In der TCM, der Tradivienellen Chinesischen Medizin, ver
steht man den ungehinderten Fluss der Lebensenergie (0
als Grundlage der Gesundheit. Beim Gigong wird der Ener-
giefluss durch das Zusammenwirken von Karper- und Atem-
ibungen sowie durch spezielle Vorstellungsiibungen angeregt
und harmonisiert. Die Wurzeln dieser Bewegungsform liegen
in ciner jahrtausendealten chinesischen Tradition. i heifit
Luft, Atem, Energie und entspricht dem indischen Prana oder
dem deutschen Begriff Odem. Mit 0§ ist die grundlegende
Lebensenergic gemeint, JGong”® ist die Bezeichnung fir dic
zu lelstende Arbeit oder Ubung. Durch ein regelmdBiges und
bestindiges Uben stabilisiert sich das 0",

Wihrend Qigong in China als Behandlungsform anerkannt
ist, gilt es im Westen der Welt als Bewegungsform mit
Mehrwert”, Qigong wird nicht symptomorientiert durchge-
fiihrt, sondern berubt auf einem ganzheitlichen Ansatz. Es
dient der Entspannung, Konzentration, firdert die mentale
Stirke und zihli somit als Beitrag zur gesundheitlichen Pri-
vention.

Gewusst wie

Durch verschiedene Ubungsaspekte, wie zum Beispicl Ge-
lenklockerungsiibungen und das Abklopfen der Meridiane,
werden Kirper und Geist harmonisiert und die Entspan-
nungsfihigkeit vorbereitet. Im Gegensatz zur westlichen
Gymnastik unterscheidet sich Qigong durch den Einsatz der
Vorstellungskraft JYi®. Mithilfe von Bildern aus der Natur
und bestimmien Vorsiellungsiibungen kann die Lebens-
energie sanft gelenkt werden. Aul diese Weise kann sich
Anspannung lthsen, Blockaden werden durchlissig und es ist
mdiglich, verbrauchte Energie abzugeben und Platz zu schaf-
fen. um frisches ,0i° aufzunehmen.

Qigong: Die Kunst der Lebensenergie-Harmonisierung
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Hanno Kilian, der in Radoifzell seit dem Jahr 1997 Chine-
sische Medizin praktiziert, bietet seit 22 Jahren Qigong am
Ufer des Bodensees an. Seine ganz eigene Definition dieser
Bewegungsform lautet: Qigong heift Gberserzt Arbeit an
der Lebenskraft. Fiir mich basiert das auf den drei S3ulen
Freiheir, Einfachheit und Bescheldenheit, die ich mir immer
wicder bewusst mache.*

Qigong-Ubungen sind nicht leistungsorientiert. Es geht
darum, den Kdrper wahrzunchmen und auch im iibertrage-
nen Sinne sich mit den ,\Wurzeln® des Bodens verbunden zu
fiihlen, einen festen und sicheren Stand zu haben. Auf diese
Wise ist es auch moglich, im Alltag kirperliche oder seeli-
sche Beschwerden schneller wahrzunehmen und frihzeitig
reagieren und gegenstevern zu kinnen. Gerade bei Krank-
heitsbildern, wie Migrine, Rickenschmerzen und Burnout
kinnen regelmifig durchgefilhrie Qigong-Ubungen lin-
dernd wirken und den Genesungsprozess unterstiiizen.

Ein Start in den Tag ohne Qigong?
Das ist fiir Hanno Kilian undenkbar. Er praktiziert Qigong,
um mit klarem Kopf durch das Leben zu gehen und erklir:
+Was mir Qigong schenkt, ist den stillen Kontakt zu See und
Himmel herzustellen, die Morgenstimmung wahrzunehmen
und diese unglaubliche Weite mit all den Farben, Geriichen
und Bildern in meinem Inneren bewahrend durch den Tag
#u tragen. Dieses Geflhl trage ich auch bei langen Arbeits-
tagen in geschlossenen Riumen in mir und es macht mich
belastbarer, denn es gelingt mir immer wieder aufs Neuwe, im
Hier und Jerzt zu leben ™

Taxt: Micola Resmar

Rund um den Bodensee, in Deutschland und
der Schweiz gibt es Vereine, Fitnessstudios
und Volkshochschulen, die Qigong-Kurse an-
bieten. Einige wenige Kurse werden kosten-
frei angeboten. So zum Beispiel dienstags bis
donnerstags am Radolfzeller Konzertsegel,
Jeweils um 6.30 Uhr,

Interessierte kinnen jederzeit dazustofen.
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