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Meditative
fur den Alitag

Heilgymnastische Ubungen, die Kérperbewegungen,
Atmung und die gezielte Steuerung der Vorstellungskraft miteinander
verbinden, werden im asiatischen Raum seit Jahrtausenden
uberliefert. Es gibt heute unzahlige verschiedene Formen solcher

Das Fliessen des Kreises
Funktion: Lockert Schulterblatter und Schultermuskulatur
und belebt die Zirkulation im Halsbereich. Lost Nackenver-
spannungen.Speziell geeignet fiir Personen,die hauptsach-
lich sitzend arbeiten. Nach dem Ausfiihren fallt aufrechtes
Sitzen leichter.

Wichtige Hinweise: Halswirbelsdule gerade, Schultern
entspannt und gesenkt, Hinde und Finger gestreckt.

Qigong-Ubungen.

Monika und Erik Golowin

Wahrend der ganzen Bewegungbleiben die Arme und somit
auch die Organe entspannt. Die Bewegung wird in erster Li-
nie durch die Vorstellung ausgedehnt und nicht mit den
Muskeln. Zwischen Atmung und Bewegung entsteht eine
harmonische Wechselwirkung. Das Korperzentrum fiihlt
sich «voll» an, und der After ist «verschlossen».

Das «Wecken» der Spiralkraft
Funktion: Die ganze Wirbelsdule wird trainiert. Blockierun-
gen und Verspannungen werden gelost.

Wichtige Hinweise: Die Bewegung beginntin den Fiissen.
Ein flexibler Stand ermdglicht eine gute Kontrolle iiber das
Gleichgewicht. Zuerst ist der Blick nach vorne gerichtet.

, Langsame Ausfiihrung. Drei bis fiinf Mal von
| innen nach aussen (obere Reihe),dann von aussen :
' nach innen (untere Reihe).

Nach etwa drei Drehungen lassen wir den Kopf mitbewe-
gen. Die Knie sind leicht gebeugt und beschreiben eine
kreisformige Bewegung, sodass die Gelenke nicht einklap-
pen.Die Arme bleiben entspannt (keine Kraft).

. Ausfiihrung in mittlerer Geschwindigkeit. :
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Ubungen

Einstimmen

Fir das Trainieren werden zwei Ebenen unterschieden: eine dussere und
eine innere. Wie kénnen wir das Ziel erreichen, das Uben von Bewegungs-
formen und das meditative Kultivieren der inneren Kraft miteinander zu
verbinden? Daflir ist ein gezieltes Einstimmen notwendig:

Funktion: Kraftigen des unteren Bauchbereichs. Verbinden

der Kraft der Beine mit dem Korperzentrum. Das Zusam-
menspiel der Gelenke entwickeln (Feder). Nach dem Aus-
fuhrendieser Ubungfiihltessichan,als wire man einwenig
grosser und sahe ein bisschen weiter.

1. Eine aufrechte Haltung einnehmen

2. Gleichmadssig und ruhig atmen,entspannen

3. Im Geist ruhig werden

4.AufBauchatmung achten / Aufmerksamkeit auf Kérperzentrum richten
Die Ausfiihrung der beschriebenen Ubungen soll durch tiefes, ruhiges

und nattrliches Atmen begleitet werden.

Wichtige Hinweise: Wenn die Arme oben sind, soll der
Blick bei den Handen sein. Wenn der Kérper nach unten ge-
beugt ist, sollen die Knie gestreckt sein, und der Blick ist auf
die Mitte des Fusses gerichtet.

Fotos: Daniel Kasermann

Funktion: Bander der Hiifte und des Knies starken.Das Klein-
gehirn wird trainiert und somit das Gleichgewicht gefor-
dert.

Wichtige Hinweise: Wahrend des Anziehens des Beines
wird das Kreuzbein betont. Bei der Ausfiihrung des Kicks
muss der Oberkorper gerade bleiben. In der Endposition
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. Das Bewahren des Gleichgewichts

Langsame Ausfiihrung. Bild vier der oberen Reihe:
drei Mal mit den Knien wippen. Bild drei der unteren
| Reihe:drei Mal nach vorne wippen.
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wird das Bein gestretcht, die Ferse nach vorne gespannt,
und die Zehen werden nach hinten gezogen. Zuerst wird die
Bewegung nach vorne langsam, bei den weiteren Wieder-
holungen der Beinstoss schnell mit starker Atmung aus-
gefhrt.

Langsames Anziehen und Abstellen des Beins. i
Schneller Stoss nach vorne. Bilder drei und sechs:
Position einige Sekunden halten. !
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