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Einleitung

Während Frauen sich vor einigen Hundert Jahren in erster Linie um Familie, Haus und Hof gekümmert haben, sind zu diesen Bereichen heutzutage auch das Arbeitsleben und die Politik hinzugekommen. Dies führt dazu, dass Frauen heute noch viel mehr leisten müssen als früher: Viele wollen gern – oder haben gar das Gefühl, sie müssten – perfekte Partnerin und Mutter sein und zugleich Bestleistungen am Arbeitsplatz zeigen. Das betrifft insbesondere diejenigen unter uns, die Wert auf Selbstständigkeit legen und eventuell auch Karriere machen möchten. Oft verlieren wir uns dabei in den vermeintlich oder tatsächlich von anderen an uns gestellten Erwartungen und eigenen Ansprüchen und kommen dabei aus dem Gleichgewicht und aus unserer Mitte.

Auch versuchen viele Frauen in der heutigen Zeit, es den Männern in möglichst vieler Hinsicht gleichzutun. Wenn man sich die Vergangenheit vor Augen führt, in der Frauen lange Zeit unterdrückt und als minderwertig betrachtet wurden – beziehungsweise in einigen Ländern selbst in unserem Jahrhundert noch immer werden –, ist dies auch verständlich und grundsätzlich richtig, zum Beispiel was den Anspruch auf Freiheit und Gleichberechtigung angeht. Wir sollten dennoch nicht außer Acht lassen, dass wir Frauen uns nicht nur anatomisch, sondern auch aus energetischer Sicht von Männern unterscheiden. In östlichen Konzepten lässt sich alles, was wir in der Welt vorfinden können, in die passive, ruhige, zusammenziehende, aufnehmende und empfangende Yin-Kraft sowie die aktive, nach vorne strebende, abgebende, heiße Yang-Kraft unterteilen. So auch Männer und Frauen. Auf ein Klischeebild übertragen, wäre die Frau das bewahrende, die Familie zusammenhaltende Element, der Mann kümmert sich eher um das Äußere.

Selbstverständlich gibt es individuelle Unterschiede und nicht alle Frauen sind gleich. Dennoch verfügen Frauen dem chinesischen Konzept folgend über mehr Yin und Männer über mehr Yang. Viele Kulturen und alte Traditionen besagen, dass es Frauen durch ihre energetische Beschaffenheit leichter fällt, an ihre Emotionen heranzukommen und diese auszudrücken – oder auch von ihnen beherrscht zu werden. Dieser leichtere Zugang ist ein besonderes Potenzial von uns Frauen. (Bitte nicht falsch verstehen, ich meine nicht, dass Männer nicht emotional wären oder ihre Gefühle nicht leben oder ausdrücken könnten.) Jeder Mensch, der schon einmal von Emotionen überwältigt wurde, weiß, welche Kraft in ihnen verborgen liegt. Diese Kraft können wir anzapfen und positiv nutzen, um uns mit der inneren Stärke, die durch die Weichheit entsteht, zu verbinden. In dieser Verbindung wird es möglich, die emotionale Kraft bewusst zu nutzen, anstatt von Emotionen überwältigt zu werden.

Ich hoffe, dass dieses Buch Sie dabei unterstützt, sich mit diesen Ihnen innewohnenden Energien zu verbinden, sie zu stärken und dadurch Ihre Weiblichkeit intensiver zu leben – sodass Sie sowohl die Sanftheit und Weichheit als auch die Stärke und die Kraft, über die Sie verfügen, ausdrücken können. Lassen Sie Ihr inneres Licht scheinen!
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QIGONG FÜR FRAUEN
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Was ist Qigong?

Das Werk Huangdi Neijing Suwen (dt. Titel: Der innere Klassiker des gelben Kaisers) aus dem 2./3. Jahrhundert v. Chr. gilt als die älteste schriftliche Aufzeichnung, in der Qigong nach heutigem Verständnis erstmals erwähnt wird. Es weist an mehreren Stellen auf die Physiologie der Frau sowie auf verbreitete Frauenbeschwerden und deren Behandlung hin. Neben Akupunktur, Arzneimitteltherapie (darunter auch Pflanzenheilkunde), Diätetik und Massagetherapie zählt die Bewegungstherapie – zu der auch Qigong gehört – zu den fünf Säulen einer gesunden Lebensführung.

Bei Qigong handelt es sich um eine Energiearbeit, die Zugang zu feinstofflichen Energien bietet und bei regelmäßiger Übung ein physisches, emotionales und mentales Wohlergehen herzustellen vermag. Es offenbart ein umfangreiches und detailliertes Wissen über die zentrale Kraft allen Lebens, seine Aktivierung, Stärkung und ausgeglichene Verteilung im physischen Körper. Die Fähigkeit zur Selbstheilung wird dadurch unerschöpflich. Der freie Energiefluss im Körper wird gefördert und gestärkt und Yin- und Yang-Kräfte des Körpers werden in ein dynamisches Gleichgewicht gebracht. Hierauf weisen auch die Schriftzeichen hin, aus denen der Begriff Qigong besteht: Qi bedeutet Lebenskraft, Gong weist auf Erfolg, Arbeit und regelmäßiges Üben hin. Qigong bedeutet somit frei übersetzt die Fähigkeit, mit der Lebensenergie zu arbeiten.

Beginnt man, ein sensibles Empfinden für feine Energien zu entwickeln, ist es möglich, Krankheiten und Beschwerden bereits im subklinischen Stadium, wenn noch keine messbaren Symptome festgestellt werden können, entgegenzuwirken. Einen Zusammenhang zwischen erkrankten Organen und den jeweiligen Leitbahnen (siehe Kapitel Meridiane und Akupunkturpunkte) wies unter anderem der Arzt Dr. Ioan Dumitrescu anhand seiner interessanten Forschungen nach.

Seit den 1970er- und 1980er-Jahren nahm die Verbreitung von Qigong-Stilen, von denen heutzutage mehrere Hundert existieren, immer mehr zu. Begünstigt wurde dies unter anderem dadurch, dass sich China dem Westen gegenüber immer mehr öffnete. Heutzutage erfreut sich Qigong einer immer größer werdenden Beliebtheit und wird sowohl prophylaktisch als auch bei bestehenden Beschwerden für die körperliche Gesundheit sowie zur Harmonisierung von Geist und Körper unterstützend eingesetzt.


 
  
Qigong für Frauen und seine Wirkung

Unterschiede zwischen Mann und Frau sind unbestreitbar, ob in Bezug auf ihre Physiologie oder auf ihre energetische Beschaffenheit. Auch wenn Letzteres unter Umständen weniger greifbar erscheint, tragen diese Unterschiede dazu bei, dass es Divergenzen in der Art und Weise gibt, wie Frauen und Männer ihre Gesundheit erhalten oder wiederherstellen können.

Der weibliche Körper unterscheidet sich grundlegend vom männlichen. Er erfordert dadurch auch ein eigenes Verständnis. Der weibliche Geschlechtsapparat ist im Vergleich zum männlichen komplexer und das Hormonsystem hat besonders breite Auswirkungen auf den gesamten Körper – was sich unter anderem am prämenstruellen Syndrom deutlich zeigt. Leider wird dies in der Übungspraxis oft nicht berücksichtigt, sodass unter Umständen Beschwerden verstärkt werden können, wenn Frauen Gesundheits- oder Trainingsprogramme ausführen, die für Männer konzipiert wurden. Viele Arten heilender Bewegungs- und Kampfkünste waren früher im Osten wie im Westen vor allem Männern vorbehalten, sodass einige Aspekte, die für die Frauengesundheit wichtig sind, darin wenig berücksichtigt wurden. So sind beispielsweise Selbstmassagen sowie weiche und sanfte Übungen, die den Yin-Aspekt der Frau betonen und sich an ihrer besonderen Physiologie orientieren, wichtig, um die Gesundheit und die innere Kraft der Frauen zu stärken.

ERSTE QUELLEN ZUR FRAUENHEILKUNDE

Als das erste Werk, das sich intensiv mit Frauenheilkunde beschäftigt, wird oft das 652 n. Chr. publizierte 30-bändige Werk Beiji Qianjin Yaofang genannt, auch wenn sich davor schon berühmte Ärzte wie Bian Que ca. 500 v. Chr. mit Frauenheilkunde beschäftigten oder sich Inschriften auf Knochen und Schildkrötenpanzern, die aus der Shang-Dynastie (1500–1000 v. Chr.) stammen, mit Geburtsproblemen auseinandersetzen.

Das Werk stammt von Sun Simiao, einem der berühmtesten Ärzte Chinas. Er fasste darin 4500 Rezepturen und Abhandlungen über Akupunktur, Ernährung, Massagetechniken und körperliche Übungen zusammen und behandelte innerhalb der Frauenheilkunde Themen wie Fruchtbarkeit und Empfängnis. Er war der Erste, der Frauenkrankheiten eine sehr wichtige Stellung einräumte. Ja, er betonte die Wichtigkeit der Behandlung von Frauen derart, dass er diesem Thema in seinem Erstlingswerk nicht nur mehrere Bände widmete, sondern diese auch direkt an den Anfang stellte.

Seine Schriften dienten späteren Spezialisten als Grundlage der Gynäkologie und Geburtshilfe. Sun Simiao betonte, dass Frauen bei Beschwerden aufgrund ihrer Physiologie und energetischen Beschaffenheit anders behandelt werden müssten als Männer. Frauenkrankheiten seien zehnmal schwieriger zu heilen wie die von Männern. So stellte er separate Rezepturen für Frauen zusammen.

Als besonderen Risikofaktor betonte er die psychische Mehrbelastung. Frauen seien durch ihre Yin-Betonung mehr im Gefühlsbereich beheimatet. Dies – ebenso wie die Gedanken, die Frauen vermehrt und intensiver durch den Kopf gingen – könne Körper und Organsysteme schwächen. Sun Simiao betont, dass es auch Krankheitsursachen wie beispielsweise klimatische Einflüsse gebe, die bei Männern und Frauen identisch seien. Doch die durch Emotionen hervorgerufene besondere Sensibilität und Verletzlichkeit sei charakteristisch für Frauen.
    ...





Ende der Leseprobe


OEBPS/image/B5E4FD01E4984ED38F732E9E617C2B7A.jpg





OEBPS/image/594BBC44AD044379AB9801AAAE5A5521.jpg
Bauchnabel

Gallen-

( Gallen-
blaskiza ! blase 28





OEBPS/image/01613B81BF4B4F3CA85C7524679063EB.jpg





OEBPS/image/2D787A6FFC344622B169D9F6FBDEB099.jpg
Laogong

Bild 1





OEBPS/image/0CD581D7713141A1BD68A110757BA3C4.jpg





OEBPS/image/71151FDFB1754447B2C7946052878526.jpg





OEBPS/image/CCD08A6B51C645048085A449A94BA97A.jpg





OEBPS/image/5E8360B460DC4762B7A23FCA9D710C24.jpg





OEBPS/image/C382BA81DF2F4C0BB454E6F4D245B4FF.png





OEBPS/image/76DC64D33C7948D6817021944B385031.jpg





OEBPS/image/92DDCC708FA04BACAB3CC611CF10890F.jpg





OEBPS/image/8008A36F101E48049AA7C512193DC824.jpg





OEBPS/image/AC5374E19E6A40CA811E63AD346AAFB4.jpg





OEBPS/image/DFAE4496CC5C4136B50BA826C6459E7F.jpg





OEBPS/image/A28C483934C84EEDA7E6670873CC5E16.jpg





OEBPS/image/0D040D4FC0D6480190A99FEC41BE9BE8.jpg





OEBPS/image/F05CBB020D0A41A0AE33BD56E7A23E33.jpg





OEBPS/image/2317BC5361834F25B4727A8DFDBE7680.jpg





OEBPS/image/3775119A3A2342ACBB4D147052B0FB51.jpg
36 x

24 x





OEBPS/image/A911E2BD660D4948A94B7C5A93146345.jpg
ah

/
( %
; . it
/J\ N /‘ M
L





OEBPS/image/73A221B573E84CDEBF64DE310E9F02E0.jpg
(zwischen
Genitalien






OEBPS/image/60C91AFBC46841CD847B520B5F083862.png





OEBPS/image/3359C8AD603A402D8795A8B35A18E049.jpg
Q
|
mittleres
Dantian





OEBPS/image/29EAA7BAA3664DF88F3474FD9028663F.jpg





OEBPS/image/7510B88711D94C4DBCFC77BE6454A88B.jpg





OEBPS/image/6EF4740DAAAC43618ED403B5D400A733.jpg





OEBPS/image/CEB47DEF1CCD423A8324760956B5071F.jpg





OEBPS/image/3F5838DF8D83439D8FB9798690CA43F8.jpg





OEBPS/image/E1EA72A065074347A455896DB8EA4840.jpg





OEBPS/cover.jpg
Bernadett Gera

Sanfte Ubungen
fir das hormonelle
Gleichgewicht

\-4\'






OEBPS/image/4C63963E483F41B1B9474112A002E12D.jpg
—
-_— =

———c o —_—

. ~





OEBPS/image/31924AE2D5364631A84A05C047EB5867.jpg
iiiiiii





OEBPS/image/E32C5B1F32D849909EA40418F38FC3A9.jpg





OEBPS/image/563784532208433C9872DA7DC8DF338F.png
T~
IRISTANA





OEBPS/image/28F7C9BEDD194DEEB77D62582A919F31.jpg
®
S

AUS < EIN
e
.o...
AUS o EIN
e
.o...
AUS e EIN
.....
EIN

EIN Einatmen
AUS Ausatmen

a» Auftippen mit Zehen und
. Ballen
Aufsetzen und Abrollen/
ganzer Full

Ansicht von oben
rechts als beginnender Fu3

Bild 3





OEBPS/image/70C153D62FB0439C8B83EFA71151D6F5.jpg
4

mittleres

Dantian

(etwa zwei Dau-
menbreit unter
dem Nabel, etwa
sechs Zentimeter
im Kérperinneren)

Mingmen

Huiyin
(zwischen
Genitial-
bereich
und After)





OEBPS/8C84DADFC839412FA0AB8FC08B8B7F63.xhtml


Contents




		Impressum




		Inhaltsverzeichnis




		Einleitung




		

QIGONG FÜR FRAUEN


		Was ist Qigong?




		Qigong für Frauen und seine Wirkung






































OEBPS/image/10083B18D3734C68983D925C0D59A195.jpg





OEBPS/image/2A0F264FA78D4959B5467E36E8EFBD44.png





OEBPS/image/EAE4E51A0A28429AAFBC7835FD7E484B.png





OEBPS/image/79C4D92C74F9455CBE17946BC0E0DB4A.jpg





OEBPS/image/C801BAFF378942C0A542F994D579CEDD.jpg
Gallen-
blase 26

Huiyin
(zwischen
Genitial-
bereich
und After)






OEBPS/image/D95044B7E54B4B9F9017095279C5A891.jpg





OEBPS/image/4DE8EC60ACCB474382CA54B51769E781.jpg





OEBPS/image/874088988EE5441EB16B2AF64FC395E3.jpg
Bild 2





OEBPS/image/0A7FA0F1F9D04CE18FA18DB6F5D3DFEE.jpg
N





OEBPS/image/49EFB83617424543B6764D27A1256738.png





OEBPS/image/2D82B404110449BDB5BA1394BBC3F577.jpg
[ 4
A
w

AUS
2. .....
4 EIN
EIN (FuB heben)
AUS (auftippen mit .... 1
Zehen und Ballen) e
EIN
3
.....
AUS
.0... 2
EIN <o
4.
1. .... EIN (FuB heben)
- AUS (auftippen mit
EIN Zehen und Ballen)

EIN Einatmen
AUS Ausatmen

a» Auftippen mit Zehen und Ballen

-
‘ Aufsetzen und Abrollen/ Blld 5
ganzer Fuf3





OEBPS/image/A96D0706BF7244AF8A1933B2E878B141.jpg





OEBPS/image/62B606A51B95497595B0E39206E3F57E.jpg





OEBPS/image/8AC39EDF5E3641BB84B8C2D21B0B369F.jpg





OEBPS/image/7DA34720A17446779DEE64E9350F73EE.jpg





OEBPS/image/7861570B5066472DA012C3324BEC437F.jpg
Bild 2





OEBPS/image/A9BEC78EEDCF473E91BADDCFAD0B2D8F.jpg





OEBPS/image/07E85315AEFE4BED90339E31CCDE8D3D.jpg





OEBPS/image/8163F2288973409DBCC61931E04A9A70.jpg
AUS e EINEIN
t....
EIN EIN = AUS
Qo...
AUS EINEIN
-'...
EIN EIN —— AUS
.o...
AUS EIN EIN
o....
EIN EIN —— AUS
EIN Einatmen Blld o)

AUS Ausatmen

a» Auftippen mit Zehen und Ballen

»‘" Aufsetzen und Abrollen/

ganzer Full





OEBPS/image/48786757039D46DDB21514D0E0222DCA.jpg
Niere 21
Niere 19

Niere 18
Niere 16

. Niere 14
Niere 12

Magen 30
Niere 11

B Chongmai





OEBPS/image/B9BD09824596432C8274ABA78EC319E5.png





OEBPS/image/FFC861944A40462283ED2B074160C786.jpg





OEBPS/image/B0A6D1CBD24B493DB283E2857B6DD083.jpg
%Jingzhong
%Qimen

Tituo Tituo

Zigong





OEBPS/image/E1BFEBF128FF4FA3AEA6C03A63A5D37C.jpg
Brust-
mitte

mittleres
Dantian

Bild 2





OEBPS/image/16EA4B3CD1624E53B4BD56956FE8E35B.jpg





OEBPS/image/D2DB357D876B4AE4A0CB9E5C5A3D7BF2.jpg





