Um Missverstandnisse zu ver-
meiden, mochten wir darauf
hinweisen, dass wir bei chine-
sischen Eigennamen wie im
Chinesischen Ublich den Fami-
liennamen vor den Vornamen
setzen.
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Lebenspflege in den
Jahreszeiten

Teil 4: Sommer
Von Zheng Buyin

Die chinesische Heilkunst zeigt Wege auf, wie man schlechte Gewohnheiten,
die der Gesundheit schaden, Gberwinden kann und stattdessen positive
Eigenschaften aufbaut. Ein Aspekt dabei ist es, die eigene Lebensweise den
Gegebenheiten der jeweiligen Jahreszeit anzupassen. Im Sommer gehort
dazu, das Yang zu pflegen und Feuchtigkeit zu vermeiden. Im letzten Teil der
Serie »Lebenspflege in den Jahreszeiten« beschreibt Zheng Buyin, wie wir
uns in Einklang mit der Yang-Energie des Sommers bringen konnen.

Life-care through the seasons
Part 4: Summer
By Zheng Buyin

Chinese healing arts show ways in which one can overcome poor habits that are harmful to
health and how one can instead build up positive attributes.One aspect here is adjusting one’s
own lifestyle to the current season.In summer this includes cultivating the yang and avoiding
dampness.In the last part of the series »Life-care through the seasons«, Zheng Buyin describes
how we can bring ourselves into harmony with the energy of summer.

ereits im iber 2000 Jahre alten »Klassiker

des Gelben Kaisers« ist vermerkt, dass
Krankheit oft durch einen unausgewogenen
Lebensstil, ungesunde Lebensgewohnheiten
und Disharmonie entsteht. Ob eine Krankheit
iberwunden werden kann, liegt ganz wesent-
lich am Betroffenen selbst — daran also, ob er
bereit ist, seine Gewohnheiten zu verandern
und die eigenen Gedanken zu korrigieren. Der
»Klassiker des Gelben Kaisers« betont, dass
die Menschen sowohl in Harmonie mit der
Natur leben sollten als auch in Harmonie mit
den Eigenschaften ihres eigenen Organismus.
In der chinesischen Heilkunst wird zudem die
Einheit von Korper und Geist betont. Jegli-
che Krankheit betrifft demnach bis zu einem
bestimmten Grad immer beide Bereiche. Die
Vorbeugungs- und Heilungsmethoden der
TCM und mit ihr die des Qigong setzen daher
stets bei Korper und Geist gleichermafden an.
Jeder Mensch verfiligt iiber eine eigene Hei-
lungskraft. Harmonie und Gesundheit kdnnen
somit von jedem Menschen aus eigener Quel-

le gespeist werden. Behandlungen, so heif3t
es in der chinesischen Heilkunst, wirken le-
diglich zu rund 30 Prozent. Etwa 70 Prozent
machen hingegen die Selbstheilungskrafte
und die Selbstpflege des Patienten aus, die es
zu aktivieren gilt.

Die Lebenspflege im Sommer

Der »Sommer« — Sinnbild fir Wachstum.

Alle Kalligrafien, Abbildungen und Fotos: Archiv
Zheng B.
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Der Sommer umfasst die Monate Juni, Juli
und August, in denen insgesamt sechs Qi-
Phasen durchlaufen werden. Auf jeden Monat
entfallen dabei zwei Qi-Phasen. Wahrend des
Sommers sinkt die Yang-Energie des Himmels
nach unten. Die Yin-Energie der Erde wird
erhitzt und steigt als Dampf nach oben. Bei-
de Energien verbinden sich miteinander und
wirken gemeinsam. Viele Pflanzen blithen und
beginnen Friichte auszubilden. Der Sommer
ist die Zeit des Wachstums. Hier erreicht die
Yang-Energie im Verlauf der vier Jahreszeiten
ihren hochsten Stand.

Der Stoffwechsel des Menschen ist im Som-
mer ebenfalls sehr aktiv. Die Yang-Energie im
Organismus dehnt sich aus und strebt nach
aufden, wahrend die Yin-Energie im Korper zu-
riickbleibt. Die Bewegung von Qi und Blut ist
stark ausgepragt und findet vornehmlich in
den auf3eren Korperschichten statt. Aufgrund
der warmen Temperaturen 6ffnen sich die Po-
ren und zur Regulierung der Koérpertempera-
tur wird Schweif} abgesondert.

Fiir die Lebenspflege im Sommer ist es vor
allem wichtig, dass man grof3e Hitze vermei-
det. Das gilt besonders fiir den Hochsommer.
Ebenso sollte man sich keiner zu starken Kiih-
le aussetzen, da das der Yang-Energie Schaden
zufiigen kann. Allgemein sollte man im Friih-
jahr und im Sommer der Yang-Energie beson-
ders gute Pflege zukommen lassen. Dariiber
hinaus wird empfohlen, sich im Hochsommer
vor pathogenem, also krankheitserregendem
Qi zu schiitzen und im Spatsommer vor zu
grof3er Feuchtigkeit. Genau wie die Milz zahlt
der Spatsommer gemafd der Lehre von den
fiinf Wandlungsphasen zum Element Erde. Er
ist daher gut geeignet, die Milz zu pflegen. Ty-
pisch fiir den Spatsommer ist allerdings, dass
es gelegentlich regnet und Feuchtigkeit in der
Luft liegt. Die Milz bevorzugt jedoch eher Tro-
ckenheit. Aus diesem Grund ist es gut, sich
im Spatsommer vor zu grof3er Feuchtigkeit in
Acht zu nehmen.

Die Pflege der Emotionen

Gemaf der Lehre von den fiinf Wandlungspha-
sen gehort der Sommer zum Element Feuer,
dem zugleich als Himmelsrichtung der Stiden
und als Organ das Herz zugeordnet sind. Das
Herz regiert das Blut und kontrolliert das
Schwitzen. Die dem Herz zugehorige Emotion
ist die Freude.

Im Sommer ist es heif3, die Nachte sind warm
und die Yang-Energie ist allgemein stark. Da-
von wird auch der menschliche Organismus
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beeinflusst. Man verliert vermehrt Fliissigkeit
und viele Menschen sind in dieser Zeit oft un-
geduldig. Es ist ratsam, sich den natiirlichen
Umstanden des Sommers anzupassen, die
Ausdehnung des Qi zuzulassen und Ungeduld
sowie negative Gedanken oder Bedriicktheit
zu vermeiden. Man sollte seine Emotionen
kontrollieren und darauf achten, nicht wi-
tend zu werden, da sonst dem gutartigen
Qi Schaden zugefiigt wird. Wenn man seine
Emotionen regulieren kann, bleibt das Herz
ruhig und kiithl. Auf diese Weise ist es mog-
lich, Krankheiten vorzubeugen und gesund zu
bleiben.

Erndhrung und Lebens-
gewohnheiten

Im Sommer spielt die Ernahrung eine grof3ere
Rolle als in allen anderen Jahreszeiten. Emp-
fehlenswert ist eine leichte und fettarme Er-
ndhrung. Man sollte Friichte, Salate, Bohnen
und Tee zu sich nehmen, um Hitze und Feuch-
tigkeit vorzubeugen und um die Milz sowie die
Nieren zu starken. Auf zu kalte Getranke sollte
nach Moglichkeit verzichtet werden.

Im Sommer kommt es manchmal zu einem un-
angenehmen Gefiihl im Brustkorb, die Verdau-
ung arbeitet nicht so gut, die Gliedmaf3en sind
kraftlos, man ist miide, schlaft gern, schwitzt
viel und verliert vielleicht sogar langsam an
Gewicht, ohne dass bei einer arztlichen Unter-
suchung eine Ursache dafiir gefunden werden
kann. Diese Symptome verschwinden norma-
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»Feuer« ist verbunden mit Aus-
dehnung und Ausbreitung.

\‘%
Shen, der Geist, gilt in der chi-
nesischen Heilkunst als auler-
ordentlich feine Form des Qi
und kann als héherer Zustand
der Energie interpretiert wer-
den. Zu den Funktionen des
Geistes gehoren das Bewusst-
sein, das Unterbewusstsein,
die Sinne, die Wahrnehmung,
die Erkenntnis, das Denken,
das Gedachtnis, der Schlaf, die
Emotionen, die Ideen, die Wil-
lenskraft, die Intelligenz sowie
die Weisheit. Auch die Seele
wird dem Geist zugeordnet.

Der Milzmeridian verlauft von
den grof3en Zehen tber die
Innenseiten der Beine und den
Unterbauch bis zum seitlichen
Brustkorb. Von dort aus fuhrt
ein Zweig weiter hinauf bis zur
Zungenwurzel.

39



QIGONG

lerweise, wenn im Herbst die Temperaturen
sinken. Man kann ihnen aber auch gut vorbeu-
gen. Die Feuchtigkeit im Hochsommer greift
gelegentlich die Funktionen von Milz und
Magen an. Um diese beiden Organe zu har-
monisieren sollte man daher mehrere kleine
Mabhlzeiten zu sich nehmen und, wie bereits
erwahnt, leicht und fettarm essen.

Im Sommer sollte man ein wenig spater zu
Bett gehen und etwas frither aufstehen. Das
ist giinstig, da jetzt in der Natur ein Uber-
schuss an Yang-Energie und ein Mangel an
Yin-Energie herrscht. Die kiirzere Schlafens-
zeit kann durch eine Mittagspause ausgegli-
chen werden, in der man nach Moglichkeit
den fehlenden Schlaf nachholt und frische
Energie fiir den Nachmittag sammelt. Zudem

Lebenspflege in den Jahreszeiten

sollte man der mit der hohen Intensitat der
Sonne verbundenen Warme nicht mit Arger
begegnen und auch nicht ungeduldig werden.
Es ist gut, den Tag mit Freude zu begehen.
Wohltuend fiir Kérper und Geist sind Aufent-
halte in der Natur.

Qigong-Ubungen fiir
Sommer und Spatsommer

Der Hitze des Sommers wohnt gemafd dem
»Klassiker des Gelben Kaisers« haufig Feuch-
tigkeit inne. Die korperliche Bewegung sollte
daher dem Sommer angepasst sein. Es darf
dabei ruhig ein wenig geschwitzt werden.
Besonders giinstig sind beispielsweise die
nachfolgend beschriebenen Qigong-Ubungen.

Regulieren der Atmung und Wecken des Qi (Sommer)

Die Ubung wird im Stehen durchgefiihrt. In
der Grundstellung stehen die Fii3e parallel in
schulterbreitem Abstand. Der Korper ist auf-
recht, aber entspannt, der Geist ist ruhig. Die
Augen sind leicht geoffnet oder geschlossen.
Lacheln Sie. (Abb. 1)

- Heben Sie mit sanft gestreckten Armen und
zur Erde gerichteten Handflachen die Hande
langsam vor dem Koérper auf Hohe der Schul-
tern. Strecken Sie dabei sanft die Knie und at-
men Sie durch die Nase ein. (Abb. 2)
-Beschreiben Sie mit den Handen einen Kreis,
als wirden Sie einen Ball umrunden. Beugen
Sie dabei die Knie wieder leicht. Am Ende
der Bewegung sind die Hande auf Hohe des
Brustkorbes. Die Handflaichen weisen zum
Himmel, die Unterarme sind parallel zueinan-
der. Schauen Sie in die Mitte der linken und
rechten Handflache. Richten Sie den Blick
wieder nach vorne. Atmen Sie wdhrend der
gesamten Bewegung durch den Mund aus.
(Abb. 3)

- Fihren Sie die Hande in Richtung der Schul-
tern. Strecken Sie wahrend der Bewegung er-

40

neut sanft die Knie und atmen Sie durch die
Nase ein. (Abb. 4)

- Senken Sie die Hinde mit nach unten gerich-
teten Handflachen zur Mitte des Brustkorbes.
(Abb. 5) Fiihren Sie die Hande an den Korper-
seiten mit innerer Kraft nach unten (Abb. 6),
bis die Arme gestreckt sind und gehen Sie
gleichzeitig auf die Zehen. (Abb. 7) Halten Sie
kurz die Spannung und lassen sie sich dann
sanft auf die Fersen fallen. Atmen Sie wah-
rend der gesamten Bewegungen durch den
Mund aus.

Wiederholen Sie diese Ubung insgesamt
sechsmal. Achten Sie darauf, dass die Schul-
tern wahrend des gesamten Ubungsablaufes
locker bleiben.

Die Ubung weckt das Qi, aktiviert die Meridi-
ane und reguliert den Fluss von Qi und Blut.
Sie ermoglicht es, Gelassenheit und innere
Ruhe zu finden. Sie wirkt sich besonders giin-
stig auf das Herz, den Blutkreislauf und das
Atmungssystem aus.

i, 3
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Zwei Drachen spielen mit einem Ball (Spatsommer)

Die Ubung wird ebenfallsim Stehen durchge-
fuhrt. Die Grundstellung entspricht jener der
vorangehend beschriebenen Ubung.

- Fihren Sie die Hande vor den Unterbauch.
Die Handflachen sind zum Himmel gerichtet,
als wiirden sie einen Ball tragen. Die Finger-
spitzen zeigen zueinander, ohne sich zu be-
rihren. (Abb. 8)

- Fihren Sie die Hande auf Hohe des Magens.
Heben Sie die linke Hand spiralformig tber
den Kopf. Die Handflache weist dabei zum
Himmel, die Fingerspitzen zeigen am Ende
zur rechten Seite. Flihren Sie gleichzeitig die
rechte Hand nach unten neben den rechten
Oberschenkel. Die Handflache wird dabei zur
Erde gerichtet, die Fingerspitzen zeigen am
Ende nach vorne. Atmen Sie wéhrend des ge-
samten Bewegungsablaufes durch die Nase
ein. Bauen Sie Spannung im Korper auf.
(Abb. 9/10)

- Losen Sie die Spannung spontan. Drehen Sie
die Handflachen zueinander und bewegen
Sie die Hande aufeinander zu. (Abb. 11/12)
Kurz bevor die linke Hand den Unterbauch
erreicht, wird ihre Handflache nach oben ge-
dreht. Am Ende befinden sich beide Hande
wieder mit zum Himmel gerichteten Hand-
flachen vor dem Unterbauch. Gehen Sie wéh-
rend des gesamten Verlaufes leicht zuriick in
die Knie und atmen Sie durch den Mund aus.
- Beginnen Sie die Bewegung nun seitenver-
kehrt, indem Sie die Hande erneut bis zum
Magen steigen lassen und von dort aus die
rechte Hand nach oben und die linke nach
unten fUhren.

Der beschriebene Ablauf wird zu jeder Seite
dreimal wiederholt. Achten Sie darauf, dass
der Blick durchgédngig nach vorne gerichtet
ist.

Mit dieser Ubung wird die Riickenmuskulatur
gestarkt und die Beweglichkeit der Wirbel-
sdule verbessert. Sie 16st innere Anspannung
und beruhigt die Gedanken.

Wenn |hre Zeit es zuldsst, verweilen Sie nach
den vorgestellten Bewegungsiibungen noch
einige Minuten entspannt in der Reiterstel-
lung.
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- Heben Sie die Arme parallel zueinander auf
Schulterhéhe. Die Arme sind dabei sanft ge-
streckt, die Handflachen zeigen zueinander,
die Finder bertihren einander nicht.

- Fihren Sie die Hande vor den Bauchnabel.
Die Handflachen werden dabei zur Erde ge-
richtet. Die Finger weisen am Ende zueinan-
der. Sie sind leicht gekrimmt und beriihren
einander nicht.

- Fihren Sie die Hande nach auB3en, als wiir-
den Sie Uiber einen grof3en Ball streichen. Am
Ende sind die Unterarme parallel zueinander
und parallel zur Erde. Die Hande befinden sich
auf einer Linie mit der Au3enseite der Knie.
Die Handflachen weisen zu einem Punkt, der
mittig vor den Fuf3en liegt. Der Blick geht
entspannt nach vorne und leicht nach unten.
(Abb. 13)

- Verweilen Sie einige Zeit in dieser Position.
- FGihren Sie zum Abschluss die Hinde zum
Brustkorb und atmen Sie dabei durch die Na-
se ein. Lassen Sie anschlieBend die Hande zu
den Korperseiten sinken und atmen Sie dabei
durch den Mund aus.
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Die Reiterstellung (Mabu) ist

eine wichtige Basisiibung des

Shaolin Neijin Qigong.

1



QIGONG

BABE SR
Mi 9 (Yinlingquan)

Zheng Buyin,

Jahrgang 1971, erhielt von Kindheit
an Unterrichtin Qigong, Wushu und
Taijiquan. Er studierte chinesische
Medizin und wird seit tiber drei-
Big Jahren von Lehrern mit daois-
tischen und buddhistischen Wur-
zeln ausgebildet. Er ist Vertreter
des Shaolin Neijin Yizhichan in der
20. Generation. Zheng Buyin bietet
Qigong-Kurse, Seminare und Aus-
bildungen an. Er ist Buchautor und
Leiter der Internationalen Neijin
QiGong Akademie sowie eines Zen-
trums fiir TCM in Deutschland.
www.neijin-qigong.com
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Akupressur im Sommer

Es wird empfohlen, im Sommer nacheinan-
der die folgenden Akupunkturpunkte zu ak-
tivieren, um das Qi von Herz und Milz anzu-
regen und deren Funktionskreise sowie die
Emotionen zu harmonisieren. Die Aktivierung
erfolgt fur jeweils etwa drei Minuten durch
kreisenden Fingerdruck.

Mi 9 »Yinlingquan« — »Quelle am Yin-Hugel«
liegt etwas innenseitig am Unterschenkel in
einer Vertiefung, die von dem breiten Gelenk-
kopf des Schienbeins und dem Schaft des
Schienbeinknochens gebildet wird.

LG 20 »Baihui« — »Hundertfacher Sammler«
liegt auf dem hochsten Punkt des Scheitels
im Bereich der kleinen Fontanelle.

EX 2 »Yintang« —»Siegelhalle« liegt in der Mit-
te zwischen den Augenbrauen.

Vom Himmel kommt die Yang-Energie und
von der Erde die Yin-Energie. Beide Ener-
gieformen vermischen sich im Sommer und
wirken zusammen. Der Sommer ist zudem
mit dem Element Feuer und mit dem Organ
Herz verbunden. Das Feuer hat die Eigen-
schaft der Ausdehnung und Ausbreitung.
Bildlich gesprochen, will sich auch das Herz
im Sommer ausdehnen, und negative Energie
wird durch Schwitzen ausgeleitet. Wenn das
in ausreichendem Maf3e geschieht, ist man in
der Lage, im Herbst wieder frische Energie zu
speichern. Ist jedoch im Sommer nicht geni-
gend Negatives aus dem Korper abgeflossen,
so kann es dazu kommen, dass man in Herbst
und Winter nicht in der Lage ist, die Energie
aus der Nahrung vollstandig aufzunehmen.
Chronische Krankheiten, die auf einem Yang-
Mangel und einem Yin-Uberschuss beruhen,
konnen im Sommer geheilt werden. Wenn man
das Yang im Sommer gut pflegt und starkt, tre-
ten derartige Erkrankungen, wie beispielswei-
se Asthma oder Lungenentziindung, im Win-
ter nicht so leicht auf. Wer sich im Sommer
nicht den Eigenschaften der Natur anpasst, ist
hingegen im Herbst anfallig fiir Erkaltungen,
Lungenentziindung und andere Erkrankungen
des Atmungssystems. Aufderdem wird er im
Herbst eher wenig Energie erhalten.

Alle Dinge in der Natur und auch die Menschen
werden durch die Umwandlung der Energie in
den vier Jahreszeiten beeinflusst. In Friihling
und Sommer kommt es zu Geburt und Wachs-
tum, weshalb in dieser Zeit die Yang-Energie
gepflegt werden sollte. Herbst und Winter
sind die Zeit der Ernte und des Speicherns.
Daher ist es wichtig, hier die Pflege der Yin-
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Energie in den Vordergrund zu stellen. In Be-
zug auf das Leben bedeutet das, im Friithjahr
und im Sommer fleilig zu arbeiten, wahrend
man sich im Herbst und im Winter auf das Ern-
ten und Speichern konzentrieren sollte.

Das Gesetz der Pflege der Energie nach den
vier Jahreszeiten entspringt aus der genauen
Beobachtung der Natur. Den Verlauf der Jah-
reszeiten findet man tiberall wieder. So kann
man beispielsweise auch dem Ablauf eines Ta-
ges von Morgen, Vormittag und Mittag, iber
Nachmittag und Abend bis hin zur Nacht ge-
nau die Jahreszeiten und die entsprechenden
Energieumwandlungen zuordnen. Es lohnt
sich, tiber diese Zusammenhange nachzuden-
ken.

Halt man sich an die Pflege der Energie nach
den vier Jahreszeiten, so folgt man einem
Grundgesetz der Natur. Man kann in Harmo-
nie mit allen Dingen des Universums leben.
Wenn man dieses Gesetz jedoch nicht befolgt
und nicht in Einklang mit der Natur lebt, wird
man seine eigene Wurzel verlieren und in Dis-
harmonie geraten. Krankheit und Unausgewo-
genheit sind dann mogliche Folgen.

Eine tiefe Betrachtung der Umwandlung der
Energie in den vier Jahreszeiten ermdoglicht
es, fiir alle Belange des Lebens — angefangen
bei den eigenen Aufgaben tiber die Familie und
den Beruf bis hin zum sozialen Umfeld - stets
die richtigen Handlungen abzuleiten. Dadurch
stellen sich fiir jeden einzelnen Gesundheit
und Zufriedenheit ein. Wird ein derartiges
Verstandnis von mehr Menschen entwickelt,
so kann sich nach und nach die Harmonie in-
nerhalb des sozialen Systems verbessern und
eine positive Entwicklung wird moglich.
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