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				Vorwort

				Qi Gong – ein faszinierender und geheimnisvoller Name; auf Chinesisch bedeutet »Qi« »Energie« und »Gong« ist »die Fertigkeit«. Qi Gong bezeichnet also die Fertigkeit, Energie aufzunehmen, sich mit der Natur zu verbinden und den Energiestrom positiv einzusetzen.

				Im Körper jedes lebendigen Menschen fließt Energie, die Lebensenergie. Wenn sie ausreichend vorhanden und stark ist, dann ist man gesund. Doch wenn man nur wenig und schwache Energie hat, ist man krank. Ist schließlich gar keine Energie mehr im Körper vorhanden, dann stirbt man.

				Das Üben von Qi Gong hilft uns dabei, unser Energieniveau möglichst hoch zu halten. Wir können damit das Beste für unseren Körper tun, sodass wir gesünder und fitter werden. Den Erfolg der Übungen kann man ganz genau sehen. Doch die Lebensenergie selbst können normale Menschen nicht mit eigenen Augen wahrnehmen. Sie ist unsichtbar! Man bemerkt sie, spürt sie, doch man sieht sie nicht. Sie durchdringt alles Lebendige, Menschen und Tiere.

				Seit seiner Entstehung vor vielen Tausend Jahren bis heute hat sich Qi Gong ununterbrochen weiterentwickelt. Außerdem hat es sich wegen seiner hervorragenden Auswirkungen auf die Gesundheit schnell verbreitet. Schon lange hat man seinen Wert nicht nur in China, sondern auf der ganzen Welt erkannt, und viele Menschen sind bereits in den Genuss des positiven Einflusses von Qi Gong gekommen. Immer mehr Menschen erlernen diese Kunst oder wollen sie kennenlernen, manche möchten auch der tieferen Bedeutung von Qi Gong auf den Grund gehen.
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				Qi Gong – der heilige Weg 

			

		

	
		
			
				

				Dao und Daoismus

				Unsere Welt existiert nur durch das Zusammenwirken zweier verschiedener Energien, der Yin- und der Yangenergie. Himmel, Erde und Menschen gehören zusammen. Sie sollen sich harmonisch miteinander verbinden.

				500 Jahre vor Christus hat Lao Zi uns diese philosophische Theorie, die den Daoismus, eine der bedeutendsten Religionen Chinas, begründet, übermittelt. In seinem Buch »Dao De Jing«, Kapitel 42, schreibt Lao Zi Folgendes: »Das Dao ist aus dem Nichts entstanden, daraus entwickelte sich Energie und dann Yin und Yang. Durch die Verbindung und Bewegung von Yin- und Yangenergie fügte sich alles harmonisch zusammen …«

				Wenn man Qi Gong übt, wird man sich immer deutlicher der Zusammenhänge zwischen Himmel, Erde und Menschen bewusst. Nach der Philosophie des Dao kommt »Alles« aus dem »Nichts«, »Nichts« kommt aus dem »Alles«. So wie Sein aus dem Nichtsein kommt und wieder zu Nichtsein wird. Diese kreisförmige Bewegung hat uns die Astronomie schon bestätigt. Was wir heute sehen, ist nur eine bestimmte Phase in der Verbindung der Energien: Wir haben momentan »Alles«. Himmel, Erde, Pflanzen, Tiere und uns Menschen; verschiedene Ansammlungen von Yin- und Yangenergie. Die Menschheit stammt aus der Natur, sie ist nur eines ihrer Produkte wie auch zahlreiche andere Arten. Die Natur hat nicht nur »Alles« produziert, sondern versorgt uns immer weiter mit Energie, sonst gäbe es schon lange kein Leben mehr in unserer Welt.

				Der Daoismus sah das ewige Leben als höchste Energiestufe an. Das darf man jedoch nicht falsch verstehen: Es ist nicht nur das Leben der Menschen und das Alter gemeint, »ewiges Leben« bezeichnet vielmehr die Fähigkeit, die eigene, vom Universum erlangte Energie bewusst und aus freiem Willen heraus wieder ins Universum zurückzubringen und zu harmonisieren. So bleibt die Energie sogar noch nach dem Untergang der Welt bestehen: Du bist immer da, nur in einer anderen Form. Dieses höchste Niveau kann nicht jeder erreichen, aber alle können durch das Erlernen von Qi Gong Gesundheit erlangen.
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				Mit dem Strom der Natur

			

		

	
		
			
				

				Qi Gong für die Gesundheit 

				Warum bringt Qi Gong den Menschen Gesundheit? Um diese Frage zu beantworten, muss ich zuerst erklären, woher Krankheit kommt. Wir wissen, dass im Körper von Mensch und Tier ein ständiger Kreislauf herrscht, von Blut und auch von Energie. Beide haben ihre eigenen, speziellen Bahnen. Blut fließt in den Adern und Energie in den Meridianen. In der Natur gibt es auch einen Kreislauf, etwa den des Wassers, das ebenfalls in seinen eigenen Bahnen dahinströmt, zum Beispiel in einem Fluss. »Fließendes Wasser fault nicht« – das ist eine Regel aus der Natur, die auch für uns Menschen gilt. Nur wenn die Energie in den Meridianen im Fluss ist, ist man gesund, sonst nicht!

				Die Meridiane durchziehen den Körper wie ein Flussnetz und verbinden alle Organe miteinander. Wenn eines der Organe schwach oder krank ist, stört dies sofort die Durchlässigkeit der entsprechenden Meridiane, sodass die Energie nicht weiterfließen kann. Die Ernährungsbahn ist blockiert, deshalb verliert der Mensch seine Gesundheit. Dieser Stau kann viele Ursachen haben, sowohl innerliche als auch äußerliche. Auch die Behandlungsmethoden sind zahlreich und reichen von schulmedizinischen Maßnahmen bis zu Anwendungen aus der traditionellen chinesischen Medizin.

				Die beste Behandlung ist natürlich diejenige, die direkt energetisch wirkt und außerdem schmerzfrei und ohne Nebenwirkungen ist. Das alles bietet Qi Gong! Durch Qi Gong erhältst du neue und frische Lebensenergie. Du öffnest deinen Körper, der Energiestrom fließt von außen hinein, läuft durch sämtliche Meridiane und bringt den inneren Fluss wieder in Bewegung. Ein wunderschönes Gefühl! Man genießt den eigenen Körper, der sich während der Übung direkt mit der Natur verbindet. Alles, was im Universum existiert, alles Schöne, kann man mithilfe von Qi Gong wahrnehmen. Durch Qi Gong wird dein Körper gereinigt und die kranke Energie, die sich über lange Zeit angesammelt hat, wieder hinausgejagt. Das ist eine ganz saubere Behandlung. Der Arzt bist du, nur du bist in der Lage, dich selbst mit Energie zu behandeln. Wenn du Qi Gong erlernst, werden dich die Übungen stärken, du spürst dann die Energie, die durch deinen Körper fließt. Du fühlst dich von Tag zu Tag besser, das unangenehme schwache Gefühl verschwindet, dein Körper bereitet dir keine Schmerzen mehr, sondern Spaß; du kannst ihn genießen. Das Selbstvertrauen kommt zu dir zurück. Aus diesem Grund kann man sagen: Du bist richtig gesund, nicht nur körperlich, sondern auch seelisch!

			

		

	
		
			
				

				Der richtige Weg

				Qi Gong ist eine einfache Übung, die fast jedem gelingen kann, doch muss man den richtigen Weg gehen. Wie kann man diesen finden? Ganz einfach, durch Energie. Ohne ein Energiegefühl gibt es keine Qi-Gong-Übung, egal, was der Lehrer oder sogenannte Meister behauptet.

				Eine richtige Qi-Gong-Übung lässt die Teilnehmer schon in der ersten Stunde den Fluss der Energie spüren. Man kann während des Übens ganz genau wahrnehmen, wie sich die Wärme in der Tiefe entwickelt und langsam im ganzen Körper ausbreitet. Man spürt fast so etwas wie elektrischen Strom, sodass man manchmal stark zittern muss. Das chinesische Wort »Qi« ist der spezielle Ausdruck für diesen Zustand. Eine bildliche Übersetzung des Schriftzeichens lautet: »Eine unbeschreibliche Sache liegt über dem Dampf.« 

				Vor tausend Jahren hatten Menschen während des Übens die lebendige Energie in den inneren Organen gespürt und dafür dieses Wort erfunden; gleichzeitig gibt es ein anderes Wort, das auch »Qi« heißt und ebenfalls »Energie« bedeutet. Die bildliche Übersetzung dieses Schriftzeichens lautet: »Unter der Energie gibt es Reis.« Hierbei handelt es sich um die von außen kommende Energie. 

				Qi-Gong-Übungen sollen das innere Qi, das schon von Beginn des Lebens an in den Organen ist, durch das von außen kommende Qi verstärken.

				Um den richtigen Weg zu finden, ist es manchmal nötig, einen entsprechenden Führer, also einen Lehrer (oder natürlich eine Lehrerin), zu finden.
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