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Lächeln, das vo
Mit Mentaltraining fit für die
Die Herbst- und Winterzeit isl für viele von uns eine echte PrÜfung - in physi'

scher wio in p3ychischer Hinsicht. lst das Wettet nasskalt, zieht man sich lieber

unter die waime Decke zuiück ab sich vor die Tüt zu bewegen, donn um halb

fünf wird die Sonne ohnehin abgedreht. Doch gibt es oinige einfache und

hochwirkssme Strategien, die inneren Türen zu öffnen, Energien zu mobili-

sieren und s.in eigenes Krattw€rk speziell auch in der dunklen Jahre3zeit
anzuwerfen.

wobei der Wlnter Yin zuzuordnen ist,
dem schattigen und kühlen Gegen-
spieler zum hellen und warmen Yang.
Sein ,,E ement" ist das Wasser, das
Ruhe, Sammlung und Reaktivierung
bedeutet. Die Lehre von den fünf Ele-
menten (auch fünf Wandlungen oder
Bewegungen, chinesisch:,,Wu Xing")
und des Yln'Yang sind heute in der
trad t ione len chinesischen Medizin
(TCM) vereint und spielen dort eine
zentrale Role.

Oigong - Fitness ohno Fitnessfabrik
Eine we tere Grundidee der TCM ist
jene des ,,Oi", das a s ,,Kraft" oder
,, Energie" n vielerlei Gesta t sowohl
unseren Körper als auch den gesam-
ten Kosmos durchdringt. Sie gi l t  es
rnit Jahrtausende alten Techniken wie
Oigong oder Ta Ch zu stärken. Aus-
gehend von der für die TCM charakte
rist lschen ganzhe t l ichen Sicht des
Menschen tralniert Oigong (wönlich:

,,Energiearbeit") n cht nur den Körpel
sondern auch Geist und See e. Mittels
Ubungen der Atmung, Bewegung.
Körperha tung und Koordinaton sowie

der Konzentration und Meditation wird
die Lebensenergie Ol gesamme t und
gezielt in Berelche und Organe gelenkt,
die Mange zustände aufwe sen. Chrc
nische Schmerzen wie Migräne oder
lunktionel e Störungen etwa lm Bereich
der Verdauung können gelindert, Ner
ven- und Herz-Kre slauf System gestärkt
und Se bstheilungskräite angeregt
werden. Der Ursprung dieser Technik
reicht bis n die Han'Dynastie 2!rÜck,
heute wird sie erfo greich in der
Gesundheitsvorsorge, spez el in der
Stressbewähigung oder Burn-out Prä_
vention sowie bei psychosomatischen
Erkrankungen e ngesetzt. Oigong führt
zu einer Steigerung des Köfperbe-
wusstseins und einern bere ts nach
kurzer Zeil spürbaren, nachhaltigen
physischen und psychischen Wohlbe-
f inden.

Tai Chi -.,Schattenboxen"
für die Gesundheit

lm chlnesischen Denken geht
der Wandel der Jahreszeiten
alf die belden polaren, aber

stets mite nander verbundenen
Prinzip en Yin und Yang zurück,

Menschen, die Täi Chi praktizieren,
,,erlangen d e Geschmeidigkeit eines
K ndes, die Kraft eines Holzfäl lers und
die Kughet eines

t ]sula Breuß
Dip omiene Mmtal und Enlspan
nungslra nein in 8ö1his, V0rarlberg

0iqonq undTäi Ch Kurse-Kangschalen
massagen nd vidu€lle Be€tungen
wwwrn.nlrl-anbpannung,rl



innen wärmt
auch bei psychisch und stressbeding-
ten Beschwerden, zum Beispiel
Sch af und Konzentrationsstörungen
oder Burn-out.

alten Kaiserreich. Die
Bezeichnung,,Schat-
tenboxen" verrät die
Nähe z!r Kampf-
kunst, wobeidie
ALrsdrücke,,Kör-
perkunst" oder
sogar ,,Lebens-
kunst'  hier eben-
so zutreffend
sind. TaiChibaut
auf der Yin-Yang-
Philosophie sowie
der Elementelehre
alf und soll das Oi
zum Fließen bringen.
Durch die langsa-

kalte Jahreszeit
Weisen". Auf diesos alte Versprechen
vertrauen auch helte noch tausende
Chinesen und starten volkssport ich
damit ihren Tag. Die Wurzeln dieser
Bewegungstechnik leigentl ich,,Tai Chi
Chuan" oder,,Taij iquan") l iegen
ähnlich wie die des Oigong im

Das,, innere Lächeln"
Sowohl Q gong als auch Tai Chi nutzen
und trainieren den bewussten Einsatz
der körperlchen und mentalen Bewe,
gung und zielen darauf ab, Körper und
Ge st gemäß dem Zusammenspiel
von Yin und Yang in Harmonie zu brin-
gen. Die posit lve Grundstimmung, die
dabei entsteht, st vergleichbar mit
einem ,, inneren Lächeln", oine Meta-
pher, d e in der TCM häufig zu f inden
st. Eede Techniken eignen sich für
Menschen jeden Alters und sind
Inzwischen - als präventive und als
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Eegleitmaßnahrnen bei schweren
Erkrankungen - auch in der westlichen
Medizin angekommen und anerkannt.

Schall ohne Rauch
Eine etwas andere Möglichkeit der
Bewegung und insbesondere für Kinder
!nd Jugendliche interessante Alterna,
tive bieten Klangschalenmassagen.
Dre heiende Wirkung von Klängen
war bereits in der über 5000 Jahre
alten vedischen Medizin b€kannt. Mit
der Flucht der tibetanischen Mönche

vor dem chinesischen Regime
kamen Klangschalen schliel$
l ich Ende der l950er Jahre in
den Westen. Beider Klang-

I massage werden Metallscha-
I len in verschiedenen Tonla-
I gen angestoßen und auf
I den bekleideten Köroer
I geleqt. Andors als beim
I Hören. beidem Schallwel-

t len in Nervenimpulse

7 umgewandelt und an das
' Gehirn weitergeleitet wor

den, breiten sich hier dio fei-
nen Vibrationen konzentrisch
€us und bewegen buchstäb-
lich jede Körper2elle. Die ein-

men, konzentrierten Bew+
gungsformen, we ch€n untet

zelnen Schalen können auf bestimmte
Organe fokussieren und erzielen einen
unmittelbar spürbaren Erfolg. Es ent-
steht eine tiefe körperliche, aber auch
mentale Fuhe, in der Blockaden und
Verspannungen gelöst und Selbsthei-
lungskräfte aktiviert werden können.
Auch bei unrege mäßiger Anwendung
verbessern Klangmassagen das physi-
sche und psychische Gleichgewicht.
Gerade in der lauten, hektischen Vor
weihnachtszeit sind sie vielleicht eine
besonders reizvollo Art der Beschal-
lung - im Gegensatz z! jener in den
Geschäften und Einkaufsstraßen -
sowae garantiert entspannungsf ör,
dernd und gesund. I

anderem Motive aus der'llerwelt, aber
auch der W€lt der Kampfkunst zu-
grunde l iegen, wird die Muskulatur in
hohem Maße entspannt, so dass sich
Verspannungen lösen und die Energ e
ströme des Körpers angeregt werden.
Wesentlich ist die Weichheit und
Geschmeidigkeit der Ausf ührung, dle
neben der körperlichen auch eine tiefe
mentale Fuho und Balance mit sich
bringt. Tai Chi ist ein echtes Ganzkör
penraining und hilft, regelmäßig prak
ti?iert, ber einer Vielzahlan gesund
h€itlichen Problemen, etwa im Rücken,,
Gelenks- und Muskelbereich, wie


