Qi Gong und Tai Ji Quan

Jeweils vom Herbst
bis zu den Osterferien
iiben wir im Kurs-
System montags in
der kleinen
Gymnastikhalle des
Gymnasiums Qi
Gong und Tai Ji
Quan. Diese beiden
ganzheitlichen Ubungsformen aus der
Traditionellen = Chinesischen = Medizin
(TCM) erfreuen sich inzwischen immer
grofBerer Bekannt- und Beliebtheit. Beide
Ubungsformen koénnen von Menschen
jeden Alters erlernt und ausgefiihrt
werden. Zu sanften ferndstlichen Klidngen
bewegen wir uns entspannt und ruhig,
kriftigen aber dabei unsere gesamte
Muskulatur, Knochen, Sehnen und
Binder, verbessern die Haltung, stirken
das Herz-Kreislauf-System, versorgen alle
inneren Organe mit Energie und
Sauerstoff und schulen Konzentration,
Gleichgewicht und Koordination. Dariiber
hinaus fiihren die Ubungen zu innerer
Ruhe und Gelassenheit und tun der Seele
gut. Bei den Ubungen achten wir ganz
besonders auf unsere Atmung. Viele
Menschen haben aus Zeitmangel eine
gesunde Atmung total verlernt. Statt durch
das Zwerchfell zu atmen und dabei mit
jedem Atemzug alle inneren Organe mit
Sauerstoff zu versorgen und zu massieren,
wird hauptsédchlich iiber den Brustkorb
geatmet. Die Folge davon sind oft
typische  Zivilisationskrankheiten, wie
Fehlhaltungen und Verspannungen sowie
Herz- und Kreislaufstorungen, Durch-
blutungsstérungen, innere Unruhe,
Erschopfung u. v. a. mehr.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die
Achtsamkeit uns und unserem Korper
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gegeniiber. Wir werden dafiir
sensibilisiert, auch im Alltag schneller
eingefahrene schidliche Verhaltensweisen
zu erkennen und diese zu korrigieren.

Im Qi Gong-Kurs arbeiten wir z.Z. u. a.
an den ,,18 Edlen Ubungen®, an einer
Ubungsreihe aus dem Wudang-Qi Gong,
den ,,Acht Brokaten* und an kleineren
Formen, wie der Fiinf-Elemente-Ubung
,Harmonie“, der ,,Verbindung zwischen
Himmel und Erde“ und den ,Fiinf
Réidern®. Dariiber hinaus befassen wir uns
mit Meditationsiibungen, Energie- und
Reflexzonen-Massagen, Akupressur und
Ubungen zur Entgiftung des Korpers
sowie Ubungen zum Schutz vor
schédlicher Energie.

Tai Ji Quan ist Meditation in Bewegung,
Heilgymnastik und Atemkunst in einem.
Die oben niher beschriebenen positiven
Auswirkungen auf Korper, Geist und
Seele treffen sowohl fiir Qi Gong als auch
fiir Tai Ji Quan zu. Wir arbeiten in der Tai
Ji-Gruppe am Yang-Stil der ,Langen
Form* mit 85 Sequenzen. Die Arbeit an
dieser Form setzt geduldiges Uben iiber
einen ldngeren Zeitraum voraus, belohnt
aber mit vielen positiven Erfahrungen und
Erfolgen im Hinblick auf Beweglichkeit,
Konzentration, Ruhe und Gelassenheit,
Starkung  des gesamten Bewegungs-
apparates und der inneren Organe. Wir
ziehen in Ruhe und Gelassenheit unsere
Bahnen und erleben die Form als einen
Tanz.

Bei aller ,,Arbeit” haben wir aber auch
viel SpaBl und das Lachen kommt bei uns
nicht zu kurz. ,Neue‘ sind bei uns stets
willkommen.
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