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D ie Chinesen betrachten den 
Menschen als „Mikrokosmos“, der 
den „Makrokosmos“ der Natur und 

des Universums widerspiegelt und mit ihm 
in stetem Austausch steht. So vergleichen 
sie gern das Leben eines Menschen mit dem 
Wachstum eines Baumes. 

Das Samenkorn findet Nährstoffe in der 
Erde, sein einer Pol verwurzelt sich immer 
tiefer, während sein anderer Pol sich nach  
oben entwickelt, durch die Erde bricht und 
als Baum dem Licht der Sonne entgegen 
wächst. Diesem Bild folgt in der Entspre-
chung auch der Mensch: das neu gezeugte 
Leben findet Schutz und Nahrung in der 
Gebärmutter, wird geboren und beginnt 
sein Leben mit körperlichem und geistigem 
Wachstum. Und – wenn alles gut geht –  
weitet sich später auch sein Bewusstsein. 
Der Mensch fühlt sich aufgehoben in einem 

größeren Ganzen, findet darin Trost und 
Vertrauen. Die chinesische Philosophie und 
Medizin drückt das so aus: Der Mensch, 
befähigt zum aufrechten Gang, steht zwi-
schen Himmel und Erde und kann dank  
seines Bewusstseins die Erde mit dem Him- 
mel in Verbindung bringen. Diese einzig-
artige Möglichkeit ist aber auch seine Ver-
pflichtung und Lebensaufgabe.    

Was bedeutet das für unseren Alltag?
Unser Körper setzt sich aus Bausteinen zu-
sammen, die alle aus der Erde kommen, wir 
ernähren uns täglich mit den Gaben der 
Erde. Wir sollten die Natur als „Mutter Erde“ 
pflegen und wertschätzen. Genauso ist es 
wichtig, uns selbst immer wieder zu erden, 
d. h. bewusst unsere Füße wahrnehmen, 
Kontakt zur Erde aufnehmen.

Eine kleine Übung aus dem Qigong:
Stehen Sie im schulterbreiten Stand, die  
Füße parallel, die Knie locker, die Wirbel-

säule aufgerichtet. Nun führen Sie nur durch  
die Verlagerung des Gewichts kleine Kreis-
bewegungen der Füße durch, wechseln dann  
die Richtung und machen schließlich gegen- 
einander gerichtete Kreise. Dann heben und 
senken Sie ein paar Mal alle Zehen bzw. die 
Fersen. Wie ist nun der Bodenkontakt über 
Ihre Fußsohlen? 

Unser Leben ist übermäßig yang-betont, wir  
leben und handeln sehr kopfbetont in über- 
hitzter Hektik und vernachlässigen den  
Körper (oder überfordern ihn in Extrembe-
lastungen). Tausende Reize überfluten uns 
auf allen Sinneskanälen und wir machen die 
Nacht zum Tag. Auch deswegen ist es nötig, 
unseren Yin-Aspekt zu pflegen, uns mit der 
nährenden ruhigen, kühlen Energie der Erde 
über die Füße zu verbinden. 

So schlage ich vor, die oben genannte 
Übung fortzusetzen: 
Lassen Sie links und rechts aus den Fuß-
sohlen Wurzeln in die Tiefe wachsen. Je 
tiefer sie wachsen, desto stabiler wird 
der Körper (der Baumstamm) und desto 
mehr können sich Geist und Bewusstsein 
(die Baumkrone) entfalten. Dann lassen 
Sie in der Vorstellung die nährenden 
Säfte langsam zunächst in den Wurzeln, 
dann aber auch weiter in den Beinen und 
entlang der Wirbelsäule aufsteigen. Vom 
Scheitelpunkt des Kopfes zieht ein goldener 
Faden weiter nach oben in den Himmel.

Der leichte Zug des Fadens hält uns im Lot 
und gibt uns Ausrichtung, so wie der Baum 
dem Licht der Sonne entgegen wächst. Ist 
das nicht eine entspannende Vorstellung? 
Auch körperlich können wir uns vom Schei-
telpunkt abwärts entspannen, eine Last kann  
abfließen, wir müssen nicht alles im Leben 
selbst tun.  

WIE STEHE ICH 

Ein kleiner 
Wegweiser zu 
mehr Achtsamkeit, 
Präsenz und Gelassenheit 
im Alltag
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Traditionelle Chinesische Medizin
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Qigong

Qigong, manchmal auch als „Meditation in Bewe-
gung“ bezeichnet,  ist eine der tragenden Säulen der 
Chinesischen Medizin, da es ideal ihren vorbeugen-

den und heilenden Aspekt verwirklicht. Es gibt zahlreiche 
Übungsfolgen. Ihnen ist gemeinsam, dass sie in sich weiche,  
fließende Bewegungen, ruhige Atmung und die Konzentration 
auf innere Vorstellungsbilder verbinden. So können sie den  
harmonischen Fluss der Lebensenergie „Qi“ erhalten oder 
wiederherstellen und führen zu innerer Achtsamkeit und  
Präsenz. Qigong ist ein leicht zu erlernendes, dabei wirkungs- 
volles Verfahren der Gesundheitspflege bzw. der Behand- 
lung von Körper und Seele und stärkt die Eigenkompetenz des 
Patienten. Es kann in jedem Alter und Gesundheitszustand 
geübt werden.

Ein Baum erlebt nicht nur Sonnenschein. So wie den Menschen 
treffen auch ihn die Stürme des Lebens. Die biegsamen Äste einer 
Weide bewegen sich mit dem Wind, stemmen sich nicht dagegen. 
Oder ein Bambus neigt sich demütig und elastisch im Wind zur Erde 
um sich danach ungebrochen wieder aufzurichten. 

So können wir die begonnene Übung weiterführen:
Lassen Sie Ihren Körper „taumeln“ d. h. lassen Sie den Oberkörper 
in lockeren Drehbewegungen kreisen, behalten Sie dabei aber Ihren 
Schwerpunkt auf den Füßen und stellen sich vor, die Bewegung 
beginne ganz unten im Beckenbereich und breite sich von dort aus 
nach oben über die Wirbelsäule aus. Seien Sie so elastisch wie ein 
Bambus und finden Sie am Ende langsam wieder in die aufrechte 
ausgerichtete Haltung, wenn die Kreise spiralig immer kleiner 
werden.

Der Mensch lebt zwischen Himmel und Erde. Der Himmel ist Yang 
und schickt seine Energien nach „unten“ zur Erde. Die Erde ist Yin, 
und ihre nährende Energie steigt auf. Der auf- und absteigende 
Fluss der Yin- und Yang-Energien geht durch uns hindurch und 
ermöglicht den Qi-Fluss in den Leitbahnen unseres Körpers. Aus 
Sicht der TCM ist der Mensch gesund, wenn die Lebensenergie Qi in 
allen Leitbahnen und zwischen den Organen frei und harmonisch 
zirkuliert.
Wenn wir uns dem immerwährenden Austausch zwischen Himmel 
und Erde anpassen, dann fließt unser Qi frei, dann legen wir die 
Basis für unsere Gesundheit. Ins Alltägliche übersetzt heißt das  
z. B., in unserer Lebensgestaltung den Wechsel von Tag und Nacht, 
Aktivität und Ruhe zu achten und unser Leben dem Rhythmus der 
Jahreszeiten anzupassen und nicht künstlich zu überspielen. Dies 
gilt sowohl auf der körperlichen wie auch auf der emotionalen und 
sozialen Ebene.

Damit können wir unsere Übung in einem letzten Schritt 
vervollständigen:
Atmen Sie ruhig, langsam und sanft bei jedem Atemzug bis in 
den Bauch, der sich leicht hebt und senkt. Atmen Sie auch wieder 
vollständig aus. Einatmend können Sie sich einen aufsteigenden 
Energiestrom von unten nach oben in den Beinen und entlang der 
Wirbelsäule vorstellen, ausatmend einen sinkenden Energiestrom 
von oben nach unten eher im vorderen Bereich des Körpers.

Genießen Sie die aufkommende innere Ruhe und Gelassenheit!

Seminare und Vorträge

Qigong – die uralte chinesische Tradition der 
Gesundheitspflege
Eine praktische Schnupperstunde mit Hintergrund-
informationen
Vortrag und praktische Übungen wechseln sich ab und zeigen auf, wie 
Qigong als wichtiger Bestandteil der TCM die Gesundheit schützt und 
die Heilung von Körper und Seele unterstützt. Nutzen Sie diesen Abend 
zugleich als „Schnupperstunde“ vor den nächsten Qigong-Kursen ab 
September 2013.

Termin	 Donnerstag, 11. Juli 2013, 19.30 Uhr
Ort 	 Praxis Dr. Bohlayer, Marktstr. 12 in Ettlingen
Kosten	 EUR 10,-. Bitte um Voranmeldung

Erlernen Sie Qigong bei einem Arzt für Chinesische Medizin!
In der Regel Kostenbeteiligung durch die Krankenkassen

Kurs in Ettlingen
Qigong schützt die Gesundheit und unterstützt die Heilung 
von Körper und Seele
Termin	 10 x 75 min, montags ab 16. September 2013 und parallel
	 dienstags ab 17. September, jeweils 19.15 bis 20.30 Uhr, 
	 Pause in den Schulferien
Kosten	 EUR 140,-. Bitte um Voranmeldung
Ort          Praxis für Ganzheitliche Medizin am Marktplatz in Ettlingen

Kurs in Rheinstetten
Bewegtes und stilles, meditatives Qigong nach Meister 
Zhi Chang Li
Termin	 10 x 75 min, mittwochs, ab 25. September 2013,  
	 jeweils 17.45 bis 19.00 Uhr, Pause in den Schulferien
Kosten	 EUR 125,-. Bitte um Voranmeldung
Ort          Praxis Luisa Bohlayer (energiekörperorientierte
	 Psychotherapie), Bachstr. 39, Rheinstetten-Mörsch
	 (nahe der Endhaltestelle S2) 

Qigong-Kurse

Die meisten Menschen 
versuchen das, was sie besitzen, 
zu vermehren – mit Ausnahme 

der Gesundheit. 
Doch wie vermehrt man diese? 
Indem man dem Geist und der 
Seele denselben Stellenwert 

zumisst wie dem Körper
Chao-Hsiu Chen


