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Therapeutin und Zhineng
Qigong-Kursleiterin Sahifie
Jahnke aus Miinchen
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QIGONG-TRAINING

igong setzt sich zusammen aus den chinesischen

\Worten Qi und Gong. Qi steht in der chinesischen

Philosophie und Medizin sowohl flr die bewegende

alsauch fur die vitale Kraft des Korpers, aber auch der
gesamten Welt. In der chinesischen Sprache hat es die Bedeutung
von Atem, Luft, Dampf, Hauch, Ather, Atmosphare, Temperament
Uund Kraft. Gong als chinesischer Begriff bedeutet einerseits Arbeit,
aber alch Fahigkeit oder Kénnen. Somit kann man Qigong Gber-
setzen als die Fahigkeit, mit Qi umzugehen und es positiv zu nut-
zen, Die Chinesen sprechen von Qi, die Inder nennen es Prana, bei
den Tibetern heiBtsle Lung - die kosmische Kraft, die alles belebt.
In der TCM spielt die Lebensenergie Qi eine tragende Rolle. Das
Modell der TCM geht davon aus, dass der menschliche Kérper im
inneren Funktionskreise aufweist, Man nennt diese Kanale des
Energieflusses Meridiane. Krankheit entsteht einerseits durch
mangelndes oder stockendes Qi oder durch verbrauchtes Qi, das
nicht abgeleitet wird. FlieBt zu wenig Qi durch unsere Meridiane,
sind diese blockiert. Aber auch zu viel Qi kann zu Blockaden und
zu Krankheiten fiihren.

Wie beil den anderen Saulen der TCM, beispielsweise der Aku-
punktur, der Krautermedizin oder den Massagen, stehtauch beim
Zhineng-Qigong die Harmonisierung der Lebensenergie Qi im Vor-
dergrund. Dabei helfen die flieBenden Bewegungsablaufe unse-
re Energiereserven ins Gleichgewicht zu bringen. Wir lernen
wieder, Wie essich anfihlt, wenn wir eins sind mit uns und der
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Welt. Wenn wir in unserer Mitte sind, nicht
getrieben vom AuBen, noch blockiert
durch Festhalten an inneren Gedanken-
strukturen, sondern im Fluss der immer
waéhrenden Lebensenergie.

Ein ganzheitliches
Heilsystem

Als Heilsystem unterscheidet sich Zhineng-
Qigong grundlegend von der Medizin des
Westens. Es basiert auf der ganzheitlichen
sicht des Lebens, bei dem die Ausrichtung
des Geistes eine (bergeordnete Rolle
spielt. Dazu gehort der Dreiklang aus Medi-
tation, richtiger Kérperhaitung und be-
wusster Atmung.

Laut Dr. Pang Ming werden dadurch alle
Lebensfunktionen verbessert und trans-
formiert. Ebenso werden dabei natiirliche
Instinkte in bewusste Intelligenz gewan-
delt. Die mentale Ebene wird also mit in
den Ubungsablauf integriert.
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Dr. Pang Ming griindete Anfang der
1980er-Jahre die zhineng Trainings- und
Gesundheits-Center. Mehr als 300.000 Men-
schen haben diese Institutionen aufge-
sucht, um ihre Gesundheit zu verbessern.
Dabei konnten verbllffende Heilungserfol-
ge erzielt und dokumentiert werden. Vor
allem bei chronischen Krankheiten wie
Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Ma-
gen-Darm-Beschwerden, Asthma, Riicken-
schmerzen, Krebs, Tinnitus oder Lah-
mungserscheinungen. Aber auch beil ADHS-
Patienten oder dem Burnout-Syndrom
wurden viele positive Effekte beobachtet.

Dr. Pang Ming, GroBmeister des Zhineng-
Qigong, setzte sich dafiir ein, dass diese
Methode auch im Westen Verbreitung
fand. Inzwischen wird sie weltweit von
Gber 11 Millionen Menschen praktiziert.
Durch die einfachen, flieBenden Bewe-
gungsabldufe werden im Kérper Blocka-
den gelost, Kérperfunktionen verbessert,
Stress abgebaut und das Immunsystem ge-

starkt. Hinzu kommt, dass Zhineng-Qigong
auch eine problemlos zu erlernende Tech-
nik ist und auch von aiteren oder erkrank-
ten Menschen gut ausgeflihrt werden
kann. Doch nicht nur um Krankheiten zu
heilen wird das medizinische Zhineng-Qi-
gong praktiziert, auch zur Vorbeugung,
und um Korper und Geist moglichst lange
jung und gesund zu halten.

Erfahrungen mit
Zhineng-Qigong

Sabine Jahnke, Zhineng Qigong-Kursleite-
rin im stiddeutschen Raum, kam das erste
Mal in Asien mit Qigong in Kontakt, als sie
flr mehrere Jahre mit ihrer Familie nach
Brunei zog, da ihr Mann von Berufs wegen
dorthin versetzt wurde. Sie erfuhr von ei-
nem Ausbildungszentrum in Penang, Ma-
laysia, und absolvierte dort Uiber mehrere
Wochen eine Kursleiter-Ausbildung.

,Wahrend meiner Ausbildung spurte ich,
wie mein Stoffwechsel aktiviert wurde, wie
sich mein ganzer Korper positiv verander-
te und mein Geist sich beruhigte*, sagt sie.
.Im Gegensatz zu anderen Qigong-Formen,
arbeitet man im zhineng-Qigong primar
mit dem duBeren Qi (Hunyuan Qi). Wahrend
meiner Ausbildung durfte ich bei vielen
anderen Teilnehmern Heilungen auch von
schweren Erkrankungen miterleben.”

2Zu diesem Zeitpunkt fiel bei Sabine Jahn-
ke der Entschiuss, Zhineng-Qigong regel-
maBig anzuwenden und im Westen be-
kannter zu machen. 2008 kam sie mitihrer
Familie wieder zuriick nach Deutschiand.
Heute bietet sie neben ihrer Massagepra-
xis Basiskurse und fortlaufende Ubungsab-
ende zum Zhineng-Qigong an. Als Veran-
stalterin gelingt es ihr auch immer wieder,
bekannte Lehrer und GroBmeister des Zhi-
neng-Qigong flir Kurse und Veranstaitun-
gen nach Europa einzuladen.

Sabine Jahnke ist nachhaitig vom Zhi-
neng-Qigong begeistert, denn auch bei
ihrer Tochter Janine erlebte sie, wie heil-
sam diese Methode wirken kann. Fir eine
Ausbildungsphase in Penang entschloss
sich die Therapeutin, ihre damals 13-jahri-
ge Tochter mitzunehmen. Janine war eini-
ge Jahre zuvor an Neurodermitis erkrankt,
unter der das junge Madchen sehr litt.
.Nach einer Woche Zhineng-Qigong besser-
tesich ihr Zustand um 50 Prozent, nach der
zweiten Woche war die Neurodermitis
komplett ausgeheilt und ist seitdem nicht
wieder aufgetreten.”

BASISUBUNGEN
FUR DEN ALLTAG

n nur einem Tag kann man die Ba-

sislibungen - am besten in einem

Kurs - erlernen. Sabine Jahnke
erklart: ,Das Uibergeordnete Ziel der Ubun-
genist es, Korper und Geist zu harmonisie-
ren. Dadurch werden die Selbstheilungs-
krafte aktiviert, dasImmunsystem gestarkt
und Selbstwahrnehmung und Stimmungs-
lage gefordert.”

Die ,Ubungen in Bewegung" sind ge-
kennzeichnet durch einen ruhigen, run-
den, gleichméBig flieBenden Bewegungs-
ablauf. Man lernt, wieder ruhig und tief zu
atmen. Wer die Basistibungen einmal ver-
innerlicht hat, kann zhineng-Qigong auch
sehr gut zur Entspannung und Erholung
praktizieren, beispielsweise nach einem
stressigen Arbeitstag oder um seine inne-
re Ruhe auf Dauer wiederzugewinnen oder
zu erhalten. Nachfolgend eine einfache,
aber dennoch sehr effektive Bewegungs-
reihe, das ,La Qi".

Das Qi-Feld
aufbauen

Vor jeder Ubung ist es im zhineng-Qigong
wichtig, sich mental auszurichten. Dazu sol-
len die ,Acht Verse" verinnerlicht werden.

{
1 Ding tian li di er opr
berlihrt den blauen Himmel, die FiiBe
sind tief in der Erde verwurzelt.
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2 Xing song yi chong
Der Kérper ist entspannt, der Geist
offnet sich zum Horizont. -

Der 1-Minuten-
Korper-Check

Lothar Bolander
Fitness und Verjiingung
fiir Millionen

v Uorpto  @YQ

Ritter Verlag

Der 1-Minuten-Kérper-Check ’
Fitness und Verjiingung filr Millionen (
|

£ i
60 Sekunden, die Sie vital,
froh und gesund machen

* Das tausendfach erprobte
Trainingsprogramm
fir ein besseres Leben
+ Von Experten empfohlen
* Die Verjingungskur fir
Menschen mit wenig Zeit
+ 30 Ubungen im Uberblick -
mit Poster fir unterwegs

60 Sekunden, die Sie vital,
froh und gesiinder machen

Ein #H Ratgeber

Deutschlands grofte Boulevard-Zeitung
schrieb: ,Sportérzte sind begeistert vom
1-Minuten-Kdrper-Check, den Lothar Bo-
lander entwickelt hat." Und ,die aktuelle”
ergénzt: ... weil diese eine Minute einen
neuen Menschen aus lhnen macht." Zu
diesem verbltffend einfachen Therapie-
programm meldet das AOK-Magazin
LBleib gesund“: ,Arzte und Sportmedizi-
ner haben die Theorie des Buchautors
bestétigt.”

Eine beispielhafte Leserstimme zu die-
sem wirkungsvollen Ubungshandbuch:
»Seit vielen Jahren litt ich an akuten RU-
ckenschmerzen und Rheuma. Ich hatte
mir viele Arztgdnge ersparen kénnen.
Seit ich den 1-Minuten-Kérper-Check
konsequent durchfiihre, habe ich keine
Schmerzen mehr.“ Tatséchlich reichen
drei- bis funfmal taglich 60 Sekunden
schon aus, um wieder vital, froh und ge-
slinderzu werden.

BIO Ritter Verlag, 84 Seiten, gebunden,
viele farbige Abbildungen,

ISBN 978-3-920788-35-7,€10,50.

Besteliméglichkeiten
+ www.ritter24.de + aritter@biomagazin.de
+ Telefon 08158-8021 * Fax 08158-997430
+ Postkarte, siehe letzte Umschlagseite
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3 Wai Jing nei Jing
Sei respektvoll nach auBen und
ruhig nach innen.

4 Xin cheng mao gong

Der Geist ist ruhig und klar wie ein stiller See.

5 Yi nian bu qi

Leere deinen Geist.
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So iiben Sie richtig!

Die meisten Ubungen im Zhineng-Qigong
bestehen aus hintereinander folgenden
Bewegungsabldufen, und man solite sie
von einem Lehrer gezeigt bekommen. Eine
Ausnahme ist die hier beschriebene La Qi
Ubungsreinhe. Diese kann mehrmals am Tag
und an jedem Ort durchgeflhrt werden.
Man benétigt daflir auch keine sportliche
Bekleidung.

und so geht's: Lagern Sie Ihr Gewicht
gleichmaBig auf die schulterbreit ausein-
ander gestellten FiiBe. Beugen Sie die Knie
leicht, so dass Sie noch bequem stehen.
Richten Sie die Wirbelsaule in einer gera-
den Linie auf, schieben Sie dazu das Becken
nach vorne. Senken Sie das Kinn leicht in
Richtung Brust, damit sich der Hinterkopf
in gerader Verlangerung zum Riicken be-
findet.

6 Shen zhu
. tai kong

Verbinde dich mit

dem Universum.

7 Shen yi
zhao tispure
deinen Kérper, lass
das Qi hineinflieBen.

8 Zhou Shen
rong rong
GenieBe das Qi in
deinem Korper.

Die Schultern sind entspannt und die
Arme locker. Die Bewegungen erfolgen
langsam und flieBend. Die Energie wird
durch die gleichmaBigen Wiederholungen
splrbar und intensiviert. AbschlieBend le-
gen Manner zuerst die linke Hand auf den
Nabel und die rechte Hand darlber, Frau-
en zuerst die rechte Hand auf den Nabel
und die linke Hand dariiber. GenieBen Sie
nach den Ubungen fiir einige Minuten den
Zustand der inneren Entspannung.

Buchtipp

o Antie Nievermann/Yang Tianying: ,Das daoisfische Bi Gu
Fu Qi im Westen”, mit D, Dimension Verlag, ISBN 978-3-
981289237, € 23~

Weitere Informationen

© www.praxis-sabine-johnke.de

* www.zhigong.de
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