie einen Wildwuchs bei
der Holzenergie beschneiden, z.B. Gbertriebene oder hektische
Bewegungen beruhigen — d.h. sinnvoll begrenzen. Feuer wiederum kann
Metall zum Schmelzen bringen, die Warme des Feuers kann die Harte
des Metallelements erweichen usw.

Das heil3t, dass immer die Balance zwischen allen Elementen
entscheidend flr Gesundheit und Wohlergehen ist, die Harmonie der
polaren Krafte von Yin und Yang, das optimale Zusammenspiel von
Organfunktionskreisen, Organismus und Kosmos.

Und um das Aufrechterhalten oder Wiederherstellen dieser Balance geht
es grundsatzlich beim Qigong.

13
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Die Essenz fur meinen Kurs:

Thema: Qigong im Herbst
Lunge-Dickdarm / Metall

N
@
®

Qigong ,erleben®, d.h. den Qi-Fluss férdern und
bewusst werden lassen

Verschiedene Qigong-Ubungen kennenlernen

Atmung erfahren, vertiefen

Klaren, Reinigen, Loslassen

Wesentlich werden, zu sich kommen

Entspannung / Stressabbau

Aktivierung gegen Depression

Inhalte: Qigong gegen den Herbstblues: Das innere Lacheln
Reinigungstbungen
Zentrieren
Zellatmung / goldenes Licht
Schutzhiille

Grundsétzliches:  Vorbereitungsibungen
Grundhaltungen / Stand
Yin und Yang
Atmung
Abschlussiibungen

Zyklen: Die Atemblume
Die 18-fache Harmonie (Teil 1)

Methoden: Kreis — Vorerfahrungen, Austausch
Kurze Theorie
Viele Moglichkeiten zum Nachsptren
Aus der Bewegung zur Ruhe

14
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Wiederkehrende Grundstruktur:

e Ankommen — zu sich kommen

e Lockern (Spannungen l6sen, Beweglichkeit herstellen, den Qi-
Fluss fordern)

e Reinigen (verbrauchtes Qi abgeben, Raum schaffen fir
frisches Qi)

e Stehen — Splren — Atmen (in die Ruhe eintreten)

e Energie aufbauen (Qi aktivieren)

e Einzellbung oder Zyklus (verfeinern, d.h. den Umgang mit dem
Qi vertiefen)

e Abschliel3en (Qi speichern)

Der Kursablauf im Uberblick:

Im Folgenden will ich den Ablauf des gesamten Kurses im Uberblick so
wiedergeben, wie er tatsachlich stattgefunden hat, d.h. die
Veranderungen der Planung nach der Reflexion der einzelnen Abende
sind schon eingearbeitet.

Meist war meine Planung zu umfangreich und in der Praxis verweilten
wir bei einzelnen Ubungen langer. (Der Abend mit den
Reinigungsibungen war z.B. so ausfuhrlich nicht vorgesehen, aber sehr
stimmig)

Auch wurde deutlich, dass es bei den Zyklen gut war, die Einzelibungen
zunachst zu zeigen, dann in kleine Schritte zu zerlegen (z.B. nur die
Arm- oder nur die Beinbewegungen, Gewichtsverlagerungen etc.), diese
einzeln zu Gben und wieder aufzubauen.

Die Ubungen dieser Reihe kamen so gut an, dass wir schlieRlich bis zur
Ubung 9 weitermachten. (siehe Anlage 3)

15
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Ablauf Inhalte Schwerpunkte]
Abend 1 Die Gruppe und Qigong kennenlernen kurze Theorie
Qi spuren
Meridiane abklopfen
Grundhaltungen Der Stand
Ubung 1: Das Qi wecken
Einen Zyklus kennenlernen (Ablauf) Die Atemblume
Abschlussibung: Qi zuriickftihren
Im unteren Dantian sammeln
Abend 2 Bodyscan / Stand Gelenke lockern
Nieren kreisen
Atemblume (Sinken und Wachsen,
Offnen und schlieRen) Yin und Yang
Ubung 1: Das Qi wecken
2: Die Brust weiten
Reinigung der Zellen und Poren stilles Qigong
Inneres Lacheln Lacheln
Abschlussibung: Schutzhulle
Im unteren Dantian sammeln
Abend 3 Schutteln
Stand / Energiedusche 3 Dantians

Wiederholung Atemblume
(Einatmen-Ausatmen)
Ubungen: 1: Das Qi wecken Ubung 1-4 der
2: Die Brust weiten 18fachen Harmonie
3: Mit dem Regenbogen schwingen
4: Die Wolken teilen
Inneres Lacheln
Abschlussiibung: Gesicht waschen
Im unteren Dantian sammeln
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Abend 4

Abend 5

Abend 6

welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Kreis
Sitzen und Atmen Reinigungsibungen
-Auf die 7 Ubel und 5 Kimmernisse zurtickblicken
-Graue Wolke ausatmen
Stehen: Selbstmassage
Bewegtes Stehen, wachsen, sinken Die Wirbelsaule
Atemblume ( loslassen, nachgeben)
- Ubung: 1-4 wiederholen
- Neu: 5: Affen vertreiben Ubung 5, 6
- 6: Rudern
Abschluss: Stand- goldenes Licht
Reinigung der Zellen und Poren
Im unteren Dantian sammeln

Teetassenlibung zum Lockern Schulter
Rudern wiederholen Ubung 5-9 der
- Ubung 5 vertiefen 18-fachen Harmonie

- Wiederholung 1-6
- neu: 7: Die Sonne heben verschiedene
- 8: Den Mond anschauen Drehungen

- 9: Mit der Handkante schieben
Abschlussiibung: Das Qi beruhigen
Im unteren Dantian sammeln

Kreis / Reflexion

Bodyscan Wiederholung
Stand Vertiefung
Atemblume 3x

18-fache Harmonie bis 9 je 6x

und Abschluss 18

Schutztibung

Danken
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welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Reflexion und Dank

Seither sind viele Monate und Kursstunden vergangen. Ich habe mit
verschiedenen Teilnehmern gelbt und gemeinsam haben wir jede
Menge gelernt.

Mein Blick hat sich geweitet, mein Gespur fur die Menschen, die
Situation und die Energie im Raum hat sich vertieft.

Meine Planung ist kiirzer geworden, die Anzahl der Ubungen in einer
Stunde weniger, daftir die Durchfihrung intensiver.

Die Rickmeldungen der Teilnehmerinnen sind durchweg positiv. Die
meisten kommen zur Entspannung, sie mdchten eine Auszeit und
schétzen auch die begleitenden Gesprache. Sie wollen gar nicht so viele
neue Formen lernen. Diejenigen die wieder kommen, schatzen die
Wiederholung und Vertiefung, die fir die Verankerung der Ubungen in
Korper und Geist notwendig sind.

Mir selbst tun die regelméafiigen Abende auch sehr gut.
Ich habe angefangen, auch mit Erwachsenen an anderen Orten zu Uben.

Qigong ist ein Teil meines Lebens geworden.

Ich bin zutiefst dankbar fiir dieses Geschenk. Es ist mir nicht zugefallen,
ich habe Schritt fur Schritt Gber Jahre meine Praxis vertieft und erweitert,
oft gehadert und manchmal gekdmpft. Gerade das regelméfiiige
Praktizieren fallt mir im Alltag zusatzlich zu meinen beruflichen Aufgaben
nicht leicht. Aber ich bin gelassener geworden und viel geduldiger — mit
mir und anderen. Viele Ubungen geschehen jetzt auch ,nebenbei“.
Innehalten, langsamer werden, atmen, mich sammeln, lacheln .... Ein
paar Ubungen und das Qi flieBt wieder...

Ich bin angekommen, komme immer wieder an und freue mich....

Grol3e Dankbarkeit empfinde ich meinen Lehrern und Lehrerinnen
gegenuber:

Dr.Gunter Kndferl, bei dem ich vor vielen Jahren erste Taiji- und Qigong-
Schritte nach innen und auf3en unternahm und die Verbindung der Arbeit
von Korper und Seele intensiv erlebte: Danke, Giinter.

Dr.Zuzana Sebkova, die seit mehr als 10 Jahren meinen Qigongweg
begleitet und unterstitzt: Dein frohes Lachen, deine weichen, flielienden
Bewegungen und deine spirituelle Tiefe beim Uben waren und sind mir
Inspiration und Orientierung.
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welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Dem ,Dreigespann® der Kursleiter-Ausbildung vom ,Qigongweg®, mit
Dr.Zuzana Sebkova auch Berta Miller und Evelyn Beham, das mit ganz
viel Engagement, Herz, Lebendigkeit und groiem Koénnen die Kurse
anleitet: Ich habe so viel von und mit euch gelernt. Eure frohlichen und
tiefgriindigen Wochenenden haben mich immer wieder bestéarkt
weiterzumachen. Danke!

Petra Hinterthidr, dir danke ich fur deine kraftvolle Prasenz, fur viele
aufschlussreiche Gesprache, nicht nur zur TCM, fir meditative stille oder
bewegte Qigong-Stunden und fir alle wilden Tanze.

Nicht zuletzt modchte ich allen ,Mitstreiterinnen® in den verschiedenen
Kursen danken, auch wenn ich euch nicht mehr treffe und unsere Wege
auseinanderfihren — es war mir eine Freude, mit euch zu lernen!

Und immer wieder danke ich von Herzen meinen Kurs-Teilnehmerinnen,
mit denen das Lernen nie aufhort und allen, die mit mir praktizieren oder
es mir ermoglichen, es zu tun.

Ein grol3es warmes Dankeschén euch allen!

Ausblick: Und wie geht es weiter?

Es gibt noch so viel zu entdecken — beim Uben und wahrend des
Literaturstudiums!

Gerne mdchte ich mich weiter in das Wissen und die Praxis der TCM
und der Wandlungsphasen vertiefen.

Gerne mdchte ich weitere 5-Elemente-Formen studieren, tben und
weitergeben, die Organidbungen, Meridiandehnungen, Meditationen,
das stille Qigong, Chan Mi,

mdochte die Ubungen aus den Ausbildungskursen weiter vertiefen,

mochte weiter lernen, spuren, da sein und immer tiefer eintauchen in die
Welt des Qigong und der kosmischen Ordnung.

Ich bin auf meinem ,,Qigongweg“ und freue mich auf die nachste Etappe.

Monika Charlotte Bohley
August 2013
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welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Verwendete Literatur und Medien

Achim Eckert: Das heilende Tao. Gesund im Gleichgewicht der finf
Elemente. Verlag Hermann Bauer 1989

ASS Institut far Taijiqguan und Qigong, Allgaier, Schmid-Neuhaus,
Schoefer: Grundlagen der TCM, Kursunterlagen 2002

Barbara Schmid-Neuhaus, Liana Schoefer-Happ, Dieter Mayer-Allgaier:
Ins Reich der Mitte. Qigong, Akupressur & Selbstmassage
Kursbuch und Handbuch, Ernst Klett Verlag 2001

Karin Kalbantner-Wernicke: Die Funf Elemente im Leben von Kindern.
Spiel-Raume fur mehr Lebensenergie. Késel Verlag 1998

Sie Lukas Kasenda: Funf Elemente Qigong. Késel 2004

Paul Shoju Schwerdt: Mit Qigong durch das Jahr. Die Kraft des Lebens
erfahren und verstehen. Theseus Verlag. 2004

Petra Hinterthiir 1: Qigong nach den funf Elementen.
Grafe und Unzer Verlag 2008

Petra Hinterthir 2: Lotusbliten Qigong. Windpferd Verlag 2010

Qingshan Liu: Qigong. Der chinesische Weg fir ein gesundes, langes
Leben. Irisiana Verlag 2004

Ton van Gelder und Fiona de Vos. Die funf Elemente der Gesundheit.
Heilung durch die Kraft der Emotionen. Windpferd Verlag 2010
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welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Dr. Zuzana Sebkova-Thaller: Ich breite mein Lacheln aus.
Qigong und MS. Hernoul-le-Fin Verlag 1999

Ubungskassetten von Zuzana Sebkova — Thaller:
,lch stehe fest auf der Erde“ und ,Ich breite mein Lacheln aus®
Hernoul-le-Fin-Verlag

Kursunterlagen Ausbildung zur Kursleiterin Qigong mit Kindern und
Jugendlichen / Qigong mit Erwachsenen 2002 — 2012
(www.qgigongweg.de)

18 Taiji-Qigong-Ubungen mit Zuzana Sebkova — DVD

Die 18 Ubungen des Taiji-Qigong mit Uta Reinshagen und Heike
Seeberger. Lehr-DVD der Deutschen Qigong Gesellschaft e.V.

CD von Joachim Stuhlmacher und Andreas Seebeck: ,Den Tag erhellen.
Das Gute-Laune-Qigong gegen depressive Stimmungen.”
Lotus-Press 2005

Traditionelle chinesische Therapiemusik nach den fluinf Elementen
Harmonisierende Tonarten

Chinesischer Verlag fur medizinische Tontrager und Videos
Heidelberg 1996

Christine Hogl: Harfenspiel
Rainbow Harp Music Owingen 1994
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Anlage 1

Ich ldachle mir zu

Qigong zum Selbst-Verwshnen gegen den Herbst - Blues

Beginn: 17.11.10
immer mittwochs 18.00 - 19.00 Uhr
Kursleitung: Monika Bohley

Was ist Qigong?

nach innen schauen spliren  wahrnehmen auftanken
durchldssig werden 6ffnen und schliefen
sinken und wachsen Himmel und Erde verbinden
zur Mitte finden

Qigong- Ubungen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) dienen der
Harmonisierung unserer korperlich-seelischen Krdfte und der Steigerung des
allgemeinen Wohlbefindens.

Sanfte, ruhige Bewegungen und einfache Bewegungsabldufe, Vorstellungsbilder
und leichte Selbst-Massagen aktivieren und leiten das Qi (iibersetzbar mit
.Lebensenergie") im Korper. Stauungen und Blockaden im Energiefluss kdonnen
gelost werden. Meditative Sequenzen fiilhren zu Sammlung, Ausgleich,
Stabilisierung und Ruhe.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, eine Stunde Zeit, kein Handy
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Wir werden eine Stunde Zeit nur fir uns haben.
Eine Insel im Alltag.

Wo? Im Gruppenraum der Physiotherapiepraxis Chr. Lellek,
Frankfurter Str. 19, 65830 Kriftel, Tel.06192/2004988

Wer? 6 - 8 TeilnehmerInnen, bitte in der Praxis anmelden oder bei
M.Bohley 06145/549425 oder MCh.Bohley@t-online.de

Wann? 5 mal, 18.00- 19.00 Uhr, jeweils mittwochs, 17.11.10 bis 15.12.10
Wieviel? Pro Treffen 8 Euro, Einstieg zum Schnuppern jederzeit maglich
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Anlage 2

Die Blite entfaltet sich -
der Adler steigt auf

Kleine Frihjahrskur mit Qigong

Beginn: 09.03.11
Kursleitung: Monika Bohley

Die Energie des Friihlings ist krdftig und sanft

Frihling. Die Zeit des Neuaufbruchs beginnt.

Das Samenkorn durchbricht die Erde, etwas Neues will geboren werden und sich
entfalten. Aus der im Winter gesammelten Kraft und Innenschau (Yin) erwdchst
ein Initialimpuls (junges Yang).

Das dem Friihjahr zugeordnete Element ist Holz: Wurzel, Spross, lebendiger
Ast. Der entsprechende Funktionskreis der Organe ist die Leber, die nun
angeregt wird.

Will man fiir einen Aufbruch geriistet sein, braucht es eine gute Vorbereitung.
Auch im Friihjahr miissen wir sorgsam mit der eigenen Energie umgehen. Nach
der Reinigung (..Frihjahrsputz") werden die Tanks gefiillt, das .,Handwerkszeug"
in Ordnung gebracht...

Qigong- Ubungen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) dienen der
Harmonisierung unserer korperlich-seelischen Krdfte. Sanfte, ruhige
Bewegungen und einfache Bewegungsabldufe, oft in Anlehnung an natiirliche
Zyklen, Vorstellungsbilder und leichte Selbst-Massagen aktivieren und leiten das
Qi (ibersetzbar mit ,Lebensenergie) im Korper. Stauungen und Blockaden im
Energiefluss kaonnen gelost werden. Wir fiihlen uns wieder ganz in unserer Kraft
und in unserer Mitte.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe, Wasser, eine Stunde
Zeit, Neugier und Freude am Spiiren und Entdecken.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich

Wo? Im Gruppenraum der Physiotherapiepraxis Chr. Lellek,
Frankfurter Str. 19, 65830 Kriftel, Tel.06192/2004988

Wer? 4 - 6 TeilnehmerInnen, bitte in der Praxis anmelden oder bei
M.Bohley 06145/549425 oder MCh.Bohley@t-online.de

Wann? 6 mal, 18.00- 19.00 Uhr, jeweils mittwochs, 09.03.11 bis 13.04.11
Wieviel? Pro Treffen 8 Euro, Einstieg zum Schnuppern jederzeit maglich
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Anlage 3

Taiji-Qigong

Die 18-fache Harmonie 1.Teil

M.Bohley

Nur fiir den Eigengebrauch!

Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
Der Beginn:
0 |Inder Ruhe Grundhaltung schulterbreit, knie
stehen leicht gebeugt, Gewicht in der Mitte Den Kérper entspannen
Ausatmen - Kreuzbein sinken lassen- | £Ur Ruhe kommen
die Erde spiiren, den Korper, die Dichte
der Materie - verwurzeln - Yin
Den aufsteigenden Krdften, dem Himmel
zuwenden - Yang, Faden zum Himmel, |Ich stehe in Ruhe
Nacken entspannt zwischen Himmel
W_lrbelsaule ger'.ade und aufrecht... und Erde
Einatmen: Qi aufnehmen (Yin der
Erde, Yang des Himmels)
Ausatmen: Loslassen, das Qi breitet
sich aus, wandelt sich, mehrt sich
Einatmen - Ausatmen Ldcheln breitet
Wir schwingen mit dem Atem, lassen uns | _.
. sich aus
von ihm bewegen
. . . . Aktivierung der Meridiane,
1 |Wecke das Qi Ein: Beim Einatmen aufstehen, die | geruhigung des Geistes,
. Hdnde mit locker ausgestreckten | Regulierung der Kreislaufe,
und r‘eguher‘e .. .. Harmonisierung des Atems
Armen bis in Schulterhéhe heben
den Atem je 2 Variationen méglich:
heben: Fdden ziehen (Yang) oder Auftrieb (Yin)
Aus der Erde
6x Aus: Beim Ausatmen entspannen, h?"““s wa;hsgn, n
Arme sinken (Kopf wird klar, schlechte d.|e Erde hinein
Einflisse durch die FuBsohle abgeben) sinken
Sinken: runterdriicken (Yang) oder schmelzen (Yin)
Sinken: ausatmen - Steigen: Ich bin weich wie
einatmen das Wasser, das
Der vertikalen Energiewelle aufsteigt und
nachspiren: Mit dem Wasser niedersinkt
emporquellen und absinken der ganze Korper bewegt
sich mit, dehnt sich, sinkt
schulterbreit stehen, Knie leicht gebeugt lést Verspannungen im
2 D ie BPUST langsam aufstehen, Arme heben Brustbereich

weiten, um das
Herz zu 6ffnen

6x

Handfldchen auf Schulterhéhe zueinander drehen
Ein: Arme heben, weit ausbreiten

Aus: Arme schliefen, sinken
(evtl. auch in schnellerem Rhythmus atmen)
der Blick ist frei in die Ferne gerichtet
Schultern sind tief und entspannt

Steigen - 6ffnen - zusammenbringen

Die Herzenskraft entfalten

Ich stehe auf dem
Berg und
betrachte die
schone Landschaft

Das mittlere Dantian &ffnen
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Die Arme rollen)

6x

Laogong-Laogong-Kontakt vor der Mitte

Ein: Schulter nach li, Blick folgt,
re Hand schiitzt Korper

Aus: re Hand zum Korper, li vor,
Kontakt vor der Mitte, dann
aneinander vorbei...

Die Schultern drehen sich, der

Oberkérper nicht, der Blick folgt der
Hand, die nach vorne geht

Bild:
Die Hidnde bewegen sich wie eine
aufbrandende Welle...

Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
tiefer Stand gegen Schmerzen in der
3 | Mit dem Ein: Arme heben, dann li nach Lendenwirbelsdule, Taille
. wird schlanker, beweglicher
Regenbogen links, re nach oben: Bogen
. H Seite wird gedehnt
e ewil e
SCthngen spannen, Gewicht auf r (Gallenblasenmeridian).
den bunten Regenbogen vorstellen e o
X . Variation: zur Seite 6ffnen,
Aus: GeW'Chf Ver‘lager‘n naCh ll, Fersenstand, FuBspitze nach
6x re Hand sinkt, |i hebt sich oben (Blasermeridian)
Tief in die Erde sinken und gleichzeiti .
J 9 |Ich steige in die
nach oben streben.
Handherzen nehmen Kontakt auf iiber Wolken und
den Regenbogen, halten ihn schwinge den
Blick schaut in die Hand, Qi wird Regenbogen
geweckt Das obere Dantian 6ffnen
Arme kreuzen, Handfldchen innen urspriingliches Qi sammeln
4 Die Wolken Von ganz tief unten bis ganz oben
. Fersen diirfen abheben krdftigt Beine, Lenden
teilen Ein: Hdnde gekreuzt (re innen) Klart auch das eigene
.. .. . .Gewslke" ,
hochfiihren, iiber Kopfhohe nach | it bei
6X auBen drehen Schulterentziindungen
(hoher Blutdruck: Fingerspitzen nach unten)
Aus: oben teilen, Hande seitlich Ich teile die
nach aufen fithren (Tigermaul) Wolken und
in die Knie gehen, entspannen schiebe sie
aufgerichtet absenken . d
Mit dem Wegschieben Klarheit auseinander
schaffen
.. . bei Arm- und
5 Die Affen Stand: Fiife leicht geschlossen Schulterbeschwerden
treib Ein: runder Arm re fihrt nach Becken fiihrt, d.h. eine
. . .. . i Kraft b t di
verireiben hinten in Ohrhshe, Blick folgt, e o pewegT e
(abwehren) li Hand schiitzt Korper
(oder': Aus: re Hand nach vorne Bewusstheit, Spiiren sind

wichtig - nicht {iberdehnen!

Gegen Asthma,
Atemwegsentziindungen

Ich bewege mich
rhythmisch im
Einklang der
Wellen
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Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
Schulterbreit oder tiefer Stand erfrischend
6 |Rudern auf dem |Aus: Handfldchen nach unten .
. . . . bei Entziindungen Magen-
stillen See hinten bis zum AHSChIGQ, so weit Darm, fiir Festigung der
wie méglich - sinken Nervenkraft
auch als Einzeliibung
6 Ein: Aufstehen, Arme strecken,
X Kreis von hinten nach oben, nach | Ich rudere iber
vorne einen stillen See
Hédnde vorn, als wiirden sie Ruder halten
Ich bin ruhig,
Aus: Hdnde sinken, nach unten, gelassen und frei.
hinten...(s.0.) in die Knie gehen Ich geniefe die
Natur.
Schultern aktiv nach unten bringen, Ellenbogen
sinken lassen. Sehr ruhig, sehr gleichmdBig.
Becken und Arme kreisen gegengleich.
schulterbreit, Arme in Grundhaltung gegen Stress
7 | Die Sonne Ein: li Bein belasten, re Arm hoch, |Entspannung des
. . Brustkorbes
heben mit einer Hand vor, Ferse re hebt sich, Blick nach li in
die Ferne
HC(nd Arm geht zum Standbein gegengleich, nicht iber . .
(einen Ball vor die Schulter | die Mitte, ganzer Korper dreht sich Ich SPl€|€ mit
heben) Aus: In Ausgangsposition zuriick |einem leichten Ball
Ein/Aus: s.0. andere Seite
6x . o _ Mein Geist ist
Die Sonne abgeben, zuschauen, wie sie zum Himmel .
fliegt ( iiber den Horizont heben , offenes r'Uhlg
Tigermaul) - Yin abgeben, Yang holen
Sterne oder neues Licht aufnehmen, Blick zieht es
an, Blick auf die Hand -
andere Hand jeweils zum Mingmeng
schulterbreit, tiefer absetzen Lendenmuskeln, Riicken
8 |Den Korper Ein: beide gestreckte Arme nach | Starkung Milz/Magen

drehen und den
Mond anschauen

6x

li oben hinten, Blick ebenso
Aus: zuriick zum Beginn
Ein: gegengleich nach re oben

(Atmung auch umgekehrt maglich)

oben: Hand offen, Mond liegt drauf, ziehen der
Handfldchen zum Korper, holen des Yin

beim Sinken drehen sich beide Hdnde

Yin-betont, fest auf der Erde stehen,
drehen, soweit es angenehm ist

auch als Einzeliibung

Ich drehe mich um
und betrachte
einen schonen
Mond

Ich bin gliicklich und
geborgen (Vollmondfest,
Familie)
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Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
schulterbreit, beide Handfldchen nach oben Stdrkung Lende / Milz-
9 |Oberkérper Aus: re Hand nach vorne li Nieren )
.. . Beweglichkeit Oberkérper
drehen Hohe Kehle, mit Handkante oder

!

. Handballen schieben, li Hand bleibt gutes Qi wird eingeatmet,
Handfldche seitlich, Schulter zuriick innere Kraft aufgefiillt und
schieben gestarkt

Etwas Schweres schieben und
6x klare, frische Luft einatmen Ich bin stark,
' B kraftvoll und
Ein: zuruckbewegen entspannt.
Aus: gegengleich nach vorne re
Hdnde bewegen sich mit innerer Kraft schrdg zur .
anderen Seite Ich bewahre die
Becken beim Schieben noch etwas tiefer absetzen Ruhe in mir.
Abschluss Grundhaltung, Hande vor dem Unterleib | fiir innere Harmonie und

Beruhigen des
Qi

(vorgezogen,
eigentlich Ubung
Nr.18)

3x
Himmlisches Qi
pflicken

Irdisches Qi
einsammeln

Handfldchen nach oben
Ein: aufstehen, Hinde vorne bis
Kopfhahe

(Variation: Arme seitlich hoch, Fdden
ziehen, Hinde drehen)

Aus: Handfldchen nach unten
wenden, Fingerspitzen zueinander,
nach unten driicken, leicht in die

Knie gehen

dh.

Energie nach oben tragen, ins Baihui einfiillen und
durch den Kérper absenken bis in die Erde

Die 3 Zentren fiillen

Dann:

Die Energie vom Horizont ins Dantian
bringen

Verweilen

Alles im Dantian sammeln

Hdnde auf das Dantian legen, Gewicht in
die Mitte zwischen Ballen und Ferse.
Verweilen

Dantian schliefien

Innerlich die Ubung beenden. Aus der
Ubung heraustreten

Gelassenheit

gegen Bluthochdruck und
Storungen im Magen-Darm-
Trakt und Herz-Kreislauf -
system

Ich bin ganz
ruhig

Ich bin wach
und ganz da

oder nach Ubung 9 weitermachen:

27




Taiji-Qigong Die 18-fache Harmonie 2.Teil
Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
schulterbreit, li Hand Kehle, re Hand unteres gegen Nervenschwiche,
Dantian, Gewicht auf re Bein Neurosen, schlechte
Verdauung
Erfrischt den Geist, stdrkt
Oberkérper nach li drehen das Geddchtnis
auch als
Einzeliibung
, hach re drehen empfohlen
obere und untere Hand agieren
gleichzeitig, Hals, Kopf, Arme, Hdnde
bilden eine Einheit.
Becken bewegt sich seitlich (liegende
Acht). Die zentrale Korperachse bleibt
aufgerichtet, Bewegung geht vom Becken
aus
Blick entspannt iiber die obere Hand
hinaus ins Weite. Der Geist ist ruhig.
stdrkt Lendenbereich, Beine
11 | Auf den Bogenschritt (GongBu) hilft bei Ubergewicht
li FuB vorne, re hinten
Meeresgrund

greifen und zum
Himmel schauen

6x

als selbsténdige Ubung
beliebig oft und mit
Beinwechsel

11-13 bilden eine
Einheit. Sie kdnnen
miteinander zur
gleichen Seite
ausgefiihrt werden

Aus: Oberkorper beugen,

Handgelenke kreuzen
Belastetes Bein wird gebeugt,
unbelastetes Bein gestreckt

Ein: aufrichten, Arme iiber Kopf,
Blick zum Himmel, Arme weit

offnen
FiiBe bleiben vollstdndig am Boden

Aus: Handfldchen nach unten,
Oberkérper neigen (s.0.)

Ich verbinde
Himmel und den
tiefsten Grund.

Ich schopfe vom
Meeresgrund
und betrachte
einen schonen
Himmel

12

Das Wasser
schieben, um

der Welle zu
helfen

12 x

Bogenschritt li

Ein: gestreckte Arme in
Schulterhohe, Ellbogen anziehen,
nach hinten ziehen (Yin).

Handfldachen offen nach vorne, Gewicht
verlagern nach hinten auf re,

li FuB ruht auf Ferse- Lebenstor nutzen,
nicht nach hinten kippen

Rippen, Lunge
bei Nervenschwiche und
Schlaflosigkeit

Bewegung vom Dantian aus,
Handflachen schieben

Ich bewege
mich rhythmisch
und kraftvoll
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Aus: mit dem Oberkaorper die
Handfldchen nach vorne schieben
(Yang)

Korpergewicht verlagern, Steifibein sinkt

Die Fiife rollen mit der Bewegung
Der Rumpf bleibt aufgerichtet

Ich bewege
mich weich wie
eine Welle

Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
Bogenschritt li Harmonisierend fiir Leber
' N . . d Mil
13 |Die fllegehde Ein: gestreckte Arme &ffnen, st Norwen
Taube breitet |Gewicht re, zuriick starkend
ihre Fliigel aus  |Aus: Arme schliefien, Handfldchen Leich q
zeigen zueinander, vor e'(f_ T_ un
12x Gewichtverlagerung natirlich
Ferse kann abheben i i
auch einzeln mit FuBwechsel er‘hebe ICh mICh
moglich Leicht heranziehen, 6ffnen, in den blauen
zusammenkommen Himmel.
Ich breite meine Fliigel aus
Tiefer, fester Stand Urspringliches Qi weck
.. el . rspriingliches Qi wecken,
14 |Die Faust Fduste s:.el‘rllch der Taille . Starkung, Harmonisierung
Aus: |i Faust vor, Blick folgt, |beiNervenschwiche,
stoBen und den .. Neurosen, Schlaflosigkeit
re Schulter zuriick
Arm strecken Hand dreht sich, Riicken nach oben,
Schulterhshe Mein Korper ist
6x Ein: zuriick zur eine Einheit.
Ausgangsposition
Aus/Ein: gegengleich Ich setze meine
Oberkarper gerade : :
Fduste bewegen sich mit innerer Kraft innere Kraft ein.
Tiefer Stand, Arme sinken seitlich 16st innere Anspannung, bei
15 Fliegen wie eine Nervenschwiche, Neurosen

Wildgans (wie
ein Adler)

6x

Ein: langsam hoher, Arme in die
Horizontale, Hdnde hdngen - wir

steigen in den Himmel auf
(maglich: so weit steigen, bis man auf den FuBballen
steht)

Aus: Arme bleiben seitlich,
Handwurzeln driicken nach unten -
wir schweben frei zur Erde
Schmelzen von oben nach unten, Fiile

driicken nach unten, Schulternziehen
weich nach oben.

Bei allen chronischen
Krankheiten, harmonisiert
den Korper

Ich bin
gelassen, frei
und voller
Freude.
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Figur | Name Ablauf / Vorstellung Besonderheit/Affirmation
Tiefer Stand, Oberkarper neigen gegen Gelenkerkrankungen
16 |Wie eine Ein: Arme in weitem Kreis iber und Ubergewicht .
. .. . . L fordert Kreislauf von Qi und
Windmihle linke Seite nach re bis liber Kopf |giut
kreisen heben, Becken geht nach vorne

Je 3x gegengleich

Aus: Arme Uber rechte Seite nach
unten sinken

Der Korper dreht sich langsam wie ein groes
Miihlrad. Riicken gerade, nach vorne gerichtet,
Becken bewegt sich gegengleich. Hande bleiben im
gleichen Abstand. (Vorstellung: Holzstab halten)

Die Drehung umfasst den ganzen Kosmos,
Natur und Korper werden eins

Bild: Windmiihle bei
leichtem Wind im
Sonnenaufgang,

Ich bin eins mit
dem ganzen
Kosmos.

schulterbreit
re Hand und |i Knie anheben

Bei geistiger und

H H ] B kérperlicher Erschopfung,
17 M'.T emem Bqll Ein: re Handfldche nach unten Nervenschwiiche und
spielen wie ein | driicken, i FuB geht zu Boden Melancholie
. ) ! i ! (besonders fiir dltere und
Kind li Hand und re Knie heben schwiichere Menschen)
Aus: li Hand, re FuB nach unten... | Bl Schuache in Handen und
iiBen
Bild:
6X in schoner Umgebung mit herrlichen Blumen, .
frischer Luft, frei von Sorgen entspannt Ball ICh bln SO f‘9|05
spielen wie ein Kind Und fl"OhllCh
18 |Beruhigen des |Grundhaltung (s.0.)

Qi (s.0.)

Hohe und Stellung der
Hdnde kann variieren

3x

Energie nach oben tragen, ins Baihui einfiillen und
durch den Kérper absenken bis in die Erde

Die 3 Zentren fiillen

Die Energie vom Horizont ins Dantian bringen
Verweilen

Alles im Dantian sammeln

Dantian schliefen

Ich bin ganz ruhig

Ich bin wach
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Anlage 5

welt wie der Himmel - tief wie die Evole

Kletner Rigong-Kurs im Herlbst
6 Stunden, Beginn: 26,1011
Kursleitung: Monika Bohley
Herbst:
Die Ernte einfahren, Abschied nehmen von der Fllle des Sommers,
Sichten, Loslassen, Spreu vom Weizen trennen,

Konzentration auf das Wesentliche:
Was soll bleiben? Was brauchen wir zum Leben?

Es geht im Herbst nicht mehr so viel um das Tun, sondern um das Draufschaun, was
wir aus Getanem machen (Das Yin, das aus dem Yang erwachst). Trauer und
Depression (,Herbst-Blues®) kdnnen Begleiterscheinungen sein, missen aber nicht.
Wenn wir uns Zeit nehmen fir die notige Innenschau, fur liebevolles Annehmen
dessen, was ist und sein will, fir Klarung und Reinigung, kann die Energie des
Herbstes Klarheit, Gel6stheit und Tiefe bringen.

Im Qigong (Qi=Lebenskraft, Gong=Ubung) nehmen wir Kontakt auf mit uns selbst
und mit den Krdften von Himmel und Erde (Yin und Yang) und dem Kosmos .
Sanfte, ruhige Bewegungen und einfache Bewegungsabldufe, oft in Anlehnung an
natirliche Zyklen, Vorstellungsbilder und leichte Selbst-Massagen aktivieren
und leiten das Qi im Korper. Stauungen und Blockaden im Energiefluss kannen
gelost werden. Meditative Sequenzen fiihren zu Sammlung, Ausgleich,
Stabilisierung und Ruhe. Aktive Phasen reinigen, beschwingen und lassen ein
inneres Ldcheln entstehen, das uns durchwdrmt und nach auen strahlt.

Wir lacheln uns selbst zu.
Wir fihlen uns frei, ganz in unserer Kraft und in unserer Mitte.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, leichte Turnschuhe, eine Stunde Zeit, Neugier und Freude am
Spiren und Entdecken, kein Handy. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Wo? Im Gruppenraum der Physiotherapiepraxis Chr. Lellek,
Frankfurter Str. 19, 65830 Kiriftel, Tel.06192/2004988

Wer? 6 - 8 Teilnehmerlnnen, bitte in der Praxis anmelden oder bei
M.Bohley 06145/549425 oder MCh.Bohley@t-online.de

Wann? 6 mal, 19.00 - 20.00 Uhr, jeweils mittwochs, 26.10.11 bis 30.11.11

Wieviel? 48 Euro fur den gesamten Kurs
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ASS Institut fur Taijiquan und Qigong Anlage 4
Mayer-Allgaier - Dr.Schmid-Neuhaus — Schoefer-Happ

copyright ASS Institut:

Ostliche Tradilion —
Westliche Metiicdik
Die Atemblume

. »,Der Keim*

Stellen Ste sich in die Grundhsafiung, die Hande auf dem Bauch. Hier ist der Keim ihrer Biume.
Ziehen Sie die Ellbogen langsam nach vomne, bis die Handrlicken sich vor Dantian beriihren, die
Fingerspitzen zeigen nach untea.

Zuerst wachst eine Wurzel nach unten in die Erde, um dem neuen Spross Halt zu geben.

Lassen Sie sich ein klein wenig zur Erde ,sinken®, indem Sie in alien Gelenken etwas nachgeben.
Auch die Fingerspitzen sinken etwas nach unaten.

2, ,Die Knospe*

Stellen Sie sich jetzt vor, da@ ein Spross nach cben aus dem Keim wachst und eine Knospe
bildet.

Ziehen Sie die Arme von den Ellbegen her nach oben, die Handriticken bleiben zuerst noch
zusammen und |8sen sich gleichm#Rig erst, wenn die Hande etwa vor dem Hals angekommen
sind, ohne jedoch den Kontaki zueinander ganz zu verlieren. Die Arme steigen weiter nach oben,
bis sie Uber dem Kopfl angekommen sind. Die Handfldchen ,schauen® sich jetzt an, die
Fingerspitzen beriihren sich, die Schultern werden nicht mit hoch gezegen.

3. ,,Die Blute offnet sich®

Die Blume steht in der Sonne und die Knospe entfaltet sich zur Blite.

Ldsen Sie nun die Finger voneinander und lassen Sie die Arme ,sanft wie Blitenblétter® in einem
weiten Bogen nach unten sinken, bis sie vor Dantian wieder zusammenkommen, die linke Hand
ruht in der rechten, die Handfldchen zeigen nach oben.

4. ,In der Bliite nach oben"

Siellen Sie sich vor, wie die StaubgefalRe in der Bilite nach oben wachsen.
Heben Sie die ineinanderliegenden Hande nach oben bis zur Brustbeinmitte (Xinwo: Herznest),
chne die Schultern mitanzuheben,

. »in der Bliite nach unten*

Jetzt reift der Fruchtknoten auf dem Blitengrund zu Samen heran.
Drehen Sie die Handflachen, ohae den Koniakt zu verlieren, nach unten und lassen Sie sie bis vor
Dantian sinken.

6. ,Den Samen aussihen*

Stellen Sie sich vor, wie die Samen sich losen und rund um die Blume zur Erde sinken, oder mit
dem Wind in alle Richtungen geblasen werden.

Wenden Sie die Handlidchen zu Dantian und streifen Sie mit beiden Handen nach hinten, bis die
Hande auf dem Ricken ruhen.

7. ,Zu den Wurzeln sinken*

. 0

Im Spatherbst verwelkt die Biume und die S4fte ziehen sich in die Wurzeln zuriick.

Losen Sie die Hande vom Riicken und gleiten Sie an den Auen- und Rickseiten der Beine
soweit nach unten, wie es bei gestreckten Beinen mdglich ist, im glinstigsten Fali bis zu den
Aulenkanten der Fiike. Der Riicken wird dabei sanft abgerollt, bis der Kopf nach unten héngen
kaan,

. w2uruck zum neuen Keim*

Bereits im Winter beginnt die Vorbereitung fur ein neues ,Blumenleben®. Nach der
Wintersonnenwende beginnen die Safte wieder zu steigen.

Beugen Sie nun deutlich die Knie, Die Hande wechseln an die Innenseiten der Beine, der Kdrper
richtet sich Wirbel fiir Wirpel auf. Dabei streichen die Handfldchen an den Innenseiten nach oben,
bis sich vor Dantian die Handriécken wieder treffen: Sie sind wieder in der Ausgangssteliung und
kannen cie Ubung von Neuem beginnen.
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