Die Energietore des Koérpers 6ffnen QiGong
Lose deine Blockaden aus Sicht des QiGong

Der chinesische Begriff ,,QiGong“ bedeutet Gbersetzt:

,»Qi“ = Vitalenergie, Lebenskraft

,Gong“ = Uben, trainieren

Somit beschreibt der Begriff ,,QiGong“ Ubungen, die die Lebensenergie trainieren und
den Fluss deiner Vitalitat fordern.

Ein Statement des QiGong heisst:

,Dort wo Energie fliesst, gibt es keine Probleme oder Blockaden und dort, wo es
Probleme oder Blockaden gibt, fliesst die Energie nicht.”

Wobei es Blockaden auf allen Ebenen des menschlichen Seins geben kann.
Dazu gehoren kdrperliche, emotionale, mentale und spirituelle Blockaden.

Die Ubungsmethode ,,Die Energietore des Kérpers 6ffnen“ nimmt dabei besonders
Blockaden des Korpers ins Visier.

Als korperliche Blockaden gelten Empfindungen wie:

Spannungsmuster, Schmerzen, Druckempfindungen, sich seltsam anfthlende
Bereiche, nicht splrbare Korperteile und besondere, energiegeladene Empfindungen.

Aus Sicht des QiGong ist das Auflosen dieser blockierten Energie besonders
wirkungsvoll, wenn sie nach unten in Richtung Boden abgeleitet werden kann.

Um den Prozess des Aufldsens und Loslassens der blockierten Energie bestmadglich zu
unterstltzen ist eine ausgeglichene und moglichst spannungsfreie Kérperhaltung von
entscheidender Bedeutung.

Der QiGong Stand

Dazu eignet sich der grundlegende QiGong Stand anfanglich am Besten.

Als grundlegende Korperhaltung wird dabei zuerst angeleitet, wie du dein Skelett in eine
naturliche Aufrichtung bekommst. Dies soll dir die Empfindung von innerer Leichtigkeit
vermitteln.

Wenn du dies umsetzen kannst, wirst du angeleitet, wie du dein bewegliches und
durchblutetes Kdrpergewebe am aufgerichteten Skelett abhangen und sinken lassen
kannst. Du lasst dabei buchstablich die Schwerkraft in dein bewegliches Kérpergewebe
hinein und wirken. Du Ubst Loslassen auf kdrperlich splrbare Weise.

Der chinesische Fachbegriff des Loslassens wird ,Sung® genannt. Was soviel wie
loslassen, sinken lassen, abfliessen lassen bedeutet.

Die gegensatzliche Ausrichtungen deines Korpers — Aufrichten der Wirbelsaule und des
Skeletts und das Sinkenlassen des Korpergewebes - fihrt bei korrekter Anwendung zu
einer Offnung deines Kérpers.

Damit bist du vorbereitet, durch das bewusste Wahrnehmen deines Kérpers langsam
erfassen zu kdnnen, wo es Blockaden gibt.
Dazu Ubst du einen Kdrperscan von oben nach unten.



Der Kérperscan

Du nimmst so gut du kannst deinen Scheitel wahr, nimmst wahr wie es sich dort anfuhlt
und scanst deinen Kérper von oben nach unten durch, um Blockaden entsprechend der
o.a. Definition aufzuspuren.

Dabei ist es wichtig, dir deinen Kérper nicht zu visualisieren, sondern fuhlbar
wahrzunehmen.

Um Blockaden aufzuspuren ist Kérperbewusstsein notig.

Dabei gilt der Grundsatz: vom Groben zum Feinen.

Du scanst am Anfang grob deinen Korper, um dir mit der Zeit ein immer feineres,
subtileres Kdrperbewusstsein anzueignen.

Du kannst ja auch nur Blockaden l6sen, die du bewusst wahrnehmen kannst.

Der Weg von oben nach unten ist dazu von entscheidender Bedeutung.

Es ist die naturliche Richtung des Korpers, um blockierte Energien loszuwerden und
mehr innere Ruhe zu bewirken.

Zusatzlich beruhigt es dein Nervensystem, wenn du von oben nach unten scanst, da du
formlich ,,aus dem Kopf“ kommst und sich dort gestaute Energien leichter l6sen kann.
Energie folgt bekanntlich der Aufmerksamkeit.

Als nachsten Schritt lost du deine blockierten Bereiche mit dem bewahrten QiGong
Loésungsprozess ,,Eis-Wasser-Gas“ auf.

Wie dieser funktioniert zeige ich dir gerne persdnlich &,
Diese QiGong Vorgehensweise hat sich als sehr wirksam erwiesen, um zu mehr innerer
Ruhe und Frieden zu finden.

Ein kostbares Gut in unserer auf verschiedenste Weise doch sehr herausfordernde Zeit.

Ich wlnsche dir ein friedvolles Dasein und vielleicht magst du den beschriebenen
Korperscan einmal ausprobieren.

Bei Fragen darfst du dich gerne melden.
Ralph Heber, Tai Chi Schule Ulm/Neu-Ulm



