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Freude und Harmonie, statt
Leistungsstress. Das eigene
Energievolumen lasst sich nur
tiber die eigene Wahrnehmung
empfinden.

er an einem Sonntagmor-
gen durch den Birgerpark
spaziert, kann einer Men-

schengruppe begegnen, die mit groBer
Konzentration unverstandliche Bewe-
gungen vollfuhrt. In ihrer Mitte eine
hoch gewachsene Frau, die offensicht-
lich aus Asien und ihre Lehrerin ist.
Schon bald erschlieft sich dem Be-
obachter eine gewisse Harmonie, mit
der samtliche Bewegungen ausgefihrt
werden und die sich auch atmospha-
risch mitteilt. Und damit hat er bereits
etwas von dem Wesen des ihm noch
Unverstandlichen erfasst: Harmonie.
Es ist die Qi Gong-Gruppe der in Bre-
men lebenden Chinesin Xiao Yan Liu.

Durch Qi Gong-Ubungen werden ne-
ben der Muskulatur und der inneren
Organe auch die Sinne und der Geist
gestarkt. Die flieBenden Bewegungen
fihren zu einem Zustand heiterer Ge-
lassenheit und einer mit ihr einher-
gehenden Entspannung. .Qi Gong”,
sagt Xiao Yan Liu, .ist hervorragend
zur dauerhaften Heilung typischer
Zivilisationskrankheiten wie Rickern-
schmerzen, Migrane oder Schiaflosig
keit geeignet. Auferdem hilft es bei
Wechseljahrsproblemen, Konzentrati-
onsschwierigkeiten, Stressabbau oder
innerer Ruhelosigkeit."

Der Bewegungsfluss lost zuerst
das Chaos im eigenen Selbst auf.

«Dadurch®, so Qi Gong-Meisterin Liu,
lést sich das vorher im AuBeren emp-
fundene Ungleichgewicht automatisch
auf.” Eine groffie Wirkung dieser aus
erstaunlich leichten Ubungsfolgen be-
stehenden Gymnastik, die keine physi-
sche Anstrengung, dafir jedoch grofie
Aufmerksamkeit und Konzentration er-
fordert.

Die harmeonischen Bewegungen, die
bei bewusster Atemflhrung ausgefihrt
werden, vermitteln Kérper und Geist
Geflihle von Warme, Entspannung,
Verbundenheit. Liu: ,Nur wenn unsere
Energie richtig flieBt, sind wir mit uns
selbst und anderen in Einklang.”

Bei Qi Gong geht es nicht um Leis-
tung, sondern um inneres Wachstum.
Das Ziel ist, die innere Balance zu
finden und zu den eigenen Lebens-

umsténden und Herausforderungen
gin harmonisches Verhaltnis herzu-
stellen. Hinauszuwachsen uber sich
selbst ohne Gewalt. ,Bei den Ubungen
richten wir uns immer wieder ganz be-
wusst zum Himmel auf und strecken
uns®, sagt Liu und fangt an zu lachen.
JMielleicht bin ich deshalb so grof.”
Denn QI Gong erlernte die 1965 in der
nordchinesischen Hafenstadt Dalian
geborene Liu schon als Siebenjahrige
van ihrem GroBvater.

.Damals fing mein Opa mit Qi Gong
an, weil er meinen schwachen Ge-
sundheitszustand verbessern wollte.
Ich fand es toll, mit thm zu Uben und
habe seitdem nicht mehr damit aufge-
hort. Besonders gefallen hat es mir
von Anfang an, im Wechsel von Tages-
und Jahreszeiten drauRen zu dben. Im
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Qi Gong...

ist eine Jahrtausende alte chi-
nesische Heilgymnastik, die
das Ziel verfolgt, Korper, Geist
und Seele in ein harmonisches
Gleichgewicht zu bringen und
den Menschen auf allen Ebe-
nen gesund und mental ausge-
glichen zu halten. Die leichten,
fliebenden Bewegungs-Ubun-
gen dienen dazu, die Energie-
bahnen des Kobrpers zu reinigen
und negative Energieansamm-
lungen abzubauen. Gema der
ganzheitlichen Lehre won Qi
Gong verursacht ein Ungleich-
gewicht von Korper, Geist und
Seele Energieblockaden — und
die wiederum Ursache fir Un-
wohisein und Krankheiten sind.

Die Bewegungen sind ein-
fach und nicht anstrengend.
Geheimnis und Schwierigkeit
liegen in ihrem Fluss.

Mondschein, wenn mein Korper lange
Schatten auf den Rasen warf, hatten
die Bewegungen eine besondere Fas-
Zination."

Nach ihrer Schulzeit verschrieb sich
Xiao Yan Liu der Aufgabe, Menschen
zu heilen wie ihre Eltern, die beide
Arzte sind und vertiefte ihre Qi Gong-
Technik, indem sie sich von namhaften
Grofmeistern und Klosterabten unter-
weisen lie. Spater absolvierte sie an
der Guangming Universitat in Peking
ein Studium der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin.

Wer der chinesischen Sprache
r;nﬁchtig ist, kann aus der direkten
Ubersetzung beider Schriftzeichen
ableiten, dass Qi Gong zur Starkung
der Lebensenergie verhilft: Das Qi"
steht fur Lebenskraft, das ,Gong" fir
Arbeit, Wirkung oder Disziplin. Mit dem
Begriff Qi Gong werden verschiedene
Bewegungsformen zur Kraftigung des
Immunsystems und der Stressabwehr
bezeichnet, deren Wurzeln mehr als




2000 lJahre zurlckreichen. Die Kom-
bination aus speziellen Bewegungs-
folgen, Atemfihrung und gelenkter
Aufmerksamkeit fihrt zu elner ver
besserten Zirkulation des Qi in den
Energiebahnen des Korpers, die in der
chinesischen Medizin als Meridiane
bezeichnet werden.

Qi Gong hat in China im Verlauf der
letzten beiden Jahrtausende stets
eine grofe Rolle in der Gesundheits-
vorsorge gespielt, wurde aber auch fir
religios-geistige Zwecke, insbesondera
im Dacismus, Buddhismus und Konfu-
zianismus eingesetzt und in den Klds-
tern Uberliefert. Aus der Zeit um 200
n. Chr. ist von dem berihmten Arzt
Hua To .Die Kunst der fiinf Tiera® zur
Gesunderhaltung Uberdiefert: .Darum
ubten die Weisen der Vorzeit die Kunst
des Atems. Sie streckten ihre Lenden
und Gliedmaen und bewegten die
Muskeln des Unterbauchs. Auf diese
Weise suchten sie das Altern aufzuhal-
ten. Ich besitze eine Methode, welche
die Kunst der funf Tiere heift, des T
gers, des Hirschen, des Baren, Affen
und des Vogels."

MNeben den religidsen und medizi-
nischen Uberlieferungen von Qi Gong
gibt es auch traditionelle, undogma-
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Konzentration und Atemfiihrung fiihren zur inneren Balance. Das Chaos im Selbst lost sich auf,

tische Formen, die von Generation zu
Generation durch Ubermittiung wei-
tergegeben wurden. Entsprechend
grof ist die Vielzahl unterschiedlicher
Richtungen: Insgesamt wurden Gdber
eintausend verschiedene Formen beim
Forschungsinstitut fir Qi Gong in Pe-
king angemeldet, von denen jedoch nur
etwa einhundert anerkannt wurden. Qi
Gong wird allerdings erst dann als sol-
ches definiert, wenn sich wenigstens
zwei der folgenden Komponenten in
der Ubung zu einer Einheit verbinden:
Entspannung — Ruhe - Natlrlichkeit —
Bewegung — Atmung — mentale Vorstel
lung — Ton.

Um zu verstehen wie Qi Gong wirkt,
ist ein Exkurs in die Lehren der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM)
unerlasslich: Die chinesische Medizin
geht davon aus, dass der Fluss des Qi,
seine Qualitdten und Veranderungen
fir das Wohlbefinden oder das Auf-
treten von Krankheiten verantwortlich
sind. Aus dieser Vorstellung ging unter
anderem auch das Konzept von Yin
und Yang hervor. Yang-Energie ist die
aufsteigende, zum Himmel gerichtete
Energie, YingEnergie die zur Erde ge-

hende, kihlende Energie. Beide sind in
vollkoemmener Dualitat zu gleichen Tel-
len untrennbar mitelnander verwoben.

Eine Ungleichverteilung dieser
beiden elementaren, jedem Worper
und Geist innewchnenden Energien
bewirke Unwohlsein oder Krankheit,
wahrend Thre Ausgewogenheit Gliick
und Gesundheit verheiBe. Die Vertei-
lung von Ying- und Yang-Energie ist
von Mensch zu Mensch hochst un-
terschiedlich, charakterspezifisch und
Veranderungen durch Tages- oder Jah-
reszeiten unterworfen,

Qi Gong-Ubungen wurden entwi-
ckelt, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen, Krankheiten zu
heilen und die Gesundheit zu bewah-
ren®, erklart Xiao Yan Liu. Ein langer
anhaltendes Ungleichgewicht beider im
Kirper beheimateten Energien aufe-
re sich in Krankheitsbildern, weshalb
es auf lange Sicht nicht ausreiche,
das Symptom zu beheben. Vielmehr
missten die Energien dauerhaft zum
Zwecke der Gesunderhaltung durch Qi
Gong-Ubungen ausgeglichen werden.

Ein krankhaftes Ungleichgewicht der
elementaren Energien ist laut TCM be-

reits an Verhaltensweisen ablesbar.
So offenbare sich ein Uberschuss an
Yang-Energie etwa durch cholerisches
Verhalten, lautes oder aggressives
Auftreten, starkes Schwitzen oder eine
gerotete Gesichtsfarbe. .Ein Zuviel
an Yang-Energie bewirkt alle Hyper'-
Krankheiten wie beispielsweise Blut-
hochdruck oder eine Schilddriisen-
tberfunktion. Menschen mit zuviel
aufstelgender Energie sind auferdem
uberdurchschnittlich haufig von einem
Burrrout-Syndrom  betroffen”, erzahit
Xiao Yan Liu aus ihrer Praxis. Ist dage-
gen zuviel kihlende, zur Erde gerichte-
te Ying-Energie vorhanden, neige der
Mensch zu kalten Handen und FiiRen
oder sei blass und antriebslos. Auf
Dauer konnten Depressionen aus die-
sem Ungleichgewicht resultieren.

<Alle Hypo'-Erkrankungen sind da-
gegen Folge eines Uberschusses an
Ying-Energie. Besonders wverbraitet
sind hierbei Schilddrisen-Unterfunkti-
onen oder ein zu niedriger Blutdruck,
der dauerhaft zu Schwindelattacken
und Passivitat fihrt.”

Mafigeblich fir die Harmonisierung
des korpereigenen Energieflusses sind



Zur Person

Xiao Yan Liu kam 1993 nach Bremen. Ein Jahr spa-
ter begann sie zunachst als Dozentin im Rahmen
eines Gesundheits- und Préaventionsprogramms bei
der Barmer Ersatzkasse Qi Gong zu lehren. Im Lau-
fe der Zeit unterrichtete sie bei weiteren Tragern
wie dem Bremer Hochschulsport oder dem’ Lan-
dessportbund Qi Gong, Akupressur und chinesi-
sche Massage und bildete angehende Ubungsleiter
und Qi Gong-Lehrerinnen und -Lehrer aus. Sie ist
Inhaberin des vom Deutschen Sportbund und der
Bundesarztekammer herausgegebenen Qualitats-
siegels .Sport pro Gesundheit®. In ihrer 2005 erdff-
neten Praxis fir Traditionelle Chinesische Medizin
bietet Xiao Yan Liu verschiedene Formen von TCM
Behandlungen wie Akupunktur, Akupressur, Chine-
sische Massage und Gua Sha an. Das Zentrum fir
Chinesische Medizin bietet daruber hinaus Ubungs-
raume fiir zahlreiche Kurse. AuBerhalb der eigenen
Praxis leitet die Hellpraktikerin auch Qi Gong-Grup-
pen in den Raumen beim Krankenhaus St. Joseph
Stift, im Uberseemuseum sowie im Birgerpark.

Zentrum fur Chinesische Medizin, Bengquestrafie 42,
www tem-zentrum-bremen.de
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neben den sechs in der TCM definier-
ten Hauptenergiebahnen (Meridiane)
die drei Energiezentren, die durch Qi
Gong-Ubungen miteinander in Einklang
gebracht werden sollen. Schlieflich
wird die vollkommene Harmonie von

Korper, Geist und Psyche angestrebt.
Das cobere Energiezentrum befindet
sich zwischen den Augenbrauen und
ist der Sitz der Weisheit. Das mittle-
re Energiezentrum ist im Bereich des
Brustbeins lokalisiert und wird als Be-

Was wissenschaftlich unbewie-
sen bleibt, manifestiert sich
im Gefiihl der Ubenden. Wer
Kréfte fuhit, der hat sie auch.

reich der Emotionen wie Freude oder
Liebe definiert. Das untere Zentrum
sitzt rund drel Finger unterhalb des
Bauchnabels und wird mit Korperkraft
gleichgesetzt,

Leistungsgrade und Prifungen wie
bei asiatischen Kampfsportarten gibt
es beim Qi Gong nicht. ,Unser inneres
Energievolumen ist ebenso wie unser
inneres Wachstum nicht messbar und
kann nur aus der eigenen Wahrneh-
mung heraus empfunden werden®, er
lautert die Qi Gong Meisterin. ,Genau
wie die Lotusblume unabhangig von
auferen Problemen aus sich heraus in
schonster Blate bldht, strebt man beim
Qi Gong vollig unabhangig von duBeren
Konflikten und Einfilssen nach innerer
Kraft und Reinheit.” Dass die Wirkung
von Qi Gong nicht wissenschaftlich
nachzuweisen ist, bedeutet fir Xiao
Yan Liu kein Dilemma: .lch muss nicht
wissenschaftlich beweisen, was meine
Schiler nach den Ubungen an Besse-
rung verspiren.” k2




