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Einleitung

Wie kam ich zur Energie- und Heilarbeit und zum Qigong

Im Februar 2009 wurde der Same gesetzt fir meinen Weg zur Energiearbeit und
zum Qigong. Ich war auf dem Weg nach Gran Canaria, um bei meiner Mutter
eine kleine Auszeit zu geniessen und stand mit meiner jungsten Tochter am
Flughafen Stuttgart am Kiosk. Wahrend sich meine Tochter eine Kinderzeitschrift
aussuchen durfte, stoberte ich im Bucherstander. In dieser Phase meines Lebens
musste ein Buch dinn sein, sodass es die Moglichkeit hatte in einer
Urlaubswoche durchgelesen zu werden. Meine Aufmerksamkeit wurde von
einem kleinen Blchlein angezogen — es war dunn und der Umschlag strahlte
einen grossen Frieden und Ruhe aus. Der Titel lautete:

Wu weri - Die Lebenskunst des Tao”. (Theo Fischer 6. Auflage 2008, Titelseite).
,Wu wer — der sichere Weg zu Gelassenheit und Glick"” (Buchumschlag
Rickseite). Mehr brauchte ich nicht, auch wenn ich keine Ahnung hatte, was
,1a0" bedeutet.

Heute, 9 Jahre spater, sitze ich wieder auf Gran Canaria und beginne mit der
Abschlussarbeit meiner Qigong-Kursleiterausbildung. Wie in den chinesischen
Prinzipien der 5 Wandlungsphasen schliesst sich ein Kreislauf und es entsteht ein
neuer.

Dieses Buch, welches mich damals offensichtlich gefunden hatte und fur
welches ich in diesem Moment bereit war, erdffnete mir eine Denkwelise in eine
neue Welt. Theo Fischer beschreibt in seinem Buch: , 7ao ist kein Weg, es ist der
Schritt zu sich selbst und der eigenen inneren Autoritdt. Wu-wei bedeutet, nicht
selbst handeln zu wollen, sondern eben der erwdhnten Autoritét das Handeln,
die Entscheidungen zu tberlassen. Es gilt, im Hier und Jetzt, im Augenblick und
seiner Geborgenheit zu leben.” (Theo Fischer, Wu wei, 6. Auflage 2008, S.23)
,Uberhaupt hélt man in Kreisen des Tao nichts von Bestrebungen nach
irgenawas. Es ist gut, kein Ziel zu haben, keinen Ehrgeiz, kein Motiv.” (Theo
Fischer, Wu wel, 6. Auflage 2008, S. 17).

Dieser Ansatz warf mein gesamtes Weltbild Uber den Haufen und faszinierte

mich innerlich. Ich, die mein Leben lang immer grosse Ziele angestrebt hatte,



ehrgeizig war und so Vieles auch verwirklicht hatte. Beruflich hatte ich in meiner
Wahrnehmung sehr viel erreicht, war Chef von einem wunderbaren Team und
jetzt las ich einen Text Uber diese alte chinesische Weishelit, aufbauend auf den
Lehren des Laozi, welche meine bisherigen Bestrebungen in Frage stellte.

Es hatte mich ja tatsachlich ,nicht interessieren’ kbnnen, aber eine innere Stimme
sagte mir, dass es sich lohnt, diese Sichtweise nédher zu betrachten und zu
erfuhlen. In den darauffolgenden Jahren besuchte ich mehrere
bewusstseinstffnende Seminare und Workshops, absolvierte eine Heiler-
Ausbildung und die daran aufbauende Aufbauausbildung bei Christa Bred| Uber
mediales Coaching und Energie— und Heilarbeit, verkaufte mein Geschéft und
fand schliesslich zum Qigong.

In dieser Arbeit mochte ich néher betrachten, was Qigong und Energie- und
Heilarbeit verbindet, wie sie sich unterscheiden und wie die Energie aus meiner

Erfahrung im Qigong wirken kann.

HierfUr werde ich an erster Stelle die Begrifflichkeiten Energie, Qi und Qigong

besprechen.

Begriffserklarung in Kurzform

Energie

In Wikipedia findet man seitenweise Erklarungen fur das Wort Energie. Hier nur
die ersten Satze:
~Energie (altgr. &v en ,innen”und épyov ergon ,Wirken®) ist eine fundamentale

physikalische Grolse, die in allen Teilgebieten der Physik sowie in der Technik,

Chemie, Biologie und der Wirtschaft eine zentrale Rolle spielt. Ihre SI-Einheit ist

Joule. Energie ist die Grolse, die aufgrund der Zeitinvarianz der Naturgesetze

erhalten bleibt, das heilst, die Gesamtenergie eines abgeschlossenen Systems

kann weder vermehrt noch vermindert werden (Energieerhaltungssatz). Viele

einfuihrende Texte definieren Energie in anschaulicher, allerdings nicht
allgemeingdltiger Form als Féhigkeit, Arbeit zu verrichten.” (Wikipedia , Stand
24.08.2017)


https://de.wikipedia.org/wiki/Altgriechische_Sprache
https://de.wikipedia.org/wiki/Physikalische_Gr%C3%B6%C3%9Fe
https://de.wikipedia.org/wiki/Physik
https://de.wikipedia.org/wiki/Technik
https://de.wikipedia.org/wiki/Chemie
https://de.wikipedia.org/wiki/Biologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Wirtschaft
https://de.wikipedia.org/wiki/Internationales_Einheitensystem
https://de.wikipedia.org/wiki/Joule
https://de.wikipedia.org/wiki/Zeitinvarianz
https://de.wikipedia.org/wiki/Erhaltungsgr%C3%B6%C3%9Fe
https://de.wikipedia.org/wiki/Abgeschlossenes_System
https://de.wikipedia.org/wiki/Energieerhaltungssatz
https://de.wikipedia.org/wiki/Arbeit_(Physik)

Energie umgibt uns also Uberall und in allen Lebenslagen und kann weder
vermehrt noch vermindert werden. Sie kann nur umgewandelt werden.
Energie ist der Ursprung allen Lebens. Energie ist die Basis von allem, was war
und was ist. Die Arbeit mit der Energie ermoglicht mir innere

Wandlungsprozesse.
Qi

Der chinesische Begriff Qi (chinesisch 4 / “T, Pinyin qi, IPA (hochchinesisch)
[tehA], W.-G. Ch’), auch als Ch'i in Japan als Ki (jJap. & / xi) und in Korea als Gi
(kor. 7] / &) bekannt, bedeutet Energie, Atem oder Fluidum, kann aber wortlich
tbersetzt auch Luft, Gas (in der Chemie / Physik), Dampf, Hauch, Ather sowie
Temperament, Kraft oder Atmosphdre bedeuten. Aulserdem bezeichnet Qi die
Emotionen des Menschen und steht nach moderner daoistischer Auffassung
auch fdar die Tatigkeit des neurohormonalen Systems. Qi ist ein zentraler Begriff
des Daoismus. Der Begriff findet sich bereits im 42. Kapitel des Daodejing, der
daoistische Philosoph Zhuangzi beschrieb den Kosmos als aus Qi bestehend.
Dartiber hinaus ist die Vorstellung vom Qi die ideelle Grundlage der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) und der sogenannten inneren Kamprkdinste.
((Wikipedia Stand 24.8.2017)

Wir kdnnen hier erkennen, dass die Begrifflichkeiten Energie, wie auch Qi sehr
vielschichtig sind und in Worten schwer fassbar. Wissenschaft und Physik liefern
uns Erklarungen. Durch unser Fuhlen und unsere Intuition, kbnnen wir bei
aufmerksamer Beobachtung Impulse wahrnehmen. Im Qigong, wie auch in der
Energie- und Heilarbeit wird mit dieser, fir unser blosses Auge unsichtbaren

Kraft gearbeitet. Es gilt dabei Disharmonien wieder in den Ausgleich zu bringen.

Qigong

,Qr" bedeutet ,Luft, Gas, Atem, Geist, Lebensenergie, funktionelle Vitalitdt des
Organismus”.

,Gong" bedeutet ,Arbeit, Leistung, Geschicklichkeit, Verdienst, Erfolg".
Qigong ist die Arbeit mit der Lebensenergie. (Dr. rer. nat. Imke Bock-Mdbius,
Qigong-Meditation in Bewegung, 1993, 5.16)


https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Sprachen
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Schrift
https://de.wikipedia.org/wiki/Pinyin
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_der_IPA-Zeichen
https://de.wikipedia.org/wiki/Wade-Giles
https://de.wikipedia.org/wiki/Japan
https://de.wikipedia.org/wiki/Japanische_Schrift
https://de.wikipedia.org/wiki/Korea
https://de.wikipedia.org/wiki/Koreanisches_Alphabet
https://de.wikipedia.org/wiki/Daoismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Daodejing
https://de.wikipedia.org/wiki/Zhuangzi
https://de.wikipedia.org/wiki/Traditionelle_chinesische_Medizin
https://de.wikipedia.org/wiki/Traditionelle_chinesische_Medizin
https://de.wikipedia.org/wiki/Innere_Kampfk%C3%BCnste

Der Name Qigong besteht erst seit ca. 60 Jahren, basiert jedoch auf
Jahrtausende alten Traditionen. Qigong kommt aus China und ist ein Teil der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Es wird unterschieden zwischen
weichem und hartem Qigong. Im Folgenden soll das ,weiche’ Qigong
beschrieben werden, da diesen Qigong-Methoden im Hinblick auf die Pflege der
Gesundheit die grossere Bedeutung zukommt. Das ,weiche’ Qigong wird nach
der dusseren Form in ,Ubungen in Ruhe’ (Jinggong), in ,Ubungen in Bewegung'
(Donggong) und in ,Ubungen in Ruhe und Bewegung' (Jingdonggong)
unterschieden. (Johann Bdlts, Qigong Heilung mit Energie, Neuausgabe 2015, S.
48). Das bewegte Qigong kommt einer Meditation in Bewegung gleich.

Beim Uben in Bewegung, wie auch Uben in Ruhe stehen Kérper-Geist- und Seele

Im Mittelpunkt.

In der modernen Qigong-Praxis sind dies die, 3 Wege zur Pflege der Gesundheit’

1. Regulierung des Geistes
2. Regulierung der Atmung
3. Regulierung v. Haltung und Bewegung

Bei den Praktiken versucht man, das Qi wahrzunehmen, es zu aktivieren und
mithilfe der ,Vorstellungskraft' (Y1) durch den Korper zu leiten. Das Qi kann im
Korper in speziellen Leitbahnen zum Kreisen gebracht und an die von einer
Erkrankung befallene Stelle des Korpers gelenkt werden, um auf diese Weise der
Krankheit entgegen zu wirken. (Johann Bolts, Qigong Heilung mit Energie,
Neuausgabe 2015, S. 54).

Fur die Vorstellungskraft werden Natur- und Tierbilder verwendet, was es
unserem Geist erleichtert, sich durch diese Bilder in einen gewunschten Zustand
zu versetzen. Beim Uben geben wir der Vorstellung des Menschen als
Verbindung zwischen Himmel und Erde Raum. In diesem Eingebunden sein,

kann sich seine Wahrnehmung fur sich selbst und seine Umgebung verfeinern.



Unterschiede

Qigong - Energiearbeit, wie ich sie kennengelernt habe.

Der Einfachheit halber werde ich in diesen Ausfuhrungen, die ,Er- Form*

benutzen, wenn ich vom ,Ubenden oder der Ubenden® spreche. Er (der/die

Ubende) kann sowohl mannlich wie gleichermassen weiblich sein. Fur den Fluss

des Textes erscheint mir diese Form fUr den Leser Ubersichtlicher.

Von mir wahrgenommene Unterscheidungsmerkmale:

Energie- und Heilarbeit

Qigong

Kann aus verschiedenen Kulturen

kommen.

Kommt aus China

Wird oft erst in Anspruch genommen,
wenn Bedarf durch physische oder

psychische Krankheit besteht.

Dient generell der Vorbeugung und

Gesunderhaltung.

Der Heller fungiert als Mittler, um dem
Klienten Energie zuzuflhren.
Hierdurch werden
Selbstheilungskrafte beim Klienten

aktiviert.

Der Ubende aktiviert selbst das Qi (die

Energie) in seinem Korper.

Oft sind Klienten nicht in der Lage zu
erkennen, dass sie ihre Verantwortung
abgegeben haben. Der Heiler
unterstutzt den Klienten bei der

Zuruck- und Annahme.

Der Ubende ist selbstverantwortlich
und entscheidet somit, inwieweit er
sich auf den Prozess der Heilung und

Aktivierung seiner Zellen offnet.

Der Klient liegt oder sitzt im Regelfall.
Bander, Sehnen, Muskeln und

Knochen werden nicht aktiv gestarkt.

Der Ubende bewegt sich beim Qigong
in fliessenden und langsamen
Bewegungen. Diese Meditation Iin
Bewegung starkt Bander, Sehnen

Muskeln und Knochen.




Es benotigt keine Vorstellungskraft des

Klienten.

Es wird mit der eigenen

Vorstellungskraft gearbeitet.

Der Heiler nimmt moglicherweise
Dinge wahr, die er gegebenenfalls
anschliessend oder wahrend der
Heilarbeit als Impuls an den Klienten
weitergibt. Es kann sein,

dass der Klient selbst Bilder, Gefuhle,

Geistesblitze wahrnimmt.

Der Ubende nimmt moglicherweise
spontane Bilder, Gefuhle, Geistesblitze
wahr, bekommt diese jedoch nicht

von einer Zweitperson Ubermittelt.

Zum Teil wird mit Hilfsmitteln, wie

Sprays, Heilsteinen etc... gearbeitet.

Im Regelfall wird ohne Hilfsmittel

gearbeitet. Manche benutzen Musik.

Je nach Heilverfahren werden
himmlische Begleiter wie Engel, Feen,
Einhorner, Drachen, sowie
Kristallenergie, andere
Lichtschwingungen, kosmische
Farben etc... zur Hilfe angerufen, um
Heilung zu férdern und Blockaden

aufzuldsen.

Mit Hilfe der Vorstellungskraft werden
einerseits Tiere nachgeahmt, deren
Eigenschaften man sich ausleiht oder
andererseits starkende Bilder aus der
Natur benutzt. Hierdurch wird das Qi
aktiviert und gezielt eingesetzt, um
Starkung und Heilung zu erfahren.
Meridiane werden anhand von
Dehnen, Klopfen, Streichen, Schtteln
und Pressen durchgéngig gemacht

um Blockaden aufzulosen.

In der westlichen Gesellschaft zum
Teil immer noch nicht ernst

genommen und beléchelt.

In der westlichen Welt als ein
Teilbereich der TCM anerkannt. Zum
Teil eher als Entspannungsmethode.

Heil- u. Energiearbeit hat in der
Gesellschaft immer noch etwas
mystisches Unheimliches. Dies

erschwert den Zugang.

Durch den Bezug zu korperlichen
Ubungen ist ein Einstieg leichter.
Die Hemmschwelle, etwas Neues

auszuprobieren, daher geringer.

Die eigene Kérperwahrnehmung ist

nicht zwingend notwendig.

Beim Uben wird die Fahigkeit dazu
verbessert, seinen Korper wahr-

zunehmen.




Uberschaumende Emotionen werden
Blockaden aus der Vergangenheit
zugeschrieben. Mit der jeweiligen
Energiearbeit werden diese

Blockaden versucht aufzuldsen.

Emotionen werden den
entsprechenden Organen und ihren
Meridianen zugeordnet und k&nnen
somit gezielt durch entsprechende

Ubungen harmonisiert werden.

Parallelen

Qigong und Energie - und Heilarbeit, aus meiner Sicht

e Energie kann genutzt und in erkrankte Stellen geleitet werden.

e Der Klient/Ubende fuhlt sich im Regelfall anschliessend leicht und erfrischt.

e Esdient der Gesunderhaltung und ist Balsam fur Korper, Geist und Seele.

e Die Korperwahrnehmung verfeinert sich oft.

e Verbindung zur Natur.

e Beide Formen haben einen Ursprung der Jahrtausende zurtck liegt.

e Heilarbeit wie auch Qigong sind in der westlichen Gesellschaft immer

noch sehr viel weniger verbreitet als vergleichsweise Schulmedizin und

Gymnastik.

e Kann auf recht wenig Raum praktiziert werden oder in der Natur.

e Blockaden kdnnen moglicherweise aufgeldst werden.

e Atmung ist ein wichtiger Aspekt.

Schlusselpunkte nach Prof. Jiao Guorui

- Entspannung, Ruhe, Naturlichkeit

- Vorstellungskraft und Qi folgen einander

- Bewegung und Ruhe gehéren zusammen

- Oben leicht’ unten  fest"
- Das richtige mass
- Schritt fUr Schritt Uben

(Jiao Guorui, Die 8 Brokatiibungen, 7.Auflage 2012, S.18)




Vorstellungskraft und Qi folgen einander

Der zweite Schltsselpunkt nach Prof. Jiao Guorui lautet:

,Vorstellungskraft und Qi folgen einander®.

In diesem Satz ist sehr viel enthalten und erklart so Vieles von uns Erschaffene.
Wir gehen den Weg und das Qi folgt. Durch unsere Gedanken erschaffen wir
unsere Welt!

Aus meiner eigenen Erfahrung kann ich ausserhalb des Qigong unzahlige
Beispiele nennen, in denen meine Vorstellungsbilder durch Energieumwandlung
materialisiert wurden. Eine sehr effektive Methode ist, sich eine Visionscollage zu
gestalten. Anfang jeden Jahres freue ich mich darauf die alte Collage durch eine
neue zu ersetzen. Dabei kann ich erkennen, welche Bilder sich im vergangenen
Jahr in Realitat verwandelt haben. Es ist fur mich immer wieder verbluffend, wie
viele der Wunschgedanken erflllt wurden. Durch die neue Collage, die ich mit

viel Achtsamkeit gestalte, setzte ich mir neue Ziele fur das kommende Jahr.

Was hat dies mit Qigong zu tun?

Das Qi folgt der Aufmerksamkeit und Vorstellungskraft. Wenn es maoglich ist,
Wunsche in Realitat zu verwandeln, dann muss es doch auch mdéglich sein, ein
erfulltes Leben in einem gesunden Koérper zu fuhren. So wie meine Bilder die
Energie zur Verwirklichung der Visionen bringen, so folgt auch die Energie
meiner Aufmerksamkeit in die FUsse, die Organe, und in meine Zellen etc...

Da wo meine Aufmerksamkeit hingeht, dahin folgt das Qi und dahin in der
weiteren Folge das Blut.

Qigong ist fur mich, neben den kérperlichen Ubungen genauso sehr eine
Lebenshaltung, die es gilt im Alltag zu kultivieren. Das tagliche Uben, bei dem
das Qi aktiviert wird und mit Hilfe der Vorstellungskraft durch den Kérper geleitet
wird, bringt den Geist zur Ruhe, es macht die Meridiane durchgangiger, dehnt
Muskeln und Sehnen und starkt die Organe. Mein Kérper wird beweglicher und
meine Gedanken werden auf das Notwendige gebundelt - somit kann ich klarer
sehen. Diese bewusste Aktion hilft mir, meinen Weg liebevoll zu gehen und

achtsam mit meinem Korper umzugehen.



Erfahrungsberichte

Beispiele aus meiner eigenen Erfahrung mit dem Uben von Qigong.
Beispiel 1

Als ich meine Ausbildung zur Qigong-Kursleiterin im Januar 2015 begann, hatte
ich seit Monaten an der rechten Fussunterseite im Bereich der sprudelnden
Quelle starke Schmerzen, die mich beim Gehen stark beeintrachtigten. Der Herd
des Schmerzes war nicht punktuell einzuordnen und ich hatte keine Ahnung,
woher die Schmerzen kamen. In den darauffolgenden Monaten entwickelte sich
eine Hornhaut um einen dunklen Kernpunkt. Dies lies mich annehmen, dass ich
einen Dorn im Fuss hatte, welcher sich nun Richtung Hautoberflache arbeitete.
Das weckte Hoffnung in mir, zum Arzt zu gehen und den Dorn entfernen zu
lassen, womit der Schmerz behoben gewesen ware. Der Arzt diagnostizierte
jedoch keinen Dorn, sondern altersbedingte Erscheinungen, mit denen ich leben
musste. Er verwies mich an einen Orthopéden, um Einlagen machen zu lassen,
welche etwas Linderung bringen kénnten.

Ich sollte mich also im Alter von 53 Jahren damit abfinden, dass ich den Rest
meines Lebens Schmerzen im Fuss haben sollte, die mich am Gehen hindern.
Diese Aussage war fur mich nicht akzeptabel und eine Spezialistin fur
chinesische Fussmassagen hat mir nahegelegt, keinesfalls Einlagen machen zu
lassen, da diese die Muskeln des Fusses noch mehr erschlaffen liessen.
Aufgrund unserer Ausbildung praktizierte ich taglich fur ca. 20 — 30 Minuten
diverse Qigong-Ubungen und ich sendete Licht in die schmerzende Stelle. Heute
sind die Schmerzen auf einen Bruchteil zurickgegangen. Ich spure sie teilweise
noch unterschwellig, aber sie beeintrachtigen mich nicht mehr beim Gehen und
Rennen. Heike Seeberger (Ausbilderin) empfahl mir jetzt noch, die
Fussunterseite, im Bereich der sprudelnden Quelle, nach innen/oben ziehend zu
aktivieren, um das Quergewdlbe zu trainieren. Diese Ubung praktiziere ich seither
und bin gespannt, ob sich nochmals eine zusatzliche Verbesserung einstellen

wird.



Beispiel 2

An unserem ersten Qigong-Ausbildungswochenende lernten wir die ,Ubung vom
Urspringlichen Licht®. Das Ta/ Yi Yuan Ming Gong ist eine, der verhaltnismdassig
wenigen traditionellen Qigong-Ubungen. Es stammt wahrscheinlich aus der
Tang Zeit (618 — 907 n. Chr.), einer Zeit allgemeiner kultureller Bldte in China. Die
Ubung wurde von Prof. Cong Yongchun nach Europa gebracht und hier
Jjahrelang gelehrt. (Friedrich Dimmliing, Berlin Mai 2006).

Bereits beim Erlernen dieser Ubung empfand ich eine tiefe, schwer
beschreibbare innere Beriihrung. Dies zeigte mir, welche Kraft in dieser Ubung
steckt, und dass hier starke Energien wirken. Warum ich so stark reagierte, kann
ich nicht genau erkléaren - moglicherweise reagierte ich in meiner Wahrnehmung,
auf das Vereinen der Energien von Himmel und Erde. Die Polaritaten vereinen
und in die eigene Mitte bringen, welches ein Aspekt dieser Ubung ist. Wann
immer es mir in der Folgezeit nicht gut ging, praktizierte ich die ,Ubung vom
Urspringlichen Licht' und fast immer beruhigte sich mein Geist durch diese
Bewegungen und ich flihlte mich anschliessend kraftvoller. Was ich dabei auch
erkannte und sehr spannend fand war, dass der erste Ubungsteil vom
Ursprunglichen Licht praktisch identisch ist mit einem Teil des
Bewegungsablaufes des hawaiianischen Morgengrusses, welchen ich auf
Hawalii kennengelernt hatte. Dieser wird von den Kahunas* seit Generationen
weitergegeben und stellt ebenfalls eine uralte traditionelle Kraftibung dar, um
den Tag zu begrissen und zu ehren.

Es handelt sich dabei um folgenden Ubungsteil:

Ubung vom Urspriinglichen Licht Hawailanischer Morgengruss

Seidenfaden aus dem Boden ziehen der Atem kommt von dir Akua —
Sonne und Mond in Handen halten Quelle allen SEINS
Sonne und Mond vereinen

Das Qi zum Ursprung zuruckfuhren

*Kahunas sind die weisen Manner und Frauen Hawal'is, die die alten Mysterien hiten. lhre
Energie ist ausgesprochen liebevoll. In der Gegenwart eines Kahunas hat man das Gefuhl, dass
das Herz in jeder Zelle des Korpers weit offen ist und Liebe ausstromt. (Jeanne Ruland,

Kartendeck ALOHA 2. Auflage 2011, S.104)



Ich finde es faszinierend, wie weit voneinander entfernte Kulturen, trotz ihrer
grossen Unterschiede, dieselben Korperubungen entwickelten, um Korper, Geist
und Seele zu harmonisieren?

Beide Kulturen wussten vor Tausenden von Jahren, wie sie die Existenz und die
Urkraft allen Seins mit dem eigenen Korper und Geist in Einklang bringen
konnten. Man bekommt die Idee, dass beide Kulturen aus der gleichen Quelle
schopfen kdnnten. In unserer heutigen schnelllebigen Zeit, gilt es mehr denn je,
sich Zeit zu nehmen, um in den Kontakt zu altem Wissen zu kommen, um

Gesundheit und Wohlbefinden zu kultivieren.

Mein personliches Morgenritual

Ilch mache meine Qigong-Ubungen, wenn moglich immer am Morgen, direkt
nach dem Aufstehen. Zuvor richte ich mich im Bett auf und sammle meine
Gedanken indem ich, von mir gesammelte Affirmationen und kleine Texte lese
und verinnerliche. Ich sende Dankbarkeit in meinem Korper und in meine
Umgebung und 6ffne mich fur die Geschenke des Tages. Ich verbinde mich mit
Himmel und Erde und begrusse meinen Schutzengel, mein Erdhaltertier sowie
mein Einhorn, meinen Drachen und meine geistige FUhrung. All diese geistigen
Begleiter sind Energien auf hbheren Schwingungsebenen, welche wir mit
unseren Augen nicht sehen kdnnen. In den letzten Jahren haben mich diese
geistigen Begleiter in jeglichen Lebenslagen liebevoll und kraftvoll unterstttzt und
ich bin sehr dankbar, durfte ich diese (uns noch unsichtbare) Welt kennenlernen
und in mein Leben integrieren. Durch die intensivere Qigong-Praxis wurde mir
auch klar, dass die Verbindung zu meinem Schutzengel und den anderen
geistigen Begleitern, als eine andere Beschreibung daflir gesehen werden kann,
als dass ich mich mit dem Himmel verbinde. Die Verbindung zu meinem
,unsichtbaren’ Erdhaltertier - ist fur mich vergleichbar mit der Verbindung zur
Erde. Diese Verbindung halt mich kraftvoll und stabil, wahrend die Verbindung
zum Himmel mich flexibel bleiben lasst. Ganz nach dem Grundprinzip des 4ten
Schlusselpunktes von Dr. Jiao Guorui - oben ,leicht” — unten ,fest®. Unten fest mit
meiner Verwurzelung (Urvertrauen) zur Erde im Leben stehen und oben leicht,
biegsam und anpassungsfahig fur die taglichen Herausforderungen des Lebens
sein.



Mit dieser positiven und dankbaren Einstimmung in den Tag starte ich meine
Qigong-Ubungen. Ich schittle meinen Korper oder klopfe die Meridiane um die
Leitbahnen durchgangiger zu machen und tUbe dann fur ca. 20 - 30 Minuten.
Wahrend der Geist immer ruhiger wird, kann sich mein Herz noch mehr 6ffnen,
was zur Folge hat, dass ich mich meiner Seele deutlicher begegnen kann. Nicht
dass dies haufig passiert, doch in diesem Zustand der geistigen Klarheit ist ein
néhrender Boden hierfur bereitet. Das Vertrauen ins Leben und die Bewusstheit
far die Schonheit unserer Natur und Umgebung und unserer Welt wéachst.
Nebenbei dehne ich meine Muskeln und Béander, mache die Leitbahnen
durchgéangiger, sodass Blockaden sich aufldsen kdnnen (kérperliche wie auch
seelische) und starke meine Organe. FUr mein Empfinden macht es mich auch
beweglicher.

In meinem beschaftigten Alltag als Berufstatige, Hausfrau, Ehefrau und Mutter
gibt es Tage, an denen ich es nicht schaffe, dieses Ritual vollstandig
durchzufuihren. Ich darf hier lernen mir zu verzeihen. Die Qigong-Ubungen sollen
letztendlich Freude bereiten und nicht Druck auf uns austben.

Ich habe festgestellt, dass je mehr ich Ube, desto grosser wird die Disziplin furs
Uben. Warum? Weil mein Kérper und meine Seele mir signalisieren, dass es mir
gut tut und ich mich somit auf die Ubungen freue. Hierdurch gelingt es mir
Immer besser, mir die nétige Zeit dafur einzuraumen.

Nachwort

Ich bin sehr dankbar, dass ich durch die Heilarbeit den Weg zum Qigong
gefunden habe. Ich bin ein sehr aktiver Mensch, der Sport und Bewegung zum
Wohlbefinden braucht. In Meditationen fehlte mir oft die Bewegung und
Wahrnehmung meines eigenen Korpers. Im Qigong habe ich beide Aspekte. Hier
kann ich das Heilwissen meiner Ausbildungen anwenden und integrieren. Durch
die meditativen Bewegungen kann ich in meine eigene Mitte finden und mich in
einen Zustand von innerer Ruhe versetzen, welcher meine Selbstregulierungs—
und Heilkrafte starkt. Mein Kérper fuhlt sich im Alter von 55 Jahren gesund,
beweglich und geschmeidig an. Mein Geist wird klarer und meine Seele darf in
jeder Ubung weiter wachsen.

Ich wiinsche allen, die diese Zeilen lesen, sowie allen Ubenden des Qigong viel

Freude, Geschmeidigkeit, Gelassenheit und Heilung auf allen Ebenen.
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Ich danke allen, die mich auf meinem bisherigen Weg begleitet haben. Ich danke
allen Lehrern, Freunden und Kollegen und vor allem meiner Familie, die mich in
jeder Lebenslage das Gluck des Daseins spuren lassen. Dies heisst nicht, dass
jeder Moment ein gltcklicher ist, jedoch dass wir hier sind, um zu suchen und zu

wachsen - im Einklang mit der Natur und unserer Umwelt.
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