GESUNDHEIT

Aus den Quellen des Lebens schopfen

Taiji und Qigong. Korper, Geist und Lebenskraft in Balance bringen

Der Wunsch nach einem lan-
gen Leben in Gesundheit wird
fur die meisten Menschen friher
oder spdter ein immer wichtigeres
Thema. Sehr oft missen sich erst
kleinere oder groBere gesundheit-
liche ,Problemchen” bemerkbar
machen, damit das Gesundheits-
bewusstsein erwacht.

Wie so Vieles kamen die ,mo-
dernen” Ideen der Fitnessbewe-
gung aus den USA nach Europa.
Sportartikelproduzenten und Me-
dien haben seit den 80er Jahren
zu deren Verbreitung weltweit bei-
getragen. Etwa zur gleichen Zeit
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- aber damals weitgehend unbe-
merkt - erreichte eine sehr lange
Uberlieferte ,Fitnessbewegung”
aus China den Westen und erfreut
sich seither auch in Osterreich zu-
nehmender Beliebtheit.

Qigong (gesprochen ,dschi-
gung”) und Taiji (gesprochen ,tai-
dschi”) wurden in China unter dem
Uberbegriff ,Lebenspflege” (yang-
sheng) entwickelt und bis zum
Beginn des 20. Jahrhunderts nur
in sehr ausgewdhlten Kreisen der
Bevolkerung weitergegeben. Viel-
fach wurden diese Ubungen als Fa-
miliengeheimnis streng gehiitet.

Da der gesundheitsférdernde
Wert dieser Ubungssysteme so ge-
wichtig war, hat sich in China eine
breite Volksgesundheitsbewegung
daraus entwickelt, die dort heute
an Universitaten gelehrt wird. Die
Ubungen haben auch in die tradi-
tionelle chinesische Medizin Ein-
gang gefunden und bilden einen
wesentlichen Bestandteil der Be-
handlung. Die mehrtausendjah-
rige Entwicklungs- und Uberliefe-
rungsgeschichte erklart auch das
Entstehen einer groRen Vielfalt an
Ubungen und Bewegungen.

Das Charakteristische am Qi-
gong und Taiji ist die Verbindung
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von Korperhaltung bzw. Bewe-
gung mit Atemtechnik und gei-
stiger Sammlung oder gelenkter
Konzentration.

Daraus resultiert korperliche Kraf-
tigung (Muskeln, Sehnen, Bander,
Gelenke, Organe, Blutgefil3e), gei-
stige Gel6stheit (Gelassenheit, in-
nere Heiterkeit, Ruhe, Konzentra-
tionsfahigkeit) und energetische
Balance.

Fiir alle Altersgruppen

Korper, Geist und Energie werden
gleichermaflen geschult, trainiert,
gendhrt und gestdrkt. Das macht

auch die Einmaligkeit dieses Ubungs-
systems aus. Alles passiert auf eine
ziemlich schonende Art und be-
wahrt vor zusatzlichen Schaden,
die im Freizeitsport leider recht
leicht passieren.

Die alten Griechen nannten es
,Pneuma”, die Germanen ,0d" und
im Taiji und Qigong heif3t es ,Qi"
(gesprochen dschi). ,Qi” ist die uni-
versale Lebenskraft, die in der Na-
tur und damit auch im Menschen
standig wirkt, verbraucht wird und
neu entstehen muss. Und wenn
das Leben lange dauern soll, ist
es notig, das ,Qi” mit geeigneten
Methoden zu pflegen.

Wie bei allen Ubungen setzen
Qigong und Taiji einen Lernpro-
zess voraus. Das ist an vielen Or-
ten moglich und braucht einen
qualifizierten Lehrer oder Lehre-
rin. lhre Qualitat hat viel mit de-
ren eigener Praxisdauer und de-
ren Ausbildungsinstitution zu tun
(beispielsweise dreijahriger Ausbil-
dungslehrgang am WIFI Linz unter
meiner Leitung).

Das ,Geheimnis” des Erlernens
liegt in der regelmaBigen Praxis
und im schrittweisen Entwickeln
der grundlegenden ,Techniken”.
Das dauert im Durchschnitt ein bis

zwei Jahre. Gleichzeitig bildet das
einenreizvollen und ,spannenden”
Gegenpol zur herrschenden Schnell-
lebigkeit und dem Wunsch, nur auf
einen Knopf driicken zu brauchen
oder eines der unzahligen ,Wun-
dermittel” zu konsumieren und
schon wiirde sich alles andern.

Im Taiji und Qigong findet ,Ent-
schleunigung” statt. Dieses Absen-
ken der ,inneren Drehzahl”ist eine
der Grundlagen fir den Erhalt der
Gesundheit.

Der Versuch, sich Gber die eige-
ne Natur hinweg zu setzen, fiihrt
zu Herzleiden, Stressschaden, Ab-
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wehrschwdche und Burnout. Von
Lebensfreude und Vitalitat bleibt
dann meist nicht viel Gbrig.
Qigong- und Taijipraxis wurde in
jlingerer Vergangenheit auch wis-
senschaftlich untersucht und bei
regelméaBiger Praxis konnten po-
sitive Auswirkungen auf Knochen
und Gelenke festgestellt werden.
Weitere Effekte betrafen Blutdruck-
senkung, Steigerung der Wider-
standskrdfte und Férderung des
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ist Arzt fiir Allgemeinmedizin in Steyr

« Ganzheitsmedizin

« Taiji- und Qigongpraxis seit 30 Jahren

- Unterrichtstatigkeit seit 1985

- Initiator des Taiji-Qigong-
Netzwerkes JiJian

- Mitglied und Lehrtrainer des IQT0

Gleichgewichtssinnes (schiitzt vor
Stiirzen im Alter). Alle Menschen
mit iberwiegend konzentrativer
Arbeitsbelastung oder Reiziber-
belastung profitieren von Taiji und
Qigong. Das gilt auch fir alle, die
intensives korperliches Training be-
treiben (Leistungssport). Menschen
aller Alterstufen finden zur Taiji-
und Qigongpraxis Zugang. u

Alois Riedler
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TALIT & QI GONG VEREIN

Kurse fiir Anféanger und Fortgeschrittene
Ausbildungslehrgang am WiFi 00
Taijiquan (Yang-Stil) Qigong

Soloformen (37, 64, 108 Bewegungen)
Tui Shou Grundlegende Anwendungen
Schwertform

Stilles und bewegtes Qigong

Kursorte: in Ober- und Niederdsterreich
info@taiji.at « www.taiji.at
Tel.: 0699/10366598 « Fax: 07252/71415
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