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Mit Mentaltraining fit fur die

Die Herbst- und Winterzeit ist fiir viele von uns eine echte Priifung - in physi-
scher wie in psychischer Hinsicht. Ist das Wetter nasskalt, zieht man sich lieber
unter die warme Decke zuriick als sich vor die Tir zu bewegen, denn um halb
fiinf wird die Sonne ohnehin abgedreht. Doch gibt es einige einfache und
hochwirksame Strategien, die inneren Tiren zu 6ffnen, Energien zu mobili-
sieren und sein eigenes Kraftwerk speziell auch in der dunklen Jahreszeit

anzuwerfen.

Im chinesischen Denken geht

der Wandel der Jahreszeiten

auf die beiden polaren, aber

stets miteinander verbundenen

Prinzipien Yin und Yang zuruck,
wobei der Winter Yin zuzuordnen ist,
dem schattigen und kiihlen Gegen-
spieler zum hellen und warmen Yang.
Sein ,Element” ist das Wasser, das
Ruhe, Sammlung und Reaktivierung
bedeutet. Die Lehre von den flnf Ele-
menten (auch funf Wandlungen oder
Bewegungen, chinesisch: ,Wu Xing")
und des Yin-Yang sind heute in der
traditionellen chinesischen Medizin
(TCM) vereint und spielen dort eine
zentrale Rolle.

)

Qigong - Fitness ohne Fitnessfabrik
Eine weitere Grundidee der TCM ist
jene des ,Qi", das als ,Kraft” oder
.Energie” in vielerlei Gestalt sowohl
unseren Korper als auch den gesam-
ten Kosmos durchdringt. Sie gilt es
mit Jahrtausende alten Techniken wie
Qigong oder Tai Chi zu stérken. Aus-
gehend von der fiir die TCM charakte-
ristischen ganzheitlichen Sicht des
Menschen trainiert Qigong (wortlich:

. Energiearbeit”) nicht nur den Korper,
sondern auch Geist und Seele. Mittels
Ubungen der Atmung, Bewegung,
Kérperhaltung und Koordination sowie

der Konzentration und Meditation wird
die Lebensenergie Qi gesammelt und
gezielt in Bereiche und Organe gelenkt,
die Mangelzustéande aufweisen. Chro-
nische Schmerzen wie Migrane oder
funktionelle Stérungen etwa im Bereich
der Verdauung konnen gelindert, Ner-
ven- und Herz-Kreislauf-System gestarkt
und Selbstheilungskrafte angeregt
werden. Der Ursprung dieser Technik
reicht bis in die Han-Dynastie zurlck,
heute wird sie erfolgreich in der
Gesundheitsvorsorge, speziell in der
Stressbewaltigung oder Burn-out-Pra-
vention sowie bei psychosomatischen
Erkrankungen eingesetzt. Qigong fuihrt
zu einer Steigerung des Korperbe-
wusstseins und einem bereits nach
kurzer Zeit spiirbaren, nachhaltigen
physischen und psychischen Wohlbe-
finden.

Tai Chi - ,,Schattenboxen”

fir die Gesundheit

Menschen, die Tai Chi praktizieren,
.erlangen die Geschmeidigkeit eines
Kindes, die Kraft eines Holzféllers und
die Klugheit eines

Ursula BreuB

Diplomierte Mental- und Entspan-
nungstrainerin in Réthis, Vorarlberg

Qigong und Tai Chi Kurse — Klangschalen-
massagen — Individuelle Beratungen
www.mental-entspannung.at
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Weisen”. Auf dieses alte Versprechen
vertrauen auch heute noch tausende
Chinesen und starten volkssportlich
damit ihren Tag. Die Wurzeln dieser
Bewegungstechnik (eigentlich , Tai Chi

Pt - Y

Chuan” oder ,Taijiquan”) liegen
ahnlich wie die des Qigong im
alten Kaiserreich. Die
Bezeichnung , Schat-
tenboxen” verrat die
Néhe zur Kampf-
kunst, wobei die
Ausdrlicke ,Kor-
perkunst” oder
sogar , Lebens-
kunst” hier eben-

so zutreffend

sind. Tai Chi baut

auf der Yin-Yang-
Philosophie sowie
der Elementelehre
auf und soll das Qi
zum Flie3en bringen.
Durch die langsa-
men, konzentrierten Bewe-
gungsformen, welchen unter
anderem Motive aus der Tierwelt, aber
auch der Welt der Kampfkunst zu-
grunde liegen, wird die Muskulatur in
hohem Mafe entspannt, so dass sich
Verspannungen losen und die Energie-
stréme des Koérpers angeregt werden.
Wesentlich ist die Weichheit und
Geschmeidigkeit der Ausfiihrung, die
neben der korperlichen auch eine tiefe
mentale Ruhe und Balance mit sich
bringt. Tai Chi ist ein echtes Ganzkor-
pertraining und hilft, regelmaRig prak-
tiziert, bei einer Vielzahl an gesund-
heitlichen Problemen, etwa im Ricken-,
Gelenks- und Muskelbereich, wie

auch bei psychisch und stressbeding-
ten Beschwerden, zum Beispiel
Schlaf- und Konzentrationsstorungen
oder Burn-out.

v

Das ,innere Lacheln”

Sowohl Qigong als auch Tai-Chi nutzen
und trainieren den bewussten Einsatz
der koérperlichen und mentalen Bewe-
gung und zielen darauf ab, Kérper und
Geist gemall dem Zusammenspiel
von Yin und Yang in Harmonie zu brin-
gen. Die positive Grundstimmung, die
dabei entsteht, ist vergleichbar mit
einem ,inneren Lacheln”, eine Meta-
pher, die in der TCM héufig zu finden
ist. Beide Techniken eignen sich fir
Menschen jeden Alters und sind
inzwischen — als préaventive und als

Begleitmalinahmen bei schweren
Erkrankungen — auch in der westlichen
Medizin angekommen und anerkannt.

Schall ohne Rauch
Eine etwas andere Maoglichkeit der
Bewegung und insbesondere fiir Kinder
und Jugendliche interessante Alterna-
tive bieten Klangschalenmassagen.
Die heilende Wirkung von Klangen
war bereits in der (iber 5000 Jahre
alten vedischen Medizin bekannt. Mit
der Flucht der tibetanischen Ménche
vor dem chinesischen Regime
kamen Klangschalen schlieR-
lich Ende der 1950er Jahre in
den Westen. Bei der Klang-
massage werden Metallscha-
len in verschiedenen Tonla-
gen angestofien und auf
den bekleideten Kérper
gelegt. Anders als beim
Horen, bei dem Schallwel-
len in Nervenimpulse
umgewandelt und an das
Gehirn weitergeleitet wer-
den, breiten sich hier die fei-
nen Vibrationen konzentrisch
aus und bewegen buchstab-
lich jede Korperzelle. Die ein-
zelnen Schalen konnen auf bestimmte
Organe fokussieren und erzielen einen
unmittelbar spiirbaren Erfolg. Es ent-
steht eine tiefe korperliche, aber auch
mentale Ruhe, in der Blockaden und
Verspannungen geltst und Selbsthei-
lungskrafte aktiviert werden kénnen.
Auch bei unregelméBiger Anwendung
verbessern Klangmassagen das physi-
sche und psychische Gleichgewicht.
Gerade in der lauten, hektischen Vor-
weihnachtszeit sind sie vielleicht eine
besonders reizvolle Art der Beschal-
lung — im Gegensatz zu jener in den
Geschaften und Einkaufsstralken —
sowie garantiert entspannungsfor-
dernd und gesund. W




