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Mein Weg zu Qigong

Der Ausloser fiir meine intensive Beschaftigung mit Qigong war eine langwierige und
schmerzhafte Borreliose-Erkrankung im Sommer 2002.

Durch fehlerhafte Diagnosen und verspatete Therapie litt ich in den folgenden Jahren stark
unter Nervenentziindungen und Gelenkschmerzen.

Auf der Suche nach alternativen (nicht medikamentdsen) Schmerzlinderungen besuchte ich
Kurse in Yoga und Autogenem Training. Aber erst als ich 2003 an dem Qigong-Kurs bei Frau
Christiane Méhner teilnahm, hatte ich ein begliickendes ,,Aha-Erlebnis“. Bei der Ubung
,Qigong gehen” spiirte ich plotzlich nachlassende Schmerzen und eine neue Leichtigkeit. Da
wusste ich, dass ich den richtigen Weg gefunden habe und mich mit Qigong intensiv
beschaftigen wollte.

Seit 2003 Uibe ich regelmaRig Qigong, unter der Leitung von Frau Christiane Mdhner, bei der
VHS Minchen. Daneben besuchte ich einige Spezialkurse und Seminare in und um Miinchen
zur Vertiefung meiner Qigong Kenntnisse.

Im Rahmen meiner 4jahrigen Arbeit im Borreliose Informations- und Selbsthilfeverein (BOIS)
habe ich viele an Borreliose erkrankte Menschen kennen gelernt, die besonders haufig unter
starken Gelenkschmerzen leiden. Bei einigen privaten Qigong Ubungen mit Freundinnen, die
ebenfalls starke Gelenkbeschwerden haben, wurde ich ermutigt, fir Betroffene Qigong
Kurse anzubieten.

Meine personlichen Borreliose-Erlebnisse und meine anschlieenden Erfahrungen mit
Qigong sowie der intensive Kontakt mit vielen an Borreliose erkrankten Vereinsmitgliedern
haben mich bewogen, eine Ausbildung zur Qigong-Kursleiterin anzustreben, um maoglichst
vielen die heilsamen Qigong-Ubungen nahe zu bringen.



Borreliose Krankheit
Charakteristik:

Die ,Lyme-Borreliose” (benannt nach dem Ort ,Lyme” in den USA, wo 1982 erstmalig die
Borreliose entdeckt wurde) ist eine bakterielle Infektionskrankheit, die fast ausschlieBlich
durch Zeckenstich Ubertragen werden kann.

Bei rd. 240 000 Neu-Infektionen pro Jahr in Deutschland erkranken daran ca. 60 000
Menschen. Chronisch leiden darunter mehrere Hunderttausend in Deutschland.

Generell ist die Patientenversorgung immer noch schlecht — vor allem wegen medizinischer
Wissens- und Erfahrungsliicken, unzuverldssiger Labordiagnostik und verschiedener
Lehrmeinungen. (Im Gegensatz dazu ist die ebenfalls durch Zecken tbertragene virale
,Frithsommer-Meningo-Enzephalitis“ (FSME) relativ gut erforscht.)

Eine vorbeugende Schutzimpfung gegen Borreliose-Erkrankungen ist nicht moglich;
eine Immunisierung nach durchgemachter Infektion tritt nicht ein.
Nach heutigem Wissensstand ist Lyme-Borreliose nicht direkt ansteckend.

Krankheitsverlauf:

Die Symptome einer Borreliose lassen sich nicht immer in feste Stadien einteilen. Manche
Menschen erkranken sofort schwer; andere verharren im sogenannten ersten Stadium.

Stadium I (Tage bis Wochen nach Infektion)

Im Frihstadium ist eine Borreliose nach einem Zeckenstich nicht immer eindeutig diagnostizierbar.
Bei ca. 50 % der Betroffenen entwickelt sich eine ringférmige Hautrétung um die Stichstelle. Da die
eingedrungenen Bakterien sich im Korper verteilen und in ihr bevorzugtes Gewebe wandern, kénnen
an verschiedenen Stellen ,,Wanderrétungen” erscheinen. Diese Hautveranderungen werden oft von
grippedhnlichen Beschwerden begleitet — wie z. B. erhdhte Kérpertemperatur, SchweiRausbriiche,
Kopf- und Nackenschmerzen, Gelenk- und Riickenbeschwerden.

Gerade in der Frilhphase werden viele Borreliose Falle Gibersehen —auch wegen nicht aussagefahiger
Blutuntersuchungen. AulRerdem gibt es eine betrachtliche Anzahl von Patienten, die keine
Symptome aufweisen und bei denen die Erkrankung aber Monate oder Jahre spater ausbricht — z. B.
nach einer anderen Erkrankung oder bei schweren psychischen Belastungen.



Stadium Il (Wochen bis Monate nach Infektion)

In dieser Phase verlassen die Borrelien die Blutbahn, breiten sich tGiber das Lymphsystem weiter aus
und setzen sich in bevorzugte Organe fest — besonders in Gelenken, Muskeln und Bander sowie im
Nervensystem.

Vielfaltige Symptome begleiten diesen Prozess:

Gelenkerkrankungen (Arthralgien), besonders am Knie, Hand- und FuRgelenk,
Nervenentziindungen; oft unertragliche neuralgische Schmerzen, vor allem nachts,
Muskelschmerzen, Lihmungserscheinungen, Herzrhythmusstérungen, Schlafstérungen,

Quilende brennende Schmerzen,

Taubheitsgefiihl, Kribbeln in jedem Korperteil,

Beeintrachtigung des Sehvermogens

Stadium Ill (Monate bis Jahre nach Infektion)

Wenn die Borreliose nicht rechtzeitig behandelt wird, kann es zu einer Erregerpersistenz und damit
zu einer chronischen Infektion kommen. Das heilt, die Krankheit kommt immer wieder und
verschlimmert sich zunehmend.

Da die Krankheit in Schiiben verlauft und auch noch nach Jahren Beschwerden verursachen kann, ist
sie in ihrer Erscheinungsform der Multiplen Sklerose (MS) sehr dhnlich.

Typische Symptome einer chronischen Borreliose kdnnen sein:

Rheumatische Beschwerden, chronische Gelenk- und Muskelentziindungen,

Chronische Erkrankungen der Sinnesorgane,

Schlaganfallahnliche Symptomatik mit Lihmungen,

Chronische Erkrankung des Nervensystems,

Psychische Verdanderungen, gereizt bis depressiv,

Rasche Erschopfbarkeit und chronische Midigkeit

Therapie:

Die Borreliose ist eine Multiorganerkrankung.

Deshalb kann die Untersuchung auf nur einem Fachgebiet zu Fehlern bei der Diagnose-
Erstellung fihren —und damit auch zu einer fehlerhaften bis falschen Therapie.

Im Friihstadium sollte nicht das Ergebnis einer Blutuntersuchung abgewartet werden,
sondern unverziglich bei entsprechendem klinischen Verdacht antibiotisch therapiert
werden, da bei friihzeitiger Behandlung die Heilungschancen am gréRten sind. Die
sogenannte Wanderréte muss sofort behandelt werden.

Wichtig ist bei einer erfolgreichen antibiotischen Therapie, dass sie ausreichend lang und
umfassend durchgefiihrt wird. Grundsatzlich wird empfohlen, dass am Anfang der
Erkrankung der Patient mindestens 3 Wochen mit spezifischen Antibiotika behandelt wird.
Im Spatstadium kann antibiotisch mit Infusionen therapiert werden.

Zur Unterstltzung der medikamentdsen Therapie sind folgende allgemeine MaRRnahmen
hilfreich:

Vermeidung von Stress, Aufregung, Arger und von Kaffee, Alkohol
Gewahrleistung von ausreichendem Schlaf

Suche nach Entspannungszonen (z. B. autogenes Training, Qigong)



Zielgruppe

Aufgrund meiner mehrjdhrigen Kontakte mit an Borreliose-Erkrankten und meiner
personlichen positiven Erfahrungen mit Qigong strebe ich spezielle Qigong-Kurse fiir diesen
Teilnehmerkreis an.

Borreliose Patienten leiden sehr hdufig an Gelenkschmerzen und dies oft bereits seit vielen
Jahren. Diese Einschrankungen der Bewegungsfreiheit bedeuten bei den Betroffenen nicht
nur erhebliche Minderung der Lebensqualitidt, sondern haben bei einigen sogar zur
Berufsunfahigkeit gefiihrt.

Qigong-Ubungen kénnen keine arztliche Therapie ersetzen, aber sie kénnen eine neue
kdrperliche Wahrnehmung erzeugen — mit schmerzlindernden Effekten und befriedigenden
Entspannungsmomenten.

Langjahrige Schmerzen bei Bewegungen (ohne Aussicht auf Besserungen) fiihren oft zu
Resignation.

Auch hier kénnen Qigong-Ubungen ansetzen:

Durch leichte Bewegungstibungen und bewusstes Atmen kdnnen die Durchblutung verstarkt
und Anspannungen / Verkrampfungen aufgeldst werden. Der Muskelaufbau wird geférdert
und die Beweglichkeit der Gelenke angeregt.

Positive Erfahrungen bei den Ubungen zur Entspannung helfen, psychischen Stress
abzubauen, sich wohler zu fiihlen und optimistischer in die Zukunft zu blicken.

Der Qigong-Kurs wendet sich an Anfanger ohne Vorkenntnisse, an Frauen und Manner, in
der Altersklasse zwischen 25 — 70 Jahre.



Programm-Ausschreibung

Plakat / Anzeige oder Pressemitteilung

igon
fir an Borreliose erkrankte Menschen
Leiden Sie als Folge einer Borreliose-Infektion unter

- unbeweglichen und schmerzhaften Gelenken?
- brennenden Fuf3en?
- Taubheitsgefihl, Schlafstérungen?

Wollen Sie Ihre Selbstheilungskrafte aktivieren — und damit Ihre Borreliose-
Beschwerden lindern — durch sanfte Qigong- Ubungen?

Qigong ist eine alte chinesische Methode, um die Abwehrkrafte zu starken, das
Immunsystem zu verbessern, und die Heilungsprozesse zu férdern.

Wir werden durch sanfte Bewegungs-, Atem- und Entspannungsibungen

- die Beweglichkeit der Gelenke erhthen,
- Blockaden, Stauungen losen,

- die Konzentrationsfahigkeit erhéhen,

- den Muskelaufbau unterstitzen,

unseren Korper bewusster und positiver wahrnehmen, uns wohler fihlen.

Teilnehmer: Frauen und Manner, zwischen 25 und 70 Jahre,
keine Vorkenntnisse erforderlich;
mind. 8, max. 12 Platze

Ort: Selbsthilfezentrum der Stadt Minchen
Westendstr. 68
80339 Mlnchen

Zeit: 10 x Mittwoch; 10.00 bis 11.00 Uhr
Kosten: EUR 60,--
Mitzubringen: Bequeme Kleidung, leichte Decke, warme Socken

Kurs-Leitung: Irene D. Lenz




Padagogische Kursplanung

Zeitrahmen

Fortlaufender Kurs, 10 Unterrichtseinheiten a 60 Minuten, vormittags

Raumausstattung

Der Raum ist flir Gruppentreffen ausgestattet — mit Tischen und Holzstlihlen, die fiir den
Kurs umgestellt werden kénnen; FuBboden mit Parkett verlegt;

GroRe Fenster lassen Tageslicht herein;

Eine komplett ausgeristete Einbaukiiche im Raum erlaubt z. B. die Zubereitung von Tee.
Mitzubringen

Bequeme Kleidung, leichte Decke, warme Socken;

Teilnehmer-Verzeichnis

Lehrmaterialien

Qigong, Akupressur & Selbstmassage ,,Ins Reich der Mitte”, vhs Kursbuch,
Barbara Schmid-Neuhaus, Liane Schoefer-Happ, Dieter Mayer-Allgaier

Ubersicht der Ubungen zu den Meridiandehnungen



Ubungsauswahl

Borreliose-Kranke leiden besonders durch die bakteriell verursachten Schaden im
Zentralnervensystem — mit Auswirkungen an den Gelenken, der Muskulatur, den Bandern
und Sehnen. Dabei kbnnen mit den ,,wandernden Symptomen” die Schmerzen jeden Tag an
anderer Stelle, bei anderen Organen auftreten.

Dadurch, dass sich die Patienten aufgrund der Schmerzen kaum bewegen kénnen, bilden
sich Blockaden und Stauungen in den Meridianen. Der Blutkreislauf ist gestort und der ,,Qi-
Fluss“ kann nicht frei stromen.

Unter diesen Gegebenheiten bieten sich leichte Bewegungsiibungen und harmonische
Atemibungen an.

Sanfte Qigong-Ubungen erhéhen die Geschmeidigkeit der Gelenke, kraftigen die
entsprechende Muskulatur und starken das Immunsystem.

Atemibungen kdnnen bei Herzschmerzen beruhigend wirken. Sie |16sen Krampfe in der
Brustmuskulatur und erleichtern den Blutkreislauf zum Herzen. Die Atmung wird ruhiger und
gleichmaRBiger, die Kreislaufstorungen regulieren sich.

Entsprechend wurde das Kurs- und Ubungsprogramm ausgewihlt.

Ubungs-Schwerpunkt bildet die ,18fache Methode des Taiji-Qigong*.

In jeder Stunde wird eine neue Ubung vorgestellt, die in der folgenden Stunde zu Beginn
wiederholt wird. Die Ubungen kénnen von den Teilnehmern im Stehen oder im Sitzen
durchgefiihrt werden. Grundsétzlich folgt der Ablauf einer Unterrichtseinheit dem Prinzip
,Verwurzeln — Mitte finden — Leichtigkeit”.

Jede Kurseinheit beginnt mit ,,Meridiane abklopfen®.

AnschlieBend wird haufig die ,Atemblume” gelibt, um die Atmung zu beruhigen und um in
die Mitte, in die Ruhe zu kommen.

Es folgen Dehnungsiibungen mit Erlduterungen zum Verlauf der Meridiane und zu den
betroffenen Organen und Sinnen. Dazu kommen einige ,,Brokat“-Ubungen.

Das Ende einer Ubungsstunde bilden Selbstmassagen mit Hinweisen auf Akupressur-Punkte
— oder Ubungen zur Regulierung des Qj, wie z. B. ,,Qi heben und senken” oder ,In die Ruhe
eintreten”.



Kursinhalt im Uberblick

Die einzelnen Ubungen

e Die Meridiane abklopfen
* Die Atemblume

Die 18fache Methode des Taiji-Qigong, daraus:

Nr. 1: Wecke das Qi

Nr. 2: Die Brust 6ffnen

Nr. 6: Uber den grolRen See rudern
8: Den Korper drehen und den Mond anschauen
9: Die Taille drehen und die Hand dehnen

Nr. 15: Wie eine Wildgans fliegen

Nr. 17: Den Ball prellen

Nr. 18: Qi heben und senken

Die Meridiandehnungen

* Lungen- und Dickdarmmeridian

* Magen- und Milzmeridian

* Herz- und Dinndarmmeridian

* Blasen- und Nierenmeridian

* Kreislauf- und 3-Erwarmermeridian
* Gallenblasen- und Lebermeridian

Die 8 Brokatiibungen, daraus:

Nr. 1: In die Ruhe eintreten
Nr. 5: Ins Tor des Lebens atmen
Nr. 8: In die Ruhe zurtickkehren

Sonstige Ubungen

* Bewegtes Stehen
* Akupressur-Punkte
e Selbstmassage



Die 10 Kurseinheiten mit Ubungsschwerpunkten

Kurseinheit
(,Ubung aus 18fache”)

Inhaltsschwerpunkte

1 Sich bewegen
(1 ,Wecke das Qi“)

Mitte finden durch bewegtes Stehen und Ruhe in Bewegung;
Wachsen und Sinken, Qi wecken; Atmung spuren und leiten,
Blockaden lésen

2 Sich 6ffnen
(2 ,Die Brust 6ffnen®)

Yin und Yang Prinzip; Atmungsrhythmen flieRen lassen;
Brustmuskulatur weiten; Herz beruhigen;

3 Sich erspiren
(6 ,Uber den groRRen See rudern®)

Unten fest — oben leicht und frei; Armbewegungen
koordinieren; Meridiane aktivieren durch Wachsen und Sinken

4 Aktivieren
(8 ,Den Korper drehen und
den Mond anschauen®)

Bewegung des Rumpfs, der Arme und Beine; Dehnung der
Muskeln, Brustraum weiten, Herz beruhigen

5 Sich dehnen
(9 ,Die Taille drehen und
die Hand dehnen®)

Links- und rechtsspiralige Drehung von Taille und Brust-
wirbelsaule, Dehnung der Arme, Muskeln und der Handkante;
Aktivierung der Meridiane

6 Verbinden
(15 ,Wie eine Wildgans fliegen®)

Qi des Himmels und der Erde verbinden, Gleichgewicht
férdern; Atmung verstarken, Verspannung der Schulter [6sen

7 Balancieren
(17 ,Den Ball prellen®)

Gleichgewicht und Koordination erfahren; Starkung der
Beinmuskulatur, FuR-Massage

8 Sich erinnern
(18 ,Qi heben und senken*)

JInneres Lacheln“; das Qi durch die 3 Dantian strémen lassen;
Regulieren und Sammeln des Qi

9 Wiederholung (1)

Wiederholung der Ubungen aus 1, 2, 3, 7, 8
Organe und Sinne; Starkung des Immunsystems

10 Wiederholung (11)

Wiederholung der Ubungen aus 1, 2, 3,5, 7, 8
Teilnehmerabfragen




Kurseinheit 1: Sich bewegen

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Kurs-Beginn Begriifung, Vorstellung der | Kennenlernen der Gruppe, Abfrage, 10
Teilnehmer und Kursleiterin, | Transparenz zu Erwartungen Gesprach
Erwartungen und Vorerfahrungen
»Was ist Qigong?“ Thematische Einstimmung Kurzreferat 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen Start-Ubung, zur Auflockerung Ubung 5
und Lésung von Blockaden
Schwerpunkte Grundhaltung, Bewusstsein flr entspannte Ubung 5
Bewegtes Stehen Korperhaltung, die Mitte
finden
Drei Dantian, Lokalisierung der drei Kurzreferat 5
Aufmerksamkeitspunkte wesentlichen Energiezentren
zur Sammlung des Qi
Atemblume Bewusstes Atmen erleben Ubung 5
Kurze Pause Liften, Trinken 5
Thema aus 18fache Qigong Aufmerksamkeit auf Qi-Fluss Ubung 10
1 Wecke das Qi richten, Harmonisierung von
Bewegung und Atmung
Abschluss 8. Brokatiibung, Sammlung des Qi im Dantian Ubung 5
,In die Ruhe zuriickkehren”
Kurzresiimee zur 1. Stunde Meinungsbild zum Gesprach 5

Ubungsinhalt und -ablauf




Kurseinheit 2: Sich 6ffnen

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Beginn BegriiRung, Abfrage Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen Start-Ubung, zur Auflockerung Ubung 5
und Lésung von Blockaden
Atemblume Bewusstes Atmen erleben Ubung 10
Schwerpunkte | Grundhaltung, Bewusstsein flr entspannte Ubung 5
Bewegtes Stehen Korperhaltung, die Mitte
finden
Wiederholung aus Aufmerksamkeit auf Qi-Fluss Ubung 5
18fache Qigong, richten, Harmonisierung von
»1 Wecke das Qi” Bewegung und Atmung
Kurze Pause Laften, Trinken Viel trinken, um Schlackenstoffe 5
auszuschwemmen
Vorlbung Nr. 1 Lockerung der Knie und Schulter Ubung 5
Thema aus 18fache Qigong, | Offnen und SchlieRen als Yin und Ubung 10
2 Die Brust éffnen Yang-Prinzip,
Aufnahme von duRerem Qi
Abschluss 8. Brokatiibung, Sammlung des Qi im Dantian Ubung 5
,In die Ruhe zuriickkehren”
Kurzresiimee Stimmungsbarometer Gesprach 5




Kurseinheit 3: Sich erspiiren

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Beginn BegriiRung, Abfrage Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen Stauungen |6sen, Erlduterung Ubung 5
der Meridiane und Verlaufe
Atemblume Harmonisieren der Atmung, Ubung 5
Jahreszeiten
Schwerpunkte | Wiederholung aus Qi-Fluss beachten, Ubung 5
18fache Qigong, Harmonisieren von Bewegung
»1 Wecke das Qi“ und Atmung
Wiederholung aus Aufnahme von duRerem Qj, Ubung 5
18fache Qigong, Achtsamkeit auf einen Punkt
,2 Die Brust 6ffnen” lenken (Mittelfingerspitzen)
Kurze Pause Laften, Trinken 5
Voribung Nr. 2, Lockerung von Schultern und Ubung 5
Arme schwingen Arme
Thema aus 18fache Qigong, | Koordination von Bewegungen Ubung 10
6 Uber den grofien See der Arme (Heben, Senken),
rudern Lockerung der Schulterblatter
5. Brokatiibung, Aktivieren des Qi im Ubung
,Ins Tor des Lebens Nierenbereich 5
Atmen”
Abschluss 8. Brokatiibung, Entspannen, Atmung beruhigen, Ubung 5
,In die Ruhe zuriickkehren“ |Inneres Lacheln
Kurzresiimee Stimmungsbarometer Gesprach 5




Kurseinheit 4: Aktivieren

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode Zeit
[Min]
Beginn BegriiBung Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen | L6sung von Stauungen in den Ubung 5
Meridianen
Schwerpunkte | Wiederholung aus Achtsamkeit auf Qi-Fluss richten, Ubung 5
18fache Qigong, Bewegung und Atmung harmonisieren
»1 Wecke das Qi“
Wiederholung aus Yin und Yang Prinzip im Offnen und Ubung 5
18fache Qigong, Schliel3en,
,2 Die Brust 6ffnen” | Kontakt zum dulReren Qi aufnehmen
Meridian-Dehnungs- | Aktivierung der Meridiane durch Ubung 10
Ubung, Dehnung, Erklarung der Meridian-
Lunge/Dickdarm- Verlaufe
Meridian,
Magen/Milz/
Pankreas- Meridian
Kurze Pause Laften, Trinken 5
Wiederholung Lockerung der Gelenke Ubung 5
Voriibung Nr. 2,
Arme schwingen
Thema aus Aktivierung des groRBen Qi-Kreislaufs, Ubung 10
18fache Qigong, sanfte Massage der Bandscheiben
8 Den Kérper drehen
und den Mond
anschauen
Abschluss 1. Brokatiibung, Inneres Lacheln strahlen lassen, Ubung 5
»In die Ruhe Ruhemantel anlegen
eintreten”
Kurzresiimee Stimmungsbarometer 5




Kurseinheit 5: Sich dehnen

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode Zeit
[Min]
Beginn BegriiBung Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen | Stimulation des Qi in den Leitbahnen Ubung 5
Wiederholung, Tiefe Atmung in der Lunge, Ubung 5
Atemblume Qi-Fluss kann besser stromen
Schwerpunkte | Wiederholung aus Achtsamkeit auf den Dantian im Ubung 5
18fache Qigong, Unterbauch lenken
»1 Wecke das Qi“
Wiederholung der Sanfte Dehnung der Meridiane in Ubung 5
Dehnungsiibungen, FlieRrichtung
Lunge/Dickdarm-,
Magen /Milz-
Meridiane
Dehnungsiibung, Erklarung der Meridian-Verlaufe in Ubung 5
Herz / Dinndarm- den Organ-Paaren
Meridian
Kurze Pause Trinken, Liften 5
Voriibung Nr. 3, Lockerung von Schultern, Arme und Ubung 5
Knie
Thema aus Reitersitz, Wachsen und Sinken mit Ubung 10
18fache Qigong, Drehung, Starkung der Muskulatur
9 Die Taille drehen von Brust, Beinen und Armen,
und die Hand Herz/Dinndarm-Meridiane werden
dehnen aktiviert
Abschluss 8. Brokatiibung, Entspannen, I[6sen und zu Ruhe Ubung 5
»In die Ruhe kommen, , Qi“ sammeln und zum
zurtckkehren” ,Meer der Energie” leiten
Kurzresiimee Stimmungsbarometer, Meinungsbild 5




Kurseinheit 6: Verbinden

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Beginn BegriiRung Klarung offener Fragen, Gesprach 5
Erinnern an das Lacheln
Aufwarmen Meridiane abklopfen Eine neue Version einflihren, Ubung 5
Wahrnehmung zum Korper
aufnehmen
Schwerpunkte | Wiederholung aus Mitte finden, Harmonisierung von Ubung 5
18fache Qigong, Bewegung und Atmung
»1 Wecke das Qi“
Wiederholung der Bedeutung der drei Ubung
Dehnungsiibungen Funktionskreislaufe vertiefen 5
Lunge/Dickdarm-,
Magen/Milz, Herz/
Dinndarm-Meridiane
Dehnungsiibung, Erldauterung der Meridian Verlaufe, Ubung
Blasen/Nieren - Forderung der zentralen Funktion
Meridiane der Niere (Essenz) 10
Kurze Pause Liften, Trinken 5
Thema aus Forderung des Gleichgewichts, Ubung 10
18fache Qigong, Losen von Verspannungen im
15 Wie eine Schulterbereich,
Wildgans fliegen
Abschluss 5. Brokatiibung, ,Qi" pflegen im Nierenbereich, Ubung 5
,Ins Tor des Lebens Erldutern des Nieren-Punktes
Atmen” »Mingmen*
8. Brokatiibung, Sammlung des Qi im Dantian, Ubung 5
»In die Ruhe Entspannung
zurtickkehren”
Kurzresiimee Stimmungsbarometer Gesprach 5




Kurseinheit 7: Balancieren

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Beginn BegriRung Befindlichkeit erfragen Gesprach 5
Wiederholung, ,Qi“ wahrnehmen, flieBen lassen Ubung 5
Atemblume
Dehnungsiibungen, Erldauterungen, Funktionskreis Ubung 15
Wiederholung 1-4, Ks/3-E: Schutz des Herzens,
5 und 6 neu hinzu, Gb 21, Gb 34, Le 3 bei Migrane und
Kreislauf / 3-Erwdrmer | Unwohlgefihl
Galle/Leber-Meridiane
Kurze Pause Liften, Trinken 5
Schwerpunkte Wiederholung aus Aktivierung der Muskeln in Riicken, Ubung 5
18fache Qigong, Brust und Armen,
»8 Den Korper drehen | Wachsen und Sinken mit
und den Mond Drehungen
anschauen”
Thema aus Koordination und Gleichgewicht, Ubung 10
18facher Qigong, Starkung der Bein- und
17 Den Ball Rickenmuskulatur
prellen
Abschluss Selbstmassage und Die Akupressur Punkte Lel, Le3, Ubung 10
Akupressur Ma 36, Gb 34 dienen zur
Verstarkung der Abwehrkraft und
zur Ausleitung,
durch sanftes Massieren sich wohl
fuhlen, das Lacheln weit hinaus
strahlen lassen
Kurzresiimee Stimmungsbarometer 5




Kurseinheit 8: Sich erinnern

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode Zeit
[Min]
Beginn BegriiBung Ruickblick, Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwarmen Meridiane abklopfen Lockerung der Blockaden in den Ubung 5
Leitbahnen
Schwerpunkte | Wiederholung aus Durch sanfte Bewegung wird das Qi Ubung 5
18fache Qigong, aktiviert, fliet durch die Leitbahnen
»1 Wecke das Qi“ und die Atmung harmonisiert sich
Wiederholung aus Verspannungen werden gelost, der Ubung 5
18fache Qigong, Brustraum wird geweitet, achtsam
,2 Die Brust 6ffnen” auf Schulterblatter
Wiederholung aus Achtsame kreisférmige Bewegungen, Ubung 5
18fache Qigong, die die Schulter massieren, Punkte
,6 Uber den groRen Gb 21, Lu2; der Kreislauf wird
See rudern” aktiviert, das Immunsystem gestarkt
Kurze Pause Laften, Trinken 5
Wiederholung aus Starkung der Lendenmuskulatur, Ubung 5
18fache Qigong, bessere Beweglichkeit des
,,9 Die Taille drehen Oberkorpers
und die Hand dehnen”
Thema aus GleichmaRiger ,,Qi“-Fluss im Einklang Ubung 10
18fache Qigong, mit Bewegung und Atmung
18 Qi heben
und senken
Selbstmassage Ohren-Massage fiir besseren ,,Qi“- Ubung 5
Gesicht, Fluss im Ohr; Losung von Blockaden
Akupressur-Punkte im ,,Qi“-Fluss der Meridiane,
Leber, Niere, Galle
Abschluss 8. Brokatlibung Die Ruhe geniellen, sich an das Ubung 5
»In die Ruhe Lacheln erinnern, tiefe Atmung
zuriickkehren”
Kurzresiimee Stimmungsbarometer 5




Kurseinheit 9: Wiederholung (1)

(60Min.)

Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]

Beginn BegriiBung Riickblick, Kldarung offener Fragen Gesprach 5

Aufwarmen Meridiane abklopfen | Warme spiiren Ubung 5
Atemblume Vorstellung der Lieblings-Blume, Ubung 5

Qi-Fluss stromen lassen, Lacheln

Schwerpunkte | Wiederholung aus Aktivierung aller Meridiane, Ubung 5
18fache Qigong, Harmonisierung des Kreislaufs
»1 Wecke das Qi“

Wiederholung aus Vertiefung der Ubung, Ubung 5
18fache Qigong, Verspannungen l6sen, leicht und frei

,2 Die Brust 6ffnen” | atmen

Wiederholung aus Starkung des Verdauungssystems, Ubung 5
18fache Qigong, Aktivierung der Arm-Meridiane

,6 Uber den groRen

See rudern”

Kurze Pause Laften, Trinken 5
Wiederholung aus Kreislauf wird aktiviert, die Muskeln Ubung 5
18fache Qigong, und Beim-Meridiane werden gestarkt,

,»,17 Den Ball prellen” | Gleichgewicht
Wiederholungen der | Bedeutung dieser Dehnungen fir Ubung 10
Dehnungs-Ubungen, | Kérper und Immunsystem, der Qi-
Organ-Meridiane 1-6 | Fluss wird angeregt, Stauungen und
Verspannung werden gelost
Abschluss Wiederholung aus Achtsamkeit beim Heben und Senken, Ubung 5
18fache Qigong, bei Menschen mit Bluthochdruck!
,18 Qi heben und , Qi gleichmaRig flieRen lassen
senken”
Ende Kurzresiimee Stimmungsbarometer, Lacheln 5




Kurseinheit 10: Wiederholung (1)

(60 Min.)
Phase Inhalt Ziele Methode | Zeit
[Min]
Beginn BegriiRung Rickblick, Klarung offener Fragen Gesprach 5
Aufwédrmen Meridiane abklopfen Das Aufwarmen genielRen und Ubung 5
nachspiren
Schwerpunkte | Wiederholung, Bewusstes GenieRen der 18fache Ubung 15
1 Wecke das Qj, Qigong-Ubungen;
2 Die Brust 6ffnen, durch sanfte Bewegungen werden
6 Uber den groRen See | die Muskulatur und das
rudern, Immunsystem gestarkt, die
8 Den Korper drehen Gelenke des gesamten Korpers
und Mond anschauen, | werden geschmeidiger,
9 Die Taille drehen und | beweglicher und die Atmung wird
die Hand dehnen, harmonischer und ruhiger,
15 Wie eine Wildgans wir bewahren das Lacheln und
fliegen, flihlen uns gliicklich
17 Den Ball prellen,
18 Qi heben und senken
Kurze Pause Liften, Trinken 5
Atemblume Rhythmus der Atmung erspliren Ubung 5
Wiederholung der Meridiane und ihre Ubung 10
Meridiane 1-6, entsprechenden Dehnungen
Lunge / Dickdarm
Magen / Milz
Herz / Dinndarm
Niere / Blase
Kreislauf / 3-Erwarmer
Gallenblase / Leber
Abschluss 8. Brokatiibung, Herz, Atmung beruhigen, Ubung 5
»In die Ruhe das ,Qi“ sammeln und bewahren,
zuriickkehren” Wahrnehmung der inneren Ruhe
und Festigkeit
Kurs-Ende Resiimee Stimmungsbarometer, Riickblick, Gesprach 10

Ausblick auf nachsten Kurs




Detaillierte Beschreibung der 1. Kurseinheit: , Sich bewegen”
Kursbeginn

Die erste Stunde ist fiir die Teilnehmer mit einem Hintergrund oft schmerzhafter Borreliose-
Erkrankung besonders wichtig. Einmal sind individuelle Erwartungen an den 10stiindigen
Qigong-Kurs vorhanden, die angesprochen und mit dem vorgesehenen Ablauf abgeglichen
werden sollten. Zum anderen sollte die Teilnehmergruppe fiir die kommende gemeinsame
Ubungszeit ein harmonisches Miteinander entwickeln — und davon profitieren.

Deshalb steht am Anfang nach der BegrifRung und Kurzvorstellung aller Kursteilnehmer das
Erwartungsbild (inkl. moglicher Vorerfahrungen) im Mittelpunkt des Einflihrungsgesprachs.
AnschlieBend stellt die Kursleiterin den groben Ablaufplan der ersten und folgenden
Kurseinheiten vor.

Die Uberschrift der ersten Stunde lautet , Sich bewegen”— im kdrperlichen und geistigen
Sinne.

Zur thematischen Einstimmung erldutert die Kursleiterin in einem Kurzvortrag , Was ist
Qigong?“ die wesentlichen Hintergriinde und Inhalte von Qigong.

Qigong stammt aus China, wo es sich Uber Jahrtausende hinweg entwickelt hat.

Kurz zusammengefasst: Qi als ,Lebensenergie” und Gong als ,Ubung, Arbeit” verbinden sich
zu Qigong als ,,Energiearbeit” oder ,Pflege des Lebens und der Gesundheit”.

Qigong soll dafiir sorgen, dass das Qi als Lebenskraft aller Lebewesen im Korper flieRen kann.
Viele Faktoren konnen den Fluss behindern — wie Depression, schlechte Erndhrung, Stress,
Umweltverschmutzung. Beim Qigong werden Kérper und Geist trainiert, durch Ubungen und
Selbsterkundung neue Lebenserfahrungen zu entdecken und den ungesunden Einfllissen
entgegenzuwirken. Qigong kann dem Korper helfen, sich selbst zu heilen.

Zur Auswahl der Ubungen im Kurs: Qigong kann in jedem Alter ausgeiibt werden. Die
langsamen Bewegungen belasten nicht den Kérper. Qigong Anfanger und sportlich
Untrainierte werden schnell die positiven Auswirkungen der Ubungen spiiren. Dabei ist fiir
Borreliose Kranke (mit ihren hiufigen Gelenkbeschwerden) wichtig, dass die Ubungen weder
Gelenke noch Muskeln oder Knochen ermiden.

Mit den ,ruhigen Ubungen” arbeitet man an der Kérperhaltung und an meditativer
Entspannung. Bei den ,,dynamischen Ubungen” werden Gelenke bewegt, Sehnen gedehnt,
Muskeln gekraftigt und Balance und Koordinationsfahigkeit verbessert.

Alle Ubungen werden hinsichtlich Ziel und Auswirkungen von der Kursleiterin kommentiert —
insbesondere in Bezug auf Borreliose Erkrankungen.

Aufwdrmen

Zum Aufwiarmen wird mit der Ubung ,, Meridiane abklopfen” begonnen.

Diese Einstiegsiibung dient zur Auflockerung, Losung vorhandener Blockaden und auch zur
positiven Einstimmung. Mit dem Abklopfen unseres Kérpers entlang der Energiebahnen
(,Meridiane”) bringen wir das Qi wieder schnell und spiirbar in Fluss.



Schwerpunkte

Bewegtes Stehen

In der Grundhaltung stehen wir mit unseren FiiBen parallel und schulterbreit (und wie
verwurzelt) fest auf dem Boden. Der Oberkorper kann sich leicht bewegen und um die
,korperliche Mitte” schwingen. Bei der mehrmaligen Gewichtsverlagerung spiiren wir
intensiv die Verbindung unserer Fiie mit der Erde, da sich das Gewicht zwischen FuBballen
und Ferse verlagert.

Wenn wir unser Korpergewicht nach vorn verlagern, strecken wir gleichzeitig unsere Gelenke
sanft nach oben — wie um zu wachsen. AnschlieBend sinken wir langsam und entspannen
unsere Streckungen in den Gelenken und Muskeln. In diesem Rhythmus der Schwingungen
richten wir unsere Achtsamkeit auf die Belastung der Fiile und darauf, die eigene Mitte zu
finden und zu bewahren.

Bildhaft bewegen wir uns wie eine Bambusstange. Wir spliren und halten die Verbindung
zum Boden, balancieren hin und her, bleiben unten fest, oben leicht und frei und fiihlen uns
,nhaturlich” wohl.

Das ,,Bewegte Stehen” weckt wieder das Bewusstsein flr eine kontrollierte Kérperhaltung,
die eigenen Moglichkeiten der Feinmotorik und das Einschwingen in eine stabile Mitte.
Wir gelangen zu einer natirlichen und entspannten Kérperhaltung.

Der Qi-Fluss kann besser stromen und positive Kérper-Wahrnehmungen bewirken.

Drei Dantian

Die Energiebahnen, in denen das Qi flieBen kann, werden als Meridiane bezeichnet.

Die ,,Drei Dantian” bilden entsprechend die drei wesentlichen Energiezentren, in denen das
Qi gesammelt und gespeichert werden kann.

Unterschieden werden dabei:

Das untere Dantian im Unterbauch, energiereiche Mitte

Das mittlere Dantian im Brustbereich

Das obere Dantian in der Mitte der Stirn (auch als drittes Auge bezeichnet)

Neben den Dantian gibt es weitere ,Aufmerksamkeitspunkte”, die z. B. mittels Akupressur
energetisch beeinflusst werden kénnen.

Beispiele:

,Baihui” (,Hundert Treffen”) oben am Kopf als Treffpunkt aller Yangmeridiane
,Yongchuan” (,,Sprudelnde Quelle”) unter der FuRsohle als Nierenpunkt zur Qi-Ableitung



Die Atemblume

Mit sanften Bewegungen werden Entstehen und Vergehen einer Blume nachgebildet. Jede
Phase dieses Prozesses beinhaltet besondere Bewegungsablaufe, um den komplexen
Atmungsvorgang aufzuteilen. Bauch-, Brust- und Lungenspitzenatmung werden bewusst
erlebt.

In der Grundhaltung im Stehen werden folgende Atemphasen gelibt:

,Der Keim“: Beginn des Lebens, Ausatmen, Freimachen,

,Die Knospe”: Wachstum nach oben, Bauch-, Brust- und Lungenspitzenatmung,
,,Die Bliite éffnet sich”: Entfaltung in der Sonne, abschlieBende Ausatmung,

,In der Bliite nach oben”: StaubgefalRe wachsen heraus, Brustatmung,

,In der Bliite nach unten”: Reifung der Fruchtknoten, Bauchatmung,

,Den Samen ausséhen”: Loésung und Verteilung der Samen, Offnung des Atemraumes,

,Zu den Wurzeln sinken: Verwelken und Riickzug nach unten, vollstandige Ausatmung,
,Zuriick zum neuen Keim“: Vorbereitung zu neuem Leben, Kreislauf endet und beginnt.

Die sanften naturabbildenden Bewegungen schulen die Achtsamkeit auf die
Atmungsvorgange, leiten Sauerstoff in die Blutbahnen und Qi in die Meridiane — und starken
das Immunsystem.

- Kurze Pause -

Thema aus 18fache Qigong: ,,1 Wecke das Qi”

Qi ist die Lebenskraft, die Wachstum, Verdanderungen, Bewegungen, Handlungen und
Gedanken antreibt. Dieses ,Innere Qi“, das uns permanent durchstromt, verleiht uns
Energie, Vitalitdt und Gesundheit. Unser Korper verbraucht aber laufend Qi von seinem
Vorrat. Dieser muss deshalb immer wieder aufgefillt werden.

Aber auch der Qj-Fluss kann angeregt werden. Wir wecken das Qj, um es in die gewlinschten
Bahnen zu leiten. Mit einem angenehmen Vorstellungsbild erleben wir die Ubung intensiver.
Beispiel: Wir stehen in der Grundhaltung aufgerichtet, ruhig und gelassen. Unten ruhen wir
stabil mit dem Schwerpunkt im Dantian. Oben fuhlen wir uns frei, weit und beweglich.

Als Bild lassen wir einen Friihlingsmorgen in uns hineinstromen — frische, wiirzige Luft,
Vogelgesang, leichter Windhauch. Baume und Straucher umfangen uns unten und oben mit
ihrem Wurzel- und Laubwerk.

Unsere Bewegungsiibungen wie Heben und Senken, mit Armen und Handen, Beinen und
FiRen aktivieren den Qi-Fluss in den Meridianen. Die begleitende Atmung weitet den
Brustkorb und nimmt das duRere Qi mit Freude auf. Wir fiihlen uns ruhig, entspannt und
geniellen das Dasein. Eine neue Harmonie durchstromt unseren Kérper und Geist.



Abschluss

Mit der 8. Brokat-Ubung ,,In die Ruhe zuriickkehren” beruhigen wir die aktivierten Qi-Fliisse
und fihren das Qi wieder in den Dantian, das ,,Meer der Ruhe”, zurtick.

Dabei legen Frauen zuerst die rechte Hand, Manner die linke auf den Unterbauch; dariber
legt man die andere Hand. AnschlieBend ldasst man beide Hande in 9 groRer werdenden
spiraligen Bewegungen im Uhrzeigersinn um den Bauchnabel kreisen. Danach werden die
Hande gewechselt und sie 6mal in Gegenrichtung spiralig nach innen gefihrt.

Wir schlieRen die Augen, atmen einige Male ruhig ein und aus und entspannen uns fir einige
Minuten.

Wir stellen uns vor, dass wir nach Abschluss dieser Ubung in einen angenehmen

schiitzenden Brokatmantel der inneren Ruhe gehiillt sind.

Die erste Kurseinheit schlieBt mit einem Kurzresiimee.
Im Gesprach werden Eindriicke und Erfahrungen der ersten Stunde ausgetauscht.



Schlussbemerkung und Ausblick

Meine personlichen Erfahrungen mit Qigong — insbesondere im Zusammenhang mit meiner
Borreliose Erkrankung — lassen sich in folgende drei Ergebnisse zusammenfassen:

1. Seit ich regelmdfig Qigong lUbe, haben sich meine krankheitsbedingten Beschwerden
splirbar verringert — vor allem durch verminderte Gelenkschmerzen.

2. Durch diesen Effekt und durch mehr Wissen lber die Qigong-Philosophie gewann ich
eine grundsatzlich positivere Lebenseinstellung.

3. Mit zunehmend intensiver Beschaftigung mit Qigong stieg meine Freude und
Begeisterung an diesem Thema — und der Wunsch, viele an diesen Erfahrungen
teilhaben zu lassen.

Ich bin liberzeugt, dass auch andere, von Gelenkschmerzen geplagte, Borreliose-Betroffene
von den Qigong Ubungen profitieren kénnen. Gerade die sanften Bewegungen, die
bewussten Atemibungen und die Selbstmassagen erleichtern ihnen einen Einstieg in die
,Qigong-Welt“. Dort kann dann jeder seinen Weg entdecken, iiber ausgewihlte Ubungen
sein Allgemeinbefinden zu verbessern.

Dabei mochte ich viele Menschen mit Qigong methodisch begleiten.
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