














Die Energieleitbahnen leiblich spiiren

Fu-Organ Dickdarm

Bei der Dickdarmiibung wird vor allem die
Weite im Verlauf des Dickdarmmeridians
auf der Armauf3enseite und am Schultergiir-
tel (mittlerer Engpass) angestrebt. Ein flie-
Render Ablauf intensiviert den Qi-Fluss und
verstarkt die Bewegungsimpulse durch den

gesamten Korper. Neben der erwdhnten Me-
ridiantransmission geht es, wie auch in der
Lungeniibung, darum, das Metall-Bewegungs-
prinzip umzusetzen. Achten Sie auf kurze An-
schwungphasen und genief3en Sie das langge-
zogene Floaten.
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Fihren Sie lhre Handriicken zusammen, ziehen Sie
die Hande an der Korpermitte entlang etwas nach
oben und rollen die Handgelenke an den Zeige-
fingerkanten entlang nach vorn. Dabei bilden Zei-
gefinger und Daumen wieder die zuvor beschrie-
benen Ringe. Die Fingerspitzen der tibrigen Finger
zeigen nun zueinander und die Handflachen nach
oben. (1)

Schwingen Sie die Arme nach vorn oben an und
lassen Sie sie begleitend zum Steigen des Kdrpers
bis auf Brusthéhe ansteigen. (2)

Ahnlich wie beim Lungenmeridian werden nun
beide Arme, die Fingerspitzen sich gegenseitig
anziehend, seitlich gedffnet. (3)

Mit dem Absetzen 6ffnen Sie den unteren Engpass
und strecken sich sanft zum Himmel. Gleichzeitig
gleitet Ihr Schulterblatt um den Brustkorb nach
auBlen/vorn, der Ellenbogen sinkt etwas nach vorn,
der Arm rotiert und die Fingerspitzen drehen sich
nach oben. (4)

Nun beginnt die Hauptdehnungsphase im Dick-
darmmeridian: Mit einem kleinen Anschwingen
steigt hr Korper und die Arme werden weiter seit-
lich ausgebreitet (5), bis sie tUber die Weite nach
oben steigen und sich die Handflachen in der vol-
len Streckung Giber dem Kopf treffen. (6)

Sinken Sie und fuhren Sie anschlieBend die gefalte-
ten Hande vor der Kérpermittellinie bis vor den Brust-
korb. (7) Die Ellenbogen 6ffnen sich seitlich. (8)
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Verwurzelung der Yang-Energie:

Drehen Sie die Fersen etwas nach auf3en, die Hand-
wurzeln nach auen 6ffnend drehen. (9) Sinken Sie
nochmals etwas ein, verdichten das Qi im Becken-
raum, der untere Engpass wird geoffnet, damit
nun die gesamte Energie wieder im Beckenraum
einflieBen kann. Um der Energieansammlung
Raum zu geben, 6ffnen die Arme seitwarts, die EI-
lenbogen und Handwurzeln voran. (10)

Mit dem Steigen die Energie wieder in den ganzen
Korper ausdehnen lassen, dabei eine starke Mitte
bewahren, die Hande ziehen sich dabei zur Mitte
zuriick und die Fufe stellen sich wieder gerade.

(1)
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Bewegungsprinzip Erde

In der Bewegung verstehen wir die Erde als die
Massenbewegung. Es geht um die (Schwung-)
Kraft der bewegten Masse. Die Masse wird
beschleunigt, abgebremst, sie bewegt sich
konstant oder sie ruht. Im Qigong dreht und
bewegt sich alles um die Mitte. So geht es bei
der Erde auch um das Gleichgewicht, die Ba-
lance, die Mitte. Vor allem die absenkende Ma-
gen-Energie verwurzelt uns in der Erde. Dem
Absinken wirkt die aufstrebende Leichtkraft
der Milz entgegen. Beide Krafte brauchen ein
dynamisches Gleichgewicht, da wir sonst zu
schwer werden oder abheben.

Das Spiel mit dem Gleichgewicht auf der
Slack-Line, das Bouncen auf dem Trampolin,
die rhythmische Harmonie beim Laufen sind
Erfahrungen, die die innere Pulsation und die
Bewegung um die innere Mitte herum festi-
gen. Anspannung, Kontraktion zum falschen
Zeitpunkt storen diese innere Harmonie und
Schwingung und bringen uns aus der Mitte
(aus dem Gleichgewicht).
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Fu-Organ Magen

Die Magen-Ubung wird auf einem Bein
ausgefiihrt und ermdglicht verschiedene
Aspekte des Gleichgewichtstrainings. Da-
bei betont die »Vermittlung« des Gleichge-
wichts die Anpassung an Storfaktoren. So
wird in der Ubung reaktive Wackeligkeit
zugelassen, anstatt Starre anzustreben. Die
Wackeligkeit wird bei zunehmender Ubungs-
praxis immer feiner, bis nach auf3en Ruhe
sichtbar und spiirbar wird. Innen jedoch
herrscht feinste Anpassung auf Ungleich-
gewichte, die aus den Korperbewegungen
oder Einflissen wie Wind oder Boden-
unebenheiten resultieren.

Wir sinken einschraubend entlang der Kno-
chen- und Gelenkbalance ins Standbein. Der
Blick zur Erde gibt uns weitere Sicherheit und
Stabilitat. Der Geist weifs um die aus der Ver-
dichtung resultierende Streckung und blickt
auf die Gegenbewegung voraus. Die Streckung
zum Himmel gleicht dem Wachstum eines
Baumes: Je grofder das Wachstum, desto tiefer
die Wurzel in die Erde.

Verlagern Sie lhr Kérpergewicht ins rechte Bein.
Der setzende Druck schiebt Ihren linken Ful3 nach
vorn. Die Hande unterstitzen das Nach-vorn-
Schieben. (1) Steigen Sie nach unten drickend
und umkreisen Sie mit der Ausdehnung mit den
Handen einenimaginaren Ball. (2) Mit dem Steigen
kicken Sie, die Hiifte zurtickschwingend, achtsam
den FuBB nach vorn und oben. Die Hande begleiten
dasWeiten und Steigen. (3) In dieser Phase wird der
Beinanteil des Magenmeridians aktiviert. Orien-
tieren Sie sich bei derVerschraubungim Standbein
am Meridianverlauf, so dass dieser aktiviert wird.

Setzen Sie sich nochmals etwas in lhr Standbein.
Beugen Sie dabei das angehobene Bein und fiih-
ren Sie die Hande zum Korper zuriick. Die Arme
folgen der Kreisbewegung und ziehen mit der
Kleinfingerseite an den Flanken zuerst nach hinten
und dann nach auf3en.

Anschlieend werden die Hande zu Fausten ge-
ballt und die Arme Uber den Kopf angehoben. (4)
Diese Streckung aktiviert den Brustanteil des Ma-
genmeridians.
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Wie uns die Lehre der TCM erklart, arbeiten
die Zang- und die Fu-Organe zusammen. In
den Ubungen des Meridian Qigong finden
wir exemplarisch in der Magen-Ubung auch
Aspekte der Milz-Ubung: Im zweiten Teil der
Ubung klopfen wir die Akupunkturpunkte
MP9-Yinlingquan und Ma36-Zusanli. Dieser
Impuls erzeugt ein nach oben perlendes Krib-
beln, das in unser Kérperzentrum hineinflief3t,
vergleichbar dem aufdampfenden Heben des
Milz-Qi. Die kreisenden Bewegungen der Ar-
me schenken diesem erleichternden Anheben
Raum.

Zang-Organ Milz

Die Qualitat der Qi-Wandlung von Festem
und Verdichtetem zu Feinem und Feinstoff-
lichem (und umgekehrt) ist die angestreb-
te Ubungsqualitat der Milz-Ubung. Aus dem
rhythmischen Wechsel der Ubungsqualita-
ten ergibt sich ein inneres Pulsieren, das die
verteilende Transportfunktion der Milz f6r-

.-Ma36

SMP9

dert. Die Pulsation wird dabei durch gezielte
Aufschwungbewegungen dynamisiert.

Die Innenrotation der Beinstellung unter-
stiitzt einerseits die gezielte Aktivierung des
Meridianverlaufs im Bein, erhoht aber auch
die verdichtende absenkende Kraft (Funktion
des Magens).

» Ubung auf der nichsten Seite

Das Meridian Qigong bietet vielversprechen-
de medizinische Effekte, die ein gezieltes Vor-
gehen im Sinne der TCM erlauben. Die Integra-
tion der Bewegungsprinzipien aller Elemente
und die Fokussierung auf das Meridiansystem
fordern die Durchlassigkeit des Kérpers und
den Qi-Fluss. Dariiber hinaus ist das Meridian
Qigong ein faszinierendes Ubungssystem fiir
alle TCM-Interessierten, die ihr theoretisches
Wissen im praktischen Handeln erleben wol-
len.
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Setzen Sie sich nun und ziehen Sie das Knie etwas
heran, die Ellenbogen sinken bogenférmig seitlich
und fihren die Arme nach unten. Sind die Ellenbo-
gen am Korper angelangt fihren die Fauste den
Kreisbogen fort und klopfen unterhalb des Knies
auf die Akupunkturpunkte Ma 36 Zusanli — Drei
Meilen des Fu3es und Mp 9 Yinlingquan - Yin-Hu-
gel-Quelle. (5)
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Setzen Sie langsam und bewusst lhr linkes Bein
auf die Erde und verlagern Sie ebenso achtsam lhr
Korpergewicht zurlick in beide Beine. Spiren Sie
der kribbelnden, zentrierenden Kraft der beiden
aktivierten Akupunkturpunkte nach. Begleiten Sie
die zentrierende innere Bewegung durch ein Stei-
gen und Ausbreiten der Arme Uber den Kopf (6)
und wieder zuriick (7). Wiederholen Sie die Ubung
nun zur anderen Seite.
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Stehen Sie etwas breiter als hiftbreit. Die Fersen  te) Hand stitzt die Erde. (4) Durch diese Streckung
werden nach auBen gedreht, so dass Sie durch die  im Oberkorper aktivieren wir den Brustanteil des
folgenden steigenden und sinkenden Bewegun-  Milzmeridians.

gen den Milzmeridian im Bein pulsierend aktivie-  Offnen Sie die Arme seitlich mit dem Steigen bis
ren. auf Schulterhdhe.

Offnen Sie die Arme seitlich mit dem Steigen bis  Um die Ubung zu wiederholen, wenden Sie nun
auf Schulterhohe, die linke Hand wird nach oben  die rechte Handflache (der Arm, der von oben
gewendet. (1) kam) wieder nach oben und beginnen Sie erneut
Mit dem Steigen (kleines Steigen) beschreiben  mitdem »kleinen Steigen«, nunin die andere Rich-
nun beide Arme im Uhrzeigersinn (aus lhrer Sicht)  tung.

eine Kreisbewegung, das heif3t die linke Hand

steigt nach oben zur Mitte, die rechte Hand sinkt

nach unten zur Mitte. (2)

Die Handflachen orientieren sich nun zueinander, —

als wollten Sie einen Ball halten. Die linke Hand

sinkt auf der Korpervorderseite nach unten der

anderen Hand entgegen, die rechte Hand steigt

leicht nach oben. (3) )

Die linke Hand nun weiter nach unten fiihren, als

wollten Sie einen Ball unter Wasser drlicken. Die

rechte Handflache gleichzeitig nach oben dre-

hend vor der Kérpermitte nach oben fiihren. Die )

obere rechte (leichte und entspannte) Hand stitzt n

den Himmel, die untere linke (feste und gespann-
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