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Korperliche und geistige Entspannung
am Beispiel der Qigong-Ubung
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1. Thema

~Stehen wie ein Baum®, auch ,Stehende Saule”, ,Pfahl-Stehen* oder ,Stehen
wie eine Kiefer" genannt, entspricht der Meditation im Stehen und stellt die
wichtigste und am haufigsten praktizierte Form des Qigong dar.

,Der chinesische Ausdruck fiir Meditation-im-Stehen ist ,Zhanzhuang.“ Dies ist
eine Praxisiibung, in der wir lernen, Korper, Geist und Atem in Einklang zu
bringen.

2. Motive fur die Themenauswabhl
Im September 2007 habe ich bei Heike Seeberger an einem Seminar der
Qigong-Kursleiterausbildung teilgenommen. Mein erster Gedanke in
Verbindung mit Qigong war innere Entspannung, mich mental zu entspannen.
Im Rahmen der Ausbildung wurde ich aber immer wieder in Bezug auf zu starke
Muskelanspannung korrigiert. Jetzt wurde mir erst bewusst, dass die innere
Anspannung sich nach aul3en tbertragt und in Form von Muskelanspannung
sichtbar wird. Qigong ist somit nicht nur mentale, sondern auch korperliche
Entspannung. Insbesondere wies mich die Kursleiterin darauf hin, beim
,Qigong-Stehen” mit weniger Muskelanspannung in den Beinen das Becken
tiefer abzusetzen und zusatzlich die Spannungen im Oberkérper zu minimieren.
Diese Korrekturen haben mich dazu veranlasst, das ,Stehen wie ein Baum* zu
meiner Prifungsarbeit zu machen und diese Position unter anderem bei mir
selbst genauer zu betrachten.

‘/::— Das chinesische
3. Einleitung ﬂ Schriftzeichen fur Qi
Qi ist die forderliche und vitale Energie des Korpers und wird oft mit ,Lebens-
energie” Ubersetzt. Gong bezeichnet einen Zeitraum, in dem man etwas tut, und
bedeutet unter anderem ,Arbeit*. Qigong: ,Arbeit mit der Lebensenergie*?.
Man unterscheidet Qigong in Jing Gong/Nei Gong (inneres Qigong), also
Ubungen, die in Ruhe durchgefiihrt werden, und in Dong Gong/Wai Gong
(auReres Qi-Gong) mit oder in Bewegung®.
Es gibt Qigong-Ubungen im Liegen, Sitzen, Gehen und Stehen. Jede Stellung
birgt Vor- und Nachteile: Im Liegen haben die Beine keine Tragefunktion, das

! Zitat, Kenneth S. Cohen, QIGONG (2008), S. 231
2 vgl. Foen Tjoeng Lie, Wissenswertes vom Qi-Gong (1995), S. 11
% vgl. Qigong Ausbildungsunterlagen, Geschichte — philosophischer Hintergrund (2009)
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Einleitung

Qi kann durch den ganzen Korper frei flie3en. Es ist aber auch schwierig, in
dieser Position wach zu bleiben. Beim Sitzen kénnen die Beine energetisch
blockiert sein, es sei denn, Beinibungen kommen erganzend hinzu. Beim
Gehen koénnen die Beine ermuden und der Geist kann zu sehr vom Ziel der
Entspannung auf die Konzentration der Bewegung abgelenkt werden®. Alle
Ubungen ohne &uRere Bewegung wie Liegen, Sitzen und Stehen bezwecken
eine tiefe korperliche Entspannung, die Regulierung des Atems und Lenkung
des Geistes nach innen.

/ Das chinesische

\ Schriftzeichen fur Mensch

3.1. Beispiele des Stehens im Qigong

Dem Stehen sagt man eine intensive Wirkung auf Korper und Geist nach.
Stehen ist fur die Daoisten der Inbegriff des idealen Menschen, weil er sich als
Saule zwischen Himmel und Erde befindet. Unter anderem deswegen nehmen
in allen Qigong-Systemen die Ubungen im Stand den groRten Platz ein. Der
Daoismus, auch Taoismus geschrieben, ist eine chinesische Philosophie. Zwei
weitere Philosophieschulen sind: der Konfuzianismus und spéter auch der
Buddhismus. Die genaue Entstehungszeit des Daoismus bleibt unklar. Zu der
daoistischen Lehre gehoren z. B. die Vorstellungen, der Mensch steht zwischen
Himmel und Erde, die funf Wandlungsphasen, die Lehre vom Qi, Yin und Yang
und Techniken wie Qigong®.

Zhanzhuang beginnt fur die Entspannung und Vorbereitung auf die weiteren
Ubungsstufen mit der einfachen Haltung im Stehen. Die zweite Ubung ,den
Ballon halten* entwickelt den Qi-Fluss durch den ganzen Korper. Die dritte
Position ,den Bauch halten” férdert das Sammeln von Qi ins untere Dantian.

In den weiteren Positionen wird mit verschiedenen Haltungen der Arme und
Stellungen des Koérpers der optimale Qi-Fluss im Korper aufgebaut®.

-\ - ;
g- " pt g {

™

1. einfache Haltung 2. den Ballon halten 3. den Bauch halten

4 vgl. Klaus P. Waldmann, Ruhe und Ausgeglichenheit mit Qi Gong (1998), S. 17 ff.

> vgl. Jian — min Wang, Qigong, Neue Harmonie fir Seele und Korper (1996), S. 33 ff.

6 Taijiquan & Qigong Journal (3-2002), aus Yu Yong Nian: I-Chuan — Les bases scientifiques,
La Posture de I'Arbre: Zhanzhuang (1999), S. 150 ff., Ubersetzung von Martin Pendzialek
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Einleitung

Die zwei wesentlichen Aspekte der Ubung sind die 4uRerliche (kérperliche) und
die innere (geistige) Ausrichtung. Ist die Kdrperhaltung entspannt, entspannt
auch der Geist.

Es gibt drei Dantian. Das untere, im Unterbauch, wird als Hauptenergiezentrum
und somit wichtigste von den dreien gesehen. Das obere Dantian befindet sich
in der Tiefe mittig zwischen den Augenbrauen und das mittlere tief in der
Brustmitte, zwischen den Brustwarzen’. Nach der chinesischen Lehre bilden
diese Punkte den Zugang zu den im Korper liegenden Dantian.

Baihui

oberes /-"" 1

Dantian

e )

\,j (9 Dazhui

mittleres / \

Dantian -\' /

\ |
:

unteres |
Dantian ‘\

b/

Huiyin

% Mingmen

3.2. Die Geschichte des Zhanzhuang

Im Ursprung wurde Zhanzhuang als grundlegende Methode fir die inneren
Kampfkiinste des Xinyiquan (ein innerer Stil) verwendet. Man sagt, das
Xinyiqguan von Yue Fei, einem bekannten General aus der Song-Dynastie
(1103-1142) entwickelt wurde. Lange Zeit war Zhanzhuang ein Geheimnis.
Meister Wang Xiangzhai (1885 — 1963) machte diese Kunst erst in den Jahren
des letzten Jahrhunderts der breiten Offentlichkeit in Peking bekannt®,

7 vgl. Monika u. Gabi Lind, Taijiqguan & Qigong Lexikon (1995), S. 59

8Taijiquan & Qigong Journal (3-2002), aus Yu Yong Nian: I-Chuan — Les bases scientifiques,
La Posture de I'Arbre: Zhanzhuang (1999), S. 150 ff., Ubersetzung von Martin Pendzialek
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Analyse

4. Analyse der Haltung im Stehen

~Stehen wie ein Baum® assoziiert das Bild eines durch die FuRe mit der Erde
verwurzelten Stands, wobei der Korper nach oben entspannt und beweglich
bleibt. Die Wurzeln und der Stamm des Baumes sind fest und kompakt, die
Zweige und Aste sind weich und beweglich. Ubertragen auf den Menschen
entsteht dann ein idealer Zustand, wenn ab Zwerchfell abwarts Festigkeit,
Stabilitat und Kraft und im Oberkorper Richtung Schulter, Kopf und Arme
Leichtigkeit und Durchlassigkeit bestehen.

Yongquan
_.-‘g;fl Durch die Verwurzelung der FuR3e in die Erde fliel3t die Energie (Yin-
e | Qi) durch die FiiRe (Yongquan) in die Beine und in den Korper.
| Yongquan (,sprudelnde Quelle®) ist der Anfangspunkt auf dem
\ ) Nierenmeridian. Er liegt auf der Fuf3sohle in der Mitte des vorderen

Y/ FuRes®.

Baihui Uber den Scheitelpunkt des Kopfes (Baihui)'® gelangt die
;"' Energie aus dem Himmel (Yang-Qi) in den Kérper*'. Wenn
Y Baihui nach oben und Huiyin nach unten ausgerichtet sind,
o dann stehen Nacken, Rucken und Hufte in der richtigen

/ Stellung. Die Haltung ist entspannt und der Atem kann frei
i\ \ flieRBen. In der Vorstellung verbinden sich Erde (Yin) und
[ v, Himmel (Yang) im Hauptenergiezentrum (unteres Dantian)
Huiyin miteinander.

.Mit Yin/Yang werden die beiden Urkrafte des Dao bezeichnet, die durch ihr
ineinandergreifendes Wirken die sichtbaren Erscheinungsformen verandern.
Yin/Yang symbolisiert die gegensétzlichen, sich jedoch jeweils erganzenden
Pole allen Seins. Yang bezeichnet die positive Kraft des Universums, der
Attribute wie mannlich, aktiv, hell, stark, zugehoérig, wahrend Yin das negative
Prinzip darstellt, in dem sich die Attribute verkehren. Yang-Symbole sind
Sonne, Himmel, Feuer, Drache, Rot, Stden, Quecksilber und ungerade Zahlen.
Yin-Symbole sind Mond, Erde, Wasser, Wolken, Tiger, Schildkrote, Schwarz,
Norden, Blei und gerade Zahlen.**

4.1. Muskuléare Betrachtung im Qigong
Aufgrund der fehlenden Bewegung der Menschen in
den Industrielandern kann man davon ausgehen, dass

o vgl. Qigong Ausbildungsunterlagen, Qigong — wichtige Punkte (2009)
10 vgl. Bruce Frantzis, Die Energietore des Kérpers 6ffnen (2008), S. 164
1 vgl. Bruce Frantzis, Die Energietore des Korpers 6ffnen (2008), S. 77

12 . . L . . Zeichen fur Yin/Yang
Zitat, Monika u. Gabi Lind, Taijiquan & Qigong Lexikon (1995), S. 160
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Analyse

die tieferen Muskelschichten (Halte- und Stutzmuskulatur) sowie die Muskulatur
des Bewegungsapparates nicht mehr gleichmallig beansprucht werden. Die
Beine z. B. bringen keine ausreichende Kraft fir das Gehen auf. Dadurch ergibt
sich im Beckenbereich zu viel Spannung, und Muskeln des Bewegungs-
apparates, die nicht dafur vorgesehen sind, miussen die fehlende Kraft
kompensieren. Es entsteht eine muskulare Dysbalance. Sehnen, Bander und
Gelenke werden falsch belastet. Wenn die Stiitz- und Haltemuskulatur nicht
mehr ausreichend beansprucht wird, degeneriert sie. Der Bereich um die
Wirbelsaule muss aber trotzdem fest und stabil gehalten werden, unter
anderem zum Schutz der Wirbelsdule und der inneren Organe. Diese Aufgaben
Uubernehmen jetzt die Muskeln des Bewegungsapparates, der dadurch aber
steif und unbeweglich wird.

Die Ubung ,Stehen wie ein Baum* férdert und kréftigt die Muskulatur vom
Becken abwarts, erhdht die Beweglichkeit vom Becken aufwarts und stabilisiert
die Wirbelsaule. Beim Stand herrscht keine Starre, sondern minimale
Bewegung. Allgaier spricht beim Sinken (in die Wolken setzen) und Wachsen
(zum Himmel wachsen) von einem Wechselspiel von An- und Entspannung der
Gelenke und Muskeln — einer elastischen Kraft*>.

4.2. Energetische Betrachtung im Qigong

Die Muskelarbeit setzt den Kérper in Bewegung, daher liegt der Fokus bei den
meisten Sportarten auf der allgemeinen muskularen Anspannung. Qigong
arbeitet mit grof3tmoglich entspannten Muskeln. Ziel ist es, Muskeln, Gelenke
und Nerven zu entspannen, wodurch der Geist ruhig wird und der Qi-Fluss im
Kdrper sich verbessert und regeneriert. Meridiane sind Energieleitbahnen im
Korper, in denen das Qi zirkuliert®. Bei den meisten Menschen befindet sich
durch die heutige intellektuelle Kopflastigkeit bzw. die Vernachlassigung des
eigenen Korpers zu viel Energie im Kopf. Es gilt, diese in die korperliche und
energetische Mitte, ins untere Dantian zu bringen.

Die Haltung ,Stehen wie ein Baum* ist deshalb im Qigong die wichtigste
Ausgangsposition fiir fast alle Ubungen. Beim Stehen wird die Aufmerksamkeit
auf Anspannungen im Korper gelenkt, die losgelassen werden sollen. Oftmals
ist es einfacher, Muskeln anzuspannen als sie zu entspannen. Erst nach einer
langen Zeit des Ubens entsteht beim Stehen ein Gefiihl der Entspannung.

Es herrscht die Vorstellung, dass Baume eine energetische und heilsame
Wirkung haben. Auf den Menschen bezogen sollen sie harmonisierend und
stabilisierend auf das energetische Gleichgewicht wirken. Von der Krone eines
Baumes ausgehend, kann das Energiefeld bis zu einem Meter reichen®.

B vgl. Dieter Allgaier, Kraft ohne Anstrengung (1999), S. 78 ff.

“ vgl. Qigong Ausbildungsunterlagen, Meridiane (2009)

1> ygl. Jasmin und Michael Reid, Die Energie der Baume (2003)
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Analyse

4.3. Die Herkunft des Qi (Energie) im Korper
Warum wird der eine Mensch mit einer guten und der andere mit einer
anfalligen korperlichen Konstitution geboren?

Beim Druck auf einen Lichtschalter geht das Licht an oder aus. Wo der
elektrische Strom herkommt, ist mit dem bloRen Auge nicht erkennbar. Ahnlich
verhalt es sich mit dem Qi im Kdrper. Nach der traditionellen chinesischen
Medizin befindet sich Qi Gberall im Kérper. Es bewegt und veréndert sich
schnell und kann wieder aufgebaut werden.

Jing wird mit Essenz Ubersetzt.

Essenz liegt berwiegend in den Nieren. Sie
verandert sich nur langsam Uber einen langeren
Zeitraum und lasst sich schwer erganzen. Das Jing
von Mutter und Vater bilden in der befruchteten
Eizelle das vorgeburtliche Jing. Hieraus ergibt sich die
konstitutionelle Starke des Kindes. Jing bestimmt
unter anderem Wachstum, Fortpflanzung,
Entwicklung und bildet die Grundlage des Nieren-Qi.
Wir kénnen Jing durch Achtsamkeit so lange wie
maoglich bewahren. Die Erschépfung des Jing fuhrt
zum Tod™®, Y.

Aus der Essenz entsteht nach der Geburt das
Ursprungs-Qi (yuangi). Die zwei Quellen des
nachgeburtlichen Qi sind das Atmungs-Qi (kongqi)
und das Nahrungs-Qi (guqi). Das Atmungs-Qi stromt
Uber die Lunge in den Koérper. Das Nahrungs-Qi entsteht durch die
Umwandlung von Wasser und Nahrung durch die Milz. Beide werden in der
Lunge zusammengefuhrt und bilden das Sammel-Qi (zongqi). Aus dem
Sammel-Qi unter Einwirkung des Ursprungs-Qi entsteht das wahre Qi. Es
nimmt zwei Formen an: Das Nahr-Qi (yingqi) néhrt die inneren Organe und
zirkuliert in den Meridianen. Und das Abwehr-Qi (weiqi) schitzt den Korper und
zirkuliert in den hautnahen Schichten®®.

Die Hauptfunktionen des Qi im Kdrper sind: Umwandeln (von Nahrung in
andere Substanzen), transportieren (Blut in den Blutgefalien), halten (Organe
am Platz und Blut in den Blutbahnen), heben (Qi abwarts), schitzen und
warmen (den Korper).

Qigong-Ubungen férdern durch die Regulierung des Qi-Flusses die kérperliche
Gesundheit. Gestarkt wird das nachgeburtliche Qi, welches das vorgeburtliche
Qi unterstitzt.

16 vgl. Grundlagen der chinesischen Medizin, Giovanni Maciocia, 2. Auflage (2008), S. 43 ff.

v Bild der inneren Leitbahnen des Menschen, Internet
'8 \gl. Was das Qi zum FlieRen bringt, Tom Williams, (1996), S. 34 ff.
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Hauptteil k*vf :
44
5. Hauptteil

Bei den meisten Menschen stehen AufRerlichkeiten wie Materialismus im
Vordergrund. Sie geraten aus der korperlichen und seelischen Balance und
befinden sich mehr im Yang. Die Ubung ,Stehen wie ein Baum* hat Yin-
Charakter und ist ein guter Ausgleich, um das Innere zur Ruhe zu bringen.
Qigong-Arten mit Bewegung wie z. B. ,achtsam gehen* sind ,yang-iger” und
kénnen unter anderem als Ausgleich zum langen Stehen angewendet werden.
Entsteht das Gehen Uber die FuR3ballen, lockert sich der Riicken.

Manche Menschen gehen an die Ubung kopfgesteuert heran. Deshalb steht bei
der Einflihrung in die Qigong-Haltung der Zusammenhang zwischen bewusster
Wahrnehmung und unbewusster Muskelanspannung im Vordergrund. Das
Absinken des Korpers nach unten entspannt Ful3-, Knie- und Huftgelenke. Ist
die Korperhaltung entspannt, sammelt sich Qi im unteren Dantian, der Geist
kommt zur Ruhe und der Atem ist im Fluss.

Das Entspannen der Muskulatur des Bewegungsapparates wird oftmals
gleichgesetzt mit einem Loslassen und Zusammenfallen der Haltung. Die
aufgerichtete Haltung bleibt jedoch erhalten. Die Ubung ,Stehen wie ein Baum*
gibt dem/der Teilnehmer/In ausreichend Zeit, um den eigenen Kérper
auszurichten.

5.1. Vorbereitungsphase

Zu einer Ubungsstunde gehoren Voriibungen, die den Korper, Geist und die
Atmung entspannen sowie die Gelenke, Sehnen, Muskeln und Bander auf die
kommenden Bewegungen vorbereiten. Sie geben den Teilnehmern/innen die
Moglichkeit aus dem Alltag im Hier und Jetzt anzukommen.

5.1.1. Beispiel einer Vorubung: , Das Schitteln®

Die Fuf3e hiftbreit 6ffnen und sanft mit den Knien federn, wodurch der Kérper
leicht auf und ab wippt. Durch das Schutteln werden Muskeln und Gelenke
gelockert, Verspannungen geldst sowie die Energiebahnen gedéffnet und
durchlassig. Wir stellen uns vor, dass alles Negative aus dem Kdrper tritt und
lassen los, was uns den Tag Uber belastet hat.

5.2. Aufbau der Qigong-Haltung

Das Ziel ist, die komplexe Ubung ,Stehen wie ein Baum* so einzufiihren, dass
die Teilnehmer/innen kdrperlich sowie geistig nicht tber- oder unterfordert sind.
Wahrnehmungsorientiertes Lernen (z. B. Erfahrungen mit dem Gleichgewichts-
und Bewegungssinn) und handlungsorientiertes Lernen (z. B. auszuprobieren,
den Koérper entspannt zu halten), fordern das Verstandnis fir die Umsetzung
der zahlreichen Anweisungen wie loslassen von Anspannungen, inneres
Lacheln, Oberkoérper aufrichten usw. Die Korperhaltung ist entspannt und
locker, jedoch nicht schlaff.
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Die Einfiihrung dieser Ubung erfolgt teilnehmerorientiert stufenweise und in der
vollstadndigen Ausrichtung eventuell erst in einer spateren Kursstunde eines
Kurses von z. B. zwolf Ubungsstunden.

In der ersten Ubungsstunde kann in der ,Haltung im Sitzen* auf einem Hocker
die Aufrichtung der Wirbelsaule getibt werden. Die innere Grundhaltung ,das
innere Lacheln* fliel3t mit ein. Ohne eigentlichen Anlass ein Lacheln zu
erzeugen, wird vielen Menschen anfangs Probleme machen. Das Lécheln
beeinflusst die innere Grundstimmung positiv und entspannt die Gesichts-
muskeln. Erklarungen der Begrifflichkeiten wie z. B. Qi oder unteres Dantian
konnen das Verstandnis fur die chinesische Denkweise begunstigen. Die
folgenden Stunden enthalten unter anderem neue Schwerpunkte wie
Ful3stellung, Kniehaltung, Beckenbodenausrichtung, Kopf- und Schulterhaltung,
bis hin zur Ausrichtung der gesamten Position.

Anfangs kann das Stehen nach zwei, drei oder finf Minuten bereits
anstrengend werden. Qigong-Geilibte dagegen stehen Uber einen langeren
Zeitraum, durchaus bis zu zwanzig Minuten und mehr. Cohen empfiehlt, die
Ubung in der ersten Woche mit fiinf Minuten taglich zu beginnen und dann
individuell zu steigern®®.

Nachstehend folgt die Beschreibung der korperlichen Ausrichtung von unten
nach oben.

5.2.1. Korpergewicht auf den FulRen ausbalancieren und Knie leicht
beugen
Die Aul3enseiten der Ful3e stehen hift- oder schulterbreit auseinander. Sie sind
parallel ausgerichtet. Der Abstand der Fersen und Zehen zueinander ist jeweils
gleichgrol3. Das Kdrpergewicht rechts/links und vorne/hinten ist gleichmafiig auf
die FuRe verteilt. Die Knie sind entspannt/etwas gebeugt und zeigen jeweils in
die Richtung der kleinen Zehen. Sind die Gelenke locker und durchlassig, kann
das Qi im Korper gut fliel3en.

Praxis ,bewegtes Stehen®: Den Kdrper im Wechsel nach vorne wachsen und
hinten sinken lassen. Beim Wachsen mit den Handen hinten auf den
Oberschenkeln und beim Sinken mit den Handen vorne auf den Oberschenkeln
spuren, wann die Muskeln angespannt oder entspannt sind. In der Position mit
gleichméaRiger FulRbelastung und der geringsten Muskelanspannung bleiben
und nachspuren. In der Vorstellung die Ffe in die Erde verwurzeln. Sind
Spannungen oder Blockaden im Kérper zu spiren, ist es hilfreich an diesen
Stellen mit der Aufmerksamkeit zu verweilen und zu versuchen loszulassen.
Auch wenn die aulRere Bewegung mit der Zeit kleiner bis hin zu nicht mehr
erkennbar wird, bleibt die innere (Atmung und Qi-Fluss) immer erhalten.

1% kenneth S. Cohen, QIGONG (2008), S. 242
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5.2.2. Becken entspannen
Das Becken entspannen, indem das Stei3bein und die Sitzbeinhdcker Richtung
Boden sinken (sitzen wie in den Wolken).

Praxis: Eine Hand auf den Unterbauch und die andere auf das Kreuzbein legen.
Das Becken leicht auf und ab bewegen, in der neutralen/entspannten Position
halten, SteiBbein nach unten sinken lassen, die Hande |6sen und nachspuren.
Durch ein lockeres Becken ergibt sich ein Loslassen im Oberkdrper und
Entspannung in der gesamten Haltung.

5.2.3. Aufrichtung der Wirbelsaule

Die Wirbels&ule bleibt aufgerichtet, der untere Riicken sollte verhaltnismafig
gerade sein. Bei einem Hohlkreuz das Becken und Kreuzbein sanft nach unten
dehnen, wodurch sich das Hohlkreuz der Lendenwirbelsdule verringert. Allgaier
schreibt von einem Spiralprinzip, das durch Spannen und Ldsen entsteht. Es
ergibt sich auf diese Weise eine flexible Stabilitat®°.

Praxis: Mit der Einatmung die Wirbelséaule wie eine Spirale wachsen und mit der
Ausatmung diese Spirale leicht sinken lassen. Dabei bleibt die innere Stabilitat
erhalten. Das Gefuhl des Aufrichtens und Entspannens der Wirbelsdule von
innen betrachten. Hilfreich kann sein, sich die Wirbelsaule wie eine Perlenkette
vorzustellen, wobei sich bei der Einatmung Wirbel fir Wirbel nach oben streckt.

5.2.4. Schultern, Arme und Finger entspannen

Mit dem sinken lassen der Schultern entspannen sich die Schultergelenke
sowie der Brustkorb. Die Arme hangen locker mit getffneten Achseln (es hilft
die Vorstellung, ein Ei unter den Achselh6hlen zu tragen) am Korper.
Ellenbogen zeigen zur Seite. Die Finger sind locker.

Praxis: Die Schultern anheben und mit der Ausatmung sanft sinken lassen,
einatmen und die Schultern noch weiter sinken lassen. Die Achseln bleiben
geodffnet und die Handgelenke und Finger entspannt. Die Empfindungen
wahrnehmen, ohne sie zu bewerten.

5.2.5. Halswirbel aufrichten und Kopf ausbalancieren

Das Kinn leicht nach hinten ziehen, zum Doppelkinn. Hilfreiches Bild: Ein
seidener Faden zieht den Scheitelpunkt des Kopfes Richtung Himmel. Dadurch
richten sich die Halswirbel auf und der Kopf kann entspannt von der
Halswirbelsdule gehalten werden.

20 vgl. Dieter Allgaier, Kraft ohne Anstrengung (1999), S. 25 ff.

Seite 11



Hauptteil . ﬁ“vf‘
"_‘z;é" -

Praxis: Mit dem Kinn parallel zum Boden kleine Kreise nach vor und zuriick
zeichnen — von hinten loslassen.

5.2.6. Gesichtsmuskeln entspannen
Die gesamte Gesichtsmuskulatur (Stirn, Augenbrauen, Augen, Mund, Kinn,
Gaumen, Zunge und Zahne) entspannen.

Praxis: Das Gesicht verziehen: Augenbrauen hochziehen, Stirn in Falten legen,
die Nase riumpfen, Zunge leicht gegen den Gaumen driicken, Lippen jeweils
leicht aufeinander pressen und durch die Nase atmen. Die Spannung zwei
Sekunden halten und loslassen. Das innere Lacheln fordert die Entspannung
der Gesichtsmuskulatur.

5.2.7. Atmung entspannen

Bei vielen Sportarten erfolgt die Atmung aus der Brust. Auch im Alltag atmen
viele Menschen so. Die natirliche Atmung geht jedoch in den Bauch. Qigong
hat zum Ziel, von einer flachen, schnellen zu einer tiefen und ruhigen
Bauchatmung zurickzufinden. Diese Atmung beruhigt den Geist und foérdert ein
ausgeglichenes und sensibilisierendes Gefuhl. Durch die Bauchatmung werden
die inneren Organe massiert, die Verdauung und die Sauerstoffaufnahme
verbessert, das untere Dantian aktiviert und versorgt. Das Bestreben ist, das
Einatmen mihelos geschehen zu lassen und beim Ausatmen tiefer zu
entspannen und loszulassen.

Einige Details helfen in dieser Richtung: Liegt die Zungenspitze entspannt am
oberen Gaumen, ist die Elsternbriicke geschlossen. Es bildet sich vermehrt
Speichel, der unter anderem die Verdauung unterstitzt. Erfolgt die Einatmung
durch die Nase, erwarmt sich die Luft im Nasenkanal. Zusatzlich mit einem
schmal gedffneten Mund auszuatmen, unterstitzt die Kontrolle der Atmung.
Grundsatzlich erfolgt die Atmung im Qi-Gong ohne Beeinflussung — einfach
geschehen und vertiefen lassen. Eine ruhige Atmung und die warme Luft lassen
Kdrper und Geist besser entspannen.

Eine hohe korperliche Anspannung kann eine flache Atmung zur Folge haben.
Zu Beginn ein paar Mal kraftig durch den Mund auszuatmen, holt verbrauchte
Luft aus der Tiefe und bringt sie aus dem Kérper heraus. Ohne aul3ere
Bewegung wie beim ,Stehen wie ein Baum* kann sich der Ubende intensiv mit
der Atmung beschéftigen — entsprechend dem Grundsatz: Eine ruhige Atmung
entspannt Korper und Geist.

Praxis: Die Hande Ubereinander auf den Unterbauch legen, beim Einatmen ein
sanftes Heben- und beim Ausatmen ein sanftes Senken des Bauches sptiren
(einatmen, der Bauch walbt sich leicht nach auRen, ausatmen, der Bauch geht
sanft nach innen). Eine ruhige Atmung entspannt den Geist.
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5.2.8. Aufmerksamkeit lenken, den Geist beruhigen

Der Blick ist entspannt nach vorne und leicht nach unten gerichtet. Dabei
entspannen sich die Augenlider, ohne geschlossen zu sein. Wir lacheln uns
innerlich zu. Mit dem Blick nach innen immer wieder durch den Korper zu
wandern und zu versuchen, tiefer zu entspannen, férdert die eigene
Kdrperwahrnehmung. Mit der Zeit kann so eine eventuelle Asymmetrie, z. B.
eine hohere Anspannung in der rechten als in der linken Schulter,
wahrgenommen und entsprechend ausgerichtet werden. Der Rechtshander hat
in der Regel in der rechten Schulter eine starkere Muskulatur, aber auch mehr
Verspannung. Er hat hier aber auch eine hohere Bewusstheit und kann dadurch
schneller loslassen.

Es geht immer darum, die Aufmerksamkeit in den Kdrper zu bringen und
Ablaufe oder Veranderungen bewusst wahrzunehmen und zu férdern. Je héher
das Kdrperbewusstsein geschult ist, desto schneller lassen sich Anspannungen
aufspuren und kénnen losgelassen werden. Durch die Besinnung auf den
eigenen Korper lassen wir Lebensenergie strémen, um das Gleichgewicht zu
stabilisieren oder wiederherzustellen und die Dinge mit mehr innerer Ruhe und
Gelassenheit anzugehen.

Aufmerksamkeitsschulung: Im Wechsel eine Schulter anheben und mit der
Ausatmung langsam sinken lassen. Mit der nachsten Ausatmung die gleiche
Schulter noch weiter sinken lassen. Jetzt zunachst die Seiten vergleichen — wie
fuhlt sich die bereits bewegte Schulter im Vergleich zur nicht bewegten an?
Was hat sich verandert? Ubung auf der anderen Seite durchfiihren und
wahrnehmen, ob es Unregelmafiigkeiten in den Schulterstellungen gibt.

Der vorangegangene Haltungsaufbau hat das Ziel, mit so wenig Anspannung
wie moglich Uber einen l&angeren Zeitraum zu stehen. Jetzt beginnt die
eigentliche Stehphase, die Gedanken zur Ruhe zu bringen. Fangen die
Gedanken an zu wandern, kann die Lenkung der Aufmerksamkeit auf einen
bestimmten Punkt hilfreich sein. Beispiele solcher Techniken sind: Den Atem
beobachten, die Konzentration auf das innere Lacheln zu lenken,
Kdrperspannungen beobachten und versuchen loszulassen, Emotionen los
lassen oder auch ein Spuren ins untere Dantian. Ist die innere Haltung geldst
von negativen Gedanken, entsteht das innere Lacheln ganz von selbst. Dies
wirkt sich positiv auf die aul3ere Haltung aus, ist forderlich fur den Qi-Fluss im
Korper und lasst den Atem frei zirkulieren. Es entsteht eine positive Einstellung
zu sich selbst, die sich wiederum beim Umgang mit anderen Menschen positiv
bemerkbar macht.
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Stand von vorne Stand von der Seite

Beim ,Stehen wie ein Baum* besteht nach oben Beweglichkeit und nach unten
bleiben die Ful3e mit der Erde verwurzelt. Je tiefer die FulRe an die Aktivitaten
der Wurzeln in der Erde gekoppelt sind, desto besser kann Yin-Energie durch
die Beine in den Korper flie3en — es entsteht eine innere Ruhe und
Gelassenheit. Am Anfang ist die korperliche Bewegung im Oberkérper grof3er
und spater wird sie kleiner, von auf3en kaum noch sichtbar. Die innere
Bewegung bleibt jedoch erhalten. Zu Beginn ist das Stehen fir viele
anstrengend, deshalb wird die Position auch nicht so tief eingenommen. Die
Entspannung steht im Vordergrund und soll beim Stehen tber einen langeren
Zeitraum erst einmal gelibt werden. Der Kdrper ist der Schwerkraft der Erde
Uberlassen, wodurch die Aufrichtung ohne korperliche Anstrengung oder
geistige Aktivitat entsteht, wie von selbst. Der Mensch befindet sich in der Mitte
zwischen Himmel und Erde. Eine tiefere Haltung und Armvariationen (siehe
Punkt 3.1.), in den spateren Ubungsstunden, erhéhen den Qi-Fluss. Der
Reitersitz ist die Grundiibung des Kung Fu und eine weitere Variation des
Stehens?!. Die FiiBe stehen in einem gegratschten Stand parallel, die
FuRRspitzen sind etwas nach aul3en gerichtet, die Knie weich, die Unterschenkel
stehen senkrecht und der Damm zeigt deutlich nach unten. Diese Haltung bildet
die Grundlage vieler Kampfkunststile. Ein Beispiel der Armhaltung zeigt das
zweite Bild unter Punkt 3.2. ,den Ballon halten®. Ein tiefer Stand ist nicht
forderlich, wenn Spannungen auftreten, die wiederum den freien Qi-Fluss
behindern wirden. Wéhrend der Qigong-Praxis steht die Achtsamkeit
gegenuber des eigenen Kdrpers im Vordergrund.

2t vgl. Dieter Allgaier, Kraft ohne Anstrengung (1999), S. 78 ff.
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5.3. Schlussphase der Ubungsstunde
Je nach Teilnehmerwinschen kdnnen noch offene Fragen geklart, eine
Stilletibung (z. B. Haltung im Sitzen) oder eine Abschlussmassage durchgefihrt
werden.

)< Grundsatzlich sollte ein Sammeln und Abschlief3en im unteren
;.-{-1, |\ Dantian immer dabei sein. Der freie Fluss des gestarkten Qi in den
1  Kanalen ermdglicht es, neu hinzugekommenes Qi zu speichern®.
l!" '\T L Die Teilnehmer/Innen sollen energetisch und stabil in ihrer Mitte
/

\/ || ruhen, um die Hektik des Alltags besser meistern zu kénnen. Die
O b Abgrenzung zum Alltag wird wieder hergestellt.

Qi pflegen

5.3.1. Abschlussiibung am Beispiel einer Selbstmassage

Es ist moglich, die Selbstmassage zu Beginn des Ubens, am Ende oder auch
zwischendurch zu praktizieren. Die Selbstmassage aktiviert den Qi-Fluss,
vertieft die Atmung und stellt am Schluss durchgefihrt die Grenze zum Aul3en
wieder her. Es gibt viele Arten der Selbstmassage, die folgende soll nur ein
Beispiel sein.

Handflachen vor dem mittleren Dantian aufeinander legen und fest reiben:

Laogong Aktivierung Laogong: Der Laogong-Punkt liegt in der Mitte

\__r_*q- der Handflache und sammelt Qi, bevor es in die Finger flief3t.
1A%
{ L) \ _ Auf dem Ricken 36 Mal mit den Handflachen hoch und tief
\ " 4 uber die Nieren massieren. Handflachen kreisformig von der
Nase beginnend Uber das Gesicht fuhren und dann die
\ Finger drei Mal von vorne nach hinten durch die Haare

ziehen. Den Nacken abwechselnd mit beiden Handen
massieren. Die linke Schulter mit der rechten Hand reiben, tber die
Arminnenseite nach unten, Uber die Handflache auf den Handriicken wechseln
und nach oben zurickkommen — andere Seite. Innen am Arm herunter
massieren und aul3en hoch, unterstitzt die natirliche FlieRrichtung des Qi. Die
Brust, den Bauch (sanft) und den Po mit den Fausten abklopfen. Die Huften
und dann Uber die Beinaul3enseite nach unten massieren Uber die FuRRe (kurz
dort bleiben und die Wurzeln in den Boden sptiren = ,sprudelnde Quelle*) und
entlang der Beininnenseite wieder nach oben kommen. Zum Schluss die Hande
auf das untere Dantian legen, um das Qi wieder zu beruhigen.

2 vgl. Klaus P. Waldmann, Ruhe und Ausgeglichenheit mit Qi Gong (1998), S 40
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5.3.2. Unterstitzende oder alternative Haltungen zum Stehen

Im Zeitalter des Computers entstehen viele Riickenprobleme aufgrund des
langen, starren Sitzens. Viele Menschen sind entspanntes Stehen nicht mehr
gewohnt und die Muskeln, Gelenke, Sehnen und Bander mussen erst langsam
auf die Belastung vorbereitet werden. Ein Ausgleich ist das achtsame Gehen
zwischendurch. Dabei die Ful3e bewusst vom Ful3ballen aus abzurollen, lockert
den Rlcken und entspannt den Kdorper.

Der Aspekt der Aufrichtung aus der Ubung ,Stehen
wie ein Baum* kann alternativ auch sitzend auf einem
Hocker durchgefuhrt werden. Menschen mit einer
asymmetrischen Korperstruktur ab dem Becken
abwarts, z. B. bei Beckenschiefstand, erfahren
dadurch Entlastung und gewéhnen sich so langsam
an das Stehen. Wenn das Gewicht des Korpers
gleichmafiig auf beide Sitzhdcker verteilt ist, dann ist
das Becken aufgerichtet. Allgaier schreibt hierzu:
Kurz vor dem Hinsetzen und kurz nach dem
Aufstehen vom Stuhl oder Hocker besteht die hdchste
Dehnspannung in der Wirbelséule. Stehen beim
Sitzen alle Wirbel Gbereinander, ergibt sich eine
grol3e Stabilitat. Entsteht die Sitzposition Uber ein
Dehnen und Losen, bleibt der Kérper auch tber
langere Zeit im Sitzen entspannt®. Durch das Uben
im Stand Uber einen langeren Zeitraum wird der Griff nach dem Hocker dann
madglicherweise immer seltener.

Fur die Ausrichtung der aufrechten Position kann der Stand an der Turkante
unterstitzen. Die Fll3e stehen hiftbreit gedffnet mit dem Ricken an der Kante,
die Knie sind entspannt. Hinterkopf und Ricken lehnen sanft an der Turkante.
In dieser Haltung Becken (Steil3bein und Sitzbeinhdcker) Richtung Boden
sinken lassen, wodurch sich der Riicken noch weiter zur Turkante bewegt. Der
Oberkorper kommt jetzt eine Idee nach vorne, wobei das Brustbein und die
Wirbelsaule entspannt und aufgerichtet bleiben. Arme hangen mit einem
gedachten Ei unter den Achseln seitlich am Kérper nach unten, die Schultern
sind locker. Bei Menschen mit einem starken Hohlkreuz ist der Abstand der
Lendenwirbelsaule zur Turkante grof3er. Eine tiefere Entspannung des Beckens
kann den Abstand nach hinten und somit das Hohlkreuz verringern. Anstelle der
Turkante unterstitzt ebenso eine Wandkante die Position.

2 vgl. Dieter Allgaier, Kraft ohne Anstrengung — Mihelos sitzen (1999), S. 46 ff.
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6. Schlussbetrachtung

Das ,Stehen”“ kann sowohl kdrperlich als auch geistig anstrengend sein. Den
Korper und Geist dabei wirklich tief zu entspannen, ist ein langer Prozess. Ein
Teil dieses Prozesses besteht darin, die koérperliche Haltung so zu optimieren,
dass Entspannung entsteht. Kérperliche Entspannung findet erst dann statt,
wenn die innere Ausrichtung dazu fihrt, far die Kérperhaltung minimale
Muskulatur an der Oberflache einzusetzen.

Je regelméaRiger das Stehen durchgefihrt wird, umso schneller stellt sich
Entspannung und ein freier Qi-Fluss im Korper ein. RegelmaRiges Uben hat
dabei eine positive Auswirkung auf das Haltungs- und Bewegungsmuster und
dient in Anbetracht des héher werdenden Altersdurchschnitts auch der
Sturzprophylaxe. Es bedarf keiner perfekten au3erlichen Kérperhaltung, um das
Qi zu bewegen, es kommt auf die innere Haltung an. Ist die Kraft fir das Stehen
aber noch nicht vorhanden, dann entsteht im Kérper Anspannung, die fur den
Qi-Fluss nicht forderlich ist.

Anatomisch betrachtet wird unter anderem die stliitzende Muskulatur, also die
Tiefenmuskulatur der Wirbelsaule trainiert, die fur die kérperliche Aufrichtung
zustandig ist.

Den Korper von innen aufmerksam zu betrachten, hilft Blockaden zu spiren
und mdoglicherweise durch kleine Positionsveranderungen diese zu verringern
oder mit der Zeit ganz aufzulésen. Kérperliche Dysbalancen kénnen mit der Zeit
zurtckgefuhrt werden.

Die Arbeit mit der Energie beginnt, wenn die Gedanken nicht mehr um die
richtige Korperausrichtung kreisen — &hnlich wie beim Autofahren, irgendwann
geschieht das Kuppeln und Gas geben automatisch. Auf den Verkehr zu
achten, den Verlauf der StralRe und das Ziel im Auge zu behalten, sind geistige
Fahigkeiten, die die Aufmerksamkeit in verschiedenen Bereichen gleichzeitig
erfordern und durch Ubung auch ermdglichen.

Visualisierungstechniken wie Verwurzelung in die Erde, Beweglichkeit der
Zweige und Absetzen in die Wolken helfen, die Haltung sanft zu vertiefen.

Auf alle weiteren Qigong-Arten wirkt sich das Uben des Stehens positiv aus: fur
Bewegungstbungen im Stand auf die Korperausrichtung, fur das Sitzen auf die
Rumpfhaltung und beim Liegen auf die Ausrichtung der Wirbelsaule.

Das Stehen erzeugt Bindung im Korper, dies ist essentiell fur z. B.
Kampfkinste. Bindung bedeutet: Bewegung aus der Mitte. Einen Muskel erst
an- und dann wieder zu entspannen, benétigt Zeit. Schnelligkeit entsteht durch
minimale Anspannung in der Muskulatur. Die besten Kampfkinstler sind im
Kampfgeschehen entspannt®*. Das Stehen trainiert durch Bewusstheit eine
gesunde Korperhaltung, die in allen Bereichen des Alltags anwendbar ist.

4 vgl. Bruce Frantzis, Die Energietore des Korpers 6ffnen (2008), S. 51
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6.1. Resiimee der Arbeit

Meine Halswirbelsdule wurde durch einen schweren Autounfall geschadigt.
Eine Beinlangendifferenz fihrte zu einem Beckenschiefstand. Aufgrund einer
schweren Krankheit Gber viele Jahre hinweg war ich kurze Zeit auf einen
Rollstuhl und tGber Jahre auf Krickstécke angewiesen. Eine Empfindlichkeit im
linken Kniegelenk (Arthrose) ist zurtickgeblieben. In der Zwischenzeit bin ich
wieder als Kursleiterin flr Yoga und Pilates tatig und muskular gut trainiert. In
meinem Kdorper haben sich Uber die Zeit hinweg Blockaden angesammelt und
die Oberflachenmuskulatur hat Haltungsdysbalancen ausgeglichen. Meine
gesundheitliche Vorgeschichte fuhrte dazu, dass die korperliche Ausrichtung
bei der Ubung ,Stehen wie ein Baum* bei mir kopfgesteuert erfolgte.
Uberwiegend waren die Muskeln an der Oberflache aktiv und es traten
unangenehme Kdrperspannungen auf. Diese asymmetrische Ausrichtung des
Korpers zeigte sich nach auf3en durch erhéhte Muskelanspannung.
Zwischenzeitlich stehe ich entspannter und kann Anspannungen schneller
spuren und loslassen. Mein Ziel ist nach einem hohen Tagespensum, vor dem
Schlafengehen mit dieser Ubung schnell zur Ruhe zu kommen, das innere
Gleichgewicht wieder herzustellen und kérperliche Fehlstellungen
maoglicherweise zurlckzufthren.

Diese Hausarbeit ist eine Bereicherung fir meine Tatigkeit als Kursleiterin und
beeinflusst die Inhalte meiner Ubungsstunden Yoga und Pilates. Mir fallt auf,
dass meine Teilnehmer/Innen meinen Schilderungen tber die chinesische
Denkweise der entspannten Korperhaltung mit Interesse verfolgen.

f'\"/ /N ' Die Ubung ,Stehen wie ein Baum*
{ \/ } kann ohne Aufwand

‘ \ /| Uberall praktiziert werden.

‘ |
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6.2. Gedicht von Hermann Hesse

Baume sind Heiligtimer

Baume sind Heiligtiimer. Wer mit ihnen zu sprechen, wer ihnen zuzuhéren
weil3, der erfahrt die Wahrheit. Sie predigen nicht Lehren und Rezepte, sie
predigen, um das einzelne unbekiimmert, das Urgesetz des Lebens.

Ein Baum spricht: In mir ist ein Kern, ein Funke, ein Gedanke verborgen, ich bin
Leben vom ewigen Leben. Einmalig ist der Versuch und Wurf, den die ewige
Mutter mit mir gewagt hat. Einmalig ist meine Gestalt und das Geader meiner
Haut; einmalig das kleinste Blatterspiel meines Wipfels und die kleinste Narbe
meiner Rinde. Mein Amt ist, im ausgepragten Einmaligen das Ewige zu
gestalten und zu zeigen.

Ein Baum spricht: Meine Kraft ist das Vertrauen. Ich weil3 nichts von den
tausend Kindern, die in jedem Jahr aus mir entstehen. Ich lebe das Geheimnis
meines Samens zu Ende,
nichts anderes ist meine
Sorge. Ich vertraue, dass
Gott in mir ist. Ich vertraue,
dass meine Aufgabe heilig
ist. Aus diesem Vertrauen
lebe ich.

Wenn wir traurig sind und
das Leben nicht mehr gut
ertragen kénnen, dann kann
ein Baum sprechen: Sei
still! Sieh mich an! Leben ist
nicht leicht, leben ist nicht
schwer! Das sind
Kindergedanken.

Baume haben lange
Gedanken, langatmige und
ruhige, wie sie ein langeres
Leben haben als wir (...)
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