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B GESUNDHEIT

Stresskiller und Seelenpfiege

Qigong und Tai Chi verbessern die Konzentrationsfihigkeit

VON CAROLA SCHONDUBE

Die Chinesen gloaben an die le-
bensverlingernde, regenericren-
de und hetlende Wirkung von Qi-
gong und Tai Chi. Zu Tsusenden
trainieren sie, quer durch alle Al-
tepsklassen, gemeinsam m 6f-
fentlichen Parks. Auch hiernd-
lande gewinnen die uralten Be-
wegungskilnate aus dem Reich
der Mitte mmehmend Anhdnger.
Von der clunesischen Medits-
tionspruxis profitieren besondars
iltere Jahrginge ~ das ergab gine
Studie der amerikanischen Uni-
versitit von llinois mit $0-jihn-
gea Probanden. Das Ergebnis:
Qigong und Tai Chi erieichiern

Senioren den Alltug. Bereitsnach | .

zwei Monaten verbesserten sich
GleichgewichtegefThl, Standfies-
tighett und Konzentrationsver-
mogen. Qigong und Tai Chi
sind Hilfe zor Selbsthiife, eine
duferst wirksame Methode zur
Erhaltung” und Wiedezherstel-
lung der Gesundheit durch den
achtsamen Umgang mit sich
selbst und die Pflege der Lebens-
cnergie”, ediwtant Dr. Zszana
Sebkovd-Thaller, diz erste Vor-
sitzende des Deutschen Dnchyer-
bandes fic Qigong und Tai Chi.
Dem  traditioeellen  chinesi-
schen Medizinverstindnis zufol-
ge becinflusst die Lebenscoergie,
Qi genannt, simudiche karperli-
clien Prozosse wie Stoffwochsed,
Blutkreislauf, Verdasung und
Atmung wie auch die inneren Ot-
gane. Sind die beiden Pole Yin
und Yang im Gleichgewicht,
stromt die Lebensenergie harmo-
misch in unserem K&rper, und wir
sind gesund. Gersten die beiden
Krilfte aus der Balance, werden
wit loank — korperlich und sce-
lisch. Nach der chinesischen Phi-
losophie bringes di= dsthetischen
Bewegungsablfufe in Zeitlupe,
Qlgong heift Chersett Piegs .
der Lstensensnie” und kana >
alshamonische Hediymnastik®
bezaichnit warden, die langsa-—
ma Bewsgungen mit Meditation *
und Yefes Atmrung kombiniert.
Tai Chi ist.als Schattanboxen - ©
'bekanetund gehGrte urspaing—
lich oy den aitsn chinaslsehen =
Kampfkinstan: und wurde 2ur 7.
Salbstverteldigung elngssetzt.

synchromisiert mit einer gleich-
mifigen, tefen Atmung, Yin
und Yang wieder ins Lot Blut,
Kreislanf und Stoffwechsel wer-
den aogeregt, der Organismus
besser mit Ssuerstoff versorgt,
die Selbstheilungskrifte und das
Immunsystem gestirk:.

Auch die westliche Schulme-
dizin setzt inzwischen mf die
sanften Heilkriifte aus dem Reich
der Mitta, bestirke durch die viel
versprechienden Ergebnisse zahl-
reicher internntiopaler Stodien.
+Qigong ist nicht pur Privention,
sondern hilft, viele Zivilisations-
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krankheiten zu kurieren — vao
Asthma, Kopfschmerzen und
Migrine #her Wihelsiulen-
schmerzen, Verdauungsproble-
me, Bluthochdruck bis hin zu
Herzerkrankungen”, so Sebkovii-
Thaller. Anch bei der Behand-
lung schwerer chromischer Er-

wie Krebs, Multipler
Skierase und Rheums habe sich
das chinesische Energictrining
bestens als begleitendo Therapie
bewihrt. Die chinesische Bewe-
gungskumst stiirks nicht nur den
Kamper und den Organismus,
sondern it auch sin Stesskaller
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2ur Erhattung und Wiederhorstellung der Gesundheit.
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und Balsam fir die Secle: Oi-
gong und Tai Chi lindern Schiaf-
stirungen, Angst und Depressio-
pen, stabilisicren das strapanerte
Nervenkostim und bringen inne-
re Ruhe und Gelassenheit.
Qigong ist wie gemnacht fiir Se-
niorea, Menschen mit ksperli-
chen Handicaps und Bewegungs-
muffel: Es ist sanft und leicht zu
lemen, kann in Bewegung und in
Ruhe, im Stehen, Sitzen oder
Liegen und sogar im Kmokenbett
praktiziert werden. Mian muss
mickt besonders sportlich oder
gelenldg sein; auch Mobilitits-
cinschrankungen sind kein Hio-
dernis. Im Unterschied dazn be-
steht Tal Chi sus
einer  lingersn

moographie folges,

wobei eine Figur

nahtlos in die andere
fibergein wie bei cinem Tanz
in Zeitiupe und jede Bewegung
die Gegenbewegung, getreu dem
Yin-Yarne-Prinaip,  etnschliefit
Da Tai Chi schwieriger ist und
Zeit, Geduld und Disziplin exfor-
dert, empfiehlt Sebkova-Thalles
mit Qigong u beginnen.

Was dltecen Zel P
i, hat sich mittlerwelle auch
kizrzulands als Wohltat fiir
Schwangere und den Nachwuchs
entpuppt: [n Kindergirten und
Schulen werden Kinder immer
haufiger mit chinesischer Heil-
gymanastik fit, froh und stark filrs
Leben gemacht.

Weitere Jnformationsn to Interner.

ww,gigongweg.de
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‘Robert Pairy: Tai Chi fir Ge-
sundheit und Vifalitat,
‘Sadwest 2006, 14,95 Euro.
‘Ray Pawlatt: Tal Chi, Bassar
‘miann 2005,'2,95 e,
'Ingrid Sitte-Nadler: Entspannen
‘mit Qf Gong (mit CO), Knaur
2006, 18,95 Euro. .~ -
fack: Qigong (mit CO), Grafs _
{und Unzer; 2006, 14,90 Euro.



