Aus gegebenem Anlass moch-
ten wir darauf hinweisen, dass
wir bei chinesischen Eigen-
namen wie im Chinesischen
ublich den Familiennamen vor
den Vornamen setzen.
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Lebenspflege in den
Jahreszeiten

In China hat sich seit Menschengedenken eine besondere Heilkunst entwi-
ckelt, die den Menschen ganzheitlich betrachtet und seine enge Verbindung
mit der Natur bericksichtigt. Die chinesische Heilkunst, zu deren Wurzeln
Traditionen gehoren, die wir heute als Qigong bezeichnen, zeigt Wege auf,
schlechte Gewohnheiten zu Gberwinden und positive Eigenschaften aufzu-
bauen. Sie strebt nach einem Leben im Einklang mit der Natur und macht
eine effektive Vorbeugung sowie nachhaltige Heilung von Krankheiten
moglich. Zheng Buyin stellt diesen Gbergeordneten Ansatz vor und gibt
praktische Hinweise fiir eine Lebenspflege in Ubereinstimmung mit den
Jahreszeiten, in dieser Ausgabe flir den Herbst.

Life-care through the seasons

Part 1: Autumn

By Zheng Buyin

Since time immemorial, China has applied special healing arts which view mankind in a ho-
listic manner and take into consideration mankind’s special relationship with nature.Chinese
healing arts present ways of overcoming bad habits and building up positive qualities. They
strive for a life in harmony with nature and allow both effective prevention and deep healing
of ilinesses.Zheng Buyin presents this overarching approach and gives practical tips for aform
of life-care in harmony with the seasons - in this issue of the journal focussing on autumn.

Schon der »Klassiker des Gelben Kaisers«,
ein tber 2000 Jahre altes Standardwerk
der chinesischen Heilkunst, betont, dass der
Mensch, um gesund zu bleiben, stets nach den
Gesetzmafligkeiten der Natur leben sollte.
Unter anderem bedeutet das, in seinem Ver-
halten den zyklischen Wandel vom Friihling
zum Sommer, vom Sommer zum Herbst, vom
Herbst zum Winter und vom Winter zum Friih-
ling zu beachten. Der Friihling symbolisiert
die Geburt, die Entstehung. Der Sommer ist
die Phase des Wachstums. Der Herbst steht
fir die Ernte. Der Winter schlief3lich ist die
Zeit des Speicherns. Dieser Kreislauf lasst
sich auf viele Bereiche des Lebens iibertra-
gen —so auch auf den Wandel, den der Mensch

selbst von seiner Geburt bis hin zum Spei-
chern und dem Ubergang zu einem Neubeginn
durchlauft.

Alle Dinge in der Natur bewegen und veran-
dern sich kontinuierlich und ohne Unterlass.
Selbst das Qi und das Blut im Menschen fiih-
ren eigene Bewegungen durch, die stark oder
schwach sein koénnen. Wie in der auf3eren
Welt wandeln sich hier ebenfalls ohne Unter-
brechung Yin und Yang ineinander um. Die
Prozesse der Umwandlungen im Menschen
unterliegen wiederum den jahreszeitlich
wechselnden Einfliissen der Natur. Unser kor-
perlicher und geistiger Zustand wird somit
direkt durch die Jahreszeiten beeinflusst.
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In der chinesischen Heilkunst werden die in-
neren Organe als »Kern« des menschlichen
Korpers betrachtet. Wandelt sich im Laufe der
Jahreszeiten die Energie von Yin zu Yang und
umgekehrt, so hat das direkten Einfluss auf
die Funktion der inneren Organe. Die Leber
ist beispielsweise mit der Energie des Friih-
lings verbunden, das Herz mit der Energie des
Sommers, Milz und Magen mit der Energie des
Spatsommers, die Lunge mit der Energie des
Herbstes und die Nieren sind mit der Energie
des Winters verbunden.

Im Einklang mit den
Jahreszeiten

Im Frihling und im Sommer wachsen alle
Dinge. Die Yang-Energie in der Natur nimmt
immer weiter zu, bis sie ihre héchste Fiille er-
reicht hat. Diese Zeit sollte daher besonders
der Pflege der Yang-Energie gewidmet sein.
Auf den Sommer folgen Herbst und Winter, in
deren Verlauf die Yin-Energie in der Natur zu-
nimmt und schlie8lich ihren héchsten Stand
erreicht. Nun ist es wichtig, Energie zu sam-
meln und zu bewahren. Die Pflege des Yang in
Frithling und Sommer und die Pflege des Yin in
Herbst und Winter bedeuten, den natiirlichen
Gesetzmafligkeiten zu folgen, nach denen sich
Yin und Yang in den Jahreszeiten verandern.
Hierin besteht eine zentrale Grundregel der
Lebenspflege nach den vier Jahreszeiten.

Es gehort zum Charakter eines Jahres, dass
sich im Laufe der Monate die Temperaturen
andern. Entsprechend dieser und weiterer Ei-
genschaften der Jahreszeiten sollten Korper
und Geist in jeder Phase auf besondere Weise
geschiitzt und gestarkt werden. Handelt man
entsprechend, so wird die Anpassungsfahig-
keit der inneren Organe gekraftigt und die Ein-
heit von innerer und auferer Welt erreicht.
Beachtet man die durch die Jahreszeiten her-
vorgerufenen aufleren Bedingungen jedoch
nicht, so kann die Energie der inneren Organe
Schaden nehmen, und die Fahigkeit, sich den
Eigenschaften der Natur anzupassen, nimmt
ab. Durch den Wechsel der Jahreszeiten tre-
ten dann Belastungen fiir die Gesundheit auf
und es entsteht ein fruchtbarer Nahrboden
fiir Krankheiten.

Die chinesische Heilkunst lehrt, dass die
menschlichen Emotionen in bestimmten Si-
tuationen die Organfunktionen kontrollieren
konnen. Auch die Lebensgewohnheiten und
im Besonderen der menschliche Wille haben
einen direkten Einfluss auf die Aktivitaten der
Organe. Aus diesen Griinden beriicksichtigen
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die in China tberlieferten Methoden der Ge-
sundheitspflege in den vier Jahreszeiten stets
folgende Gesichtspunkte:

- Emotionen

- Erndhrung

- Lebensgewohnheiten

- Qigong-Ubungen

- Akupressur

In der chinesischen Philosophie unterteilt
man das Jahr in 24 Qi-Phasen. Jede der vier
Jahreszeiten umfasst somit sechs Qi-Phasen,
wobei sich jeweils innerhalb von 15 Tagen
ein Wandel der Energie von der einen hin zur
nachsten Phase vollzieht. Diese Umwandlung
geht kontinuierlich und ohne Unterlass vor
sich. Auch der Kérper und der Geist des Men-
schen werden dadurch beeinflusst, weshalb
es wichtig ist, sich stets der jeweiligen Energie
anzupassen und sich mit ihr zu &ndern.

Nach traditionellen chinesischen Vorstel-
lungen entsprechen die Jahreszeiten jeweils
einem der sogenannten fiinf Elemente. Jedes
Element steht mit bestimmten inneren Or-
ganen in Verbindung und kann auf3erdem ver-
schiedenen Himmelsrichtungen zugeordnet
werden.

QIGONG

Die Natur ist der Ursprung des menschlichen
Lebens. Alle Veranderungen in der Natur
rufen daher automatisch eine Wirkung im
Menschen hervor. Wandelt sich die Energie
im Laufe der vier Jahreszeiten, so werden der
Mensch und seine Gesundheit davon maf3geb-
lich beeinflusst. Aus diesem Grund weisen die
Methoden der Lebenspflege zu jeder Jahres-
zeit unterschiedliche Schwerpunkte auf.

Die inneren Organe, die Jah-
reszeiten und die Himmels-
richtungen stehen wie viele
weitere Phdanomene in Verbin-
dung mit den Elementen Holz,
Feuer, Erde, Metall und Wasser.
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QIGONG

Ab Anfang Oktober ist auf
dem YouTube-Kanal des TQJ

ein Film zu sehen, der die vor-

gestellten Ubungen und das
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Massieren der Akupunktur-
punkte zeigt.

Die Lebenspflege im Herbst

Der Herbst liegt in den Monaten September,
Oktober und November. Er umfasst, wie jede
der anderen Jahreszeiten, sechs Qi-Phasen, so
dass pro Monat zwei Qi-Phasen durchlaufen
werden. Der Herbst ist die Zeit der Reife und
Ernte. Die Yang-Energie nimmt allmé&hlich ab,
wahrend die Yin-Energie nach und nach zu-
nimmt. Der Mensch sollte jetzt dem Beispiel
der Natur folgen und sich in allen Lebensbe-
reichen auf die Ernte konzentrieren.

Die Tage im Herbst kdnnen warm und trocken
sein. In der Nacht wird es jedoch mitunter
schon empfindlich kalt. Aus diesem Grund
kommt es oft zu Erkaltungen. Auf3erdem tre-
ten nicht selten alte chronische Krankheiten
wieder auf. Um dem vorzubeugen, sollte man
die Aktivitditen des Organismus an die Be-
dingungen der Natur anpassen. In allen Be-
reichen der Lebenspflege ist es nun vor allem
wichtig, auf Harmonie zu achten. Besonders
Menschen mit Lungenproblemen reagieren
auf die herbstlichen Temperaturschwan-
kungen oft sehr empfindlich.

Die Pflege der Emotionen

Nach der Lehre von den fiinf Wandlungspha-
sen gehort der Herbst zum Element Metall.
Diesem Element sind als Himmelsrichtung der
Westen und als Organe Lunge und Dickdarm
zugeordnet. Die Lunge reguliert das Qi und
die Atmung. Auf3erdem stehen die Emotionen
Kummer und Trauer mit ihr in Verbindung.

Chinesische Kalligrafie fur Fei, die Lunge, die
Uber die Atmung eine wichtige regulierende
Wirkung auf den Qi-Fluss ausubt.
Kalligraphie: Archiv Zheng B.

Lebenspflege in den Jahreszeiten

Im Herbst fallen die Blatter und die Baume
werden allmahlich kahl. Vor allem im Spat-
herbst kann es auferdem zu kaltem Regen
kommen. Bei vielen Menschen ruft diese Sze-
nerie Traurigkeit hervor und das Gefiihl, alt
geworden zu sein oder im Leben etwas ver-
saumt zu haben. Zudem kénnen leicht depres-
sive Verstimmungen auftreten. Um Energie zu
sparen, sollte man derartigen Emotionen je-
doch entgegenlenken und sich bemiihen, dem
Leben mit Ruhe, Ausgeglichenheit und Freude
zu begegnen. Der Herbst ist die Zeit der Ernte
und des Sammelns — und Sammeln heif3t hier,
die Energie nicht mehr auszudehnen. Es ist
daher gut, Aufregung zu vermeiden und auch
beim Geschlechtsverkehr maf3voll zu sein.
Auftretende Probleme mit dem Atmungssy-
stem gehen oftmals mit Uberheblichkeit und
Unbescheidenheit einher. Derartige Eigen-
schaften sollten besonders im Herbst besanf-
tigt und korrigiert werden, damit das Lungen-
Qi harmonisch nach unten sinken kann.

Erndhrung und Lebensgewohnheiten

Fiir den Herbst wird der Verzehr saurer Le-
bensmittel empfohlen. Man sollte es nach
Moglichkeit vermeiden, scharf zu essen. Auf
Grund eines eher trockenen Grundcharakters
des Herbstes verliert man leicht Fliissigkeit,
was sich haufig durch Trockenheit im Mund
oder im Hals aufdert. Es ist deshalb giinstig,
Lebensmittel auszuwahlen, die Feuchtigkeit
enthalten, um so die Lunge zu erndhren.
Nach der Lehre von den fiinf Wandlungspha-
sen ist der Herbst nicht nur mit dem Element
Metall und dem Organ Lunge, sondern auch
mit der Farbe Weif3 verbunden. Fiir die Er-
nahrung im Herbst ist es daher von Vorteil,
Lebensmittel mit weifdlicher Farbe zu sich
zu nehmen wie zum Beispiel Rettich, Cham-
pignons, Ingwer, Bananen, Birnen, Apfel und
Walniisse.

Im Herbst ist es glinstig, friih zu Bett zu gehen
und frith aufzustehen. Das frithe Schlafenge-
hen hilft, Yang-Energie zu sparen, wahrend
das frithe Aufstehen (etwa zwischen 5 und 7
Uhr) die Energie der Lunge harmonisiert.

Qigong-Ubungen im Herbst

Der Herbst ist eine giinstige Zeit fiir alle har-
monischen Bewegungen und fiir Meditation.
Man sollte die Herbstmonate fiir Ubungen
nutzen, die besondere Schwerpunkte auf die
Lunge und das Atmungssystem legen. Gut
geeignet sind dafiir beispielsweise folgende
Qigong-Ubungen:
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Den Brustkorb und den Riicken weiten, um die Lungen und das

Atmungssystem zu kraftigen

Die Ubung kann im Stehen oder auf einem
Stuhl sitzend durchgefiihrt werden. Die FiiBe
stehen parallel in schulterbreitem Abstand
nebeneinander. Der Korper ist aufrecht, aber
entspannt, der Geist ist ruhig. Die Augen sind
leicht gedffnet oder geschlossen. Léacheln Sie.
- Fiihren Sie die die Hande seitlich neben die
Huften. Die Fingerspitzen weisen nach vorne,
die Handflachen zum Himmel.

-Fuhren Sie die Hande nach vorne und gleich-
zeitig auf Hohe des Brustkorbes, bis die Arme
sanft gestreckt sind. Die Handflachen weisen
nochimmerzum Himmel. Atmen Sie wahrend
der gesamten Bewegung durch die Nase ein.
- Drehen Sie die Handflaichen nach auf3en.
Fuhren Sie die sanft gestreckten Arme auf
Brusthdhe seitlich neben den Korper, die
Handflachen weisen nun zur Erde. Drehen

Sie die Handflachen nach hinten und fiihren
Sie die Hande kontinuierlich in Richtung Ru-
cken und wieder seitlich neben die Huften.
Am Ende weisen die Handflachen erneut zum
Himmel. Atmen Sie wahrend der gesamten
Bewegung durch die Nase aus.

Setzen Sie die Bewegung kontinuierlich flie-
Bend fort, indem Sie die Hande erneut direkt
nach vorne-oben fuhren. Praktizieren Sie die
Ubung insgesamt 18-mal.

Die Ubung wirkt vorbeugend und heilend bei
Erkrankungen des Atmungssystems. Bewahrt
hat sie sich unter anderem bei Erkadltungen,
Bronchitis, Bronchiektase (sackférmigen Aus-
weitungen der Bronchien), Lungenerkran-
kungen und Lungenentziindungen sowie bei
Brustfell- beziehungsweise Pleuraverwach-

sungen.

Qigong-Atemiibung zur Uberwindung von Husten und

Asthma

Diese Ubung wird im Stehen
durchgefiihrt. Bei schwacher
korperlicher Konstitution kann
sie jedoch auch im Sitzen prak-
tiziert werden. Die FiBe stehen
parallel in schulterbreitem
Abstand nebeneinander. Die
FuBBspitzen sind leicht nach
innen gerichtet. Der Korper ist
aufrecht, aber entspannt, der
ist Geist ruhig. Die Augen sind
leicht geoffnet oder geschlos-
sen. Lacheln Sie. Wenn Sie im
Stehen Uben, sind die Hande
entspannt neben den Ober-
schenkeln. Wenn Sie im Sitzen
auf einem Stuhl Uben, so lie-
gen die Héande entspannt auf
den Oberschenkeln.

- Richten Sie lhre Konzentra-
tion auf die Yongquan-Punkte,
bis sich dort ein Warmegefiihl
einstellt.

- Atmen Sie durch die Nase
ein und stellen Sie sich dabei
vor, dass die Energie von den
Yongquan-Punkten ausge-
hend durch Ihre Unter- und
Oberschenkel zum Huiyin
(Dammpunkt) und weiter zum
unteren Dantian flief3t.

- Atmen Sie durch die Nase
aus und stellen Sie sich dabei
vor, dass die Energie vom un-
teren Dantian zum Mingmen
und von dort erneut zum Hui-
yin und durch die Ober- und
Unterschenkel zuriick zu den
Yongquan-Punkten flief3t.

Praktizieren Sie die Ubung fiir
15 bis 20 Minuten.

Die Ubung vermag die Nieren
zu starken, Asthma zu stoppen
und Schleim zu beseitigen.
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1]

Mingmen - LG 4 »Tor des

Lebens«

A

Huiyin — KG 1 »Treffpunkt
des Yin«

g

Yongquan - Ni 1 »Sprudeln-
de Quelle«
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Die traditionelle chinesische Heilkunst basiert
wesentlich auf der Theorie von Yin und Yang.
Yin und Yang symbolisieren zwei Gegensatze,
die erst gemeinsam ein vollstandiges Ganzes
bilden. Bekannte Beispiele dafiir sind Nacht
und Tag, dunkel und hell, kalt und warm. Auch
die Organe des Menschen werden, bezugneh-
mend auf ihre jeweiligen Eigenschaften, in
Yin- und Yang-Organe (Zang- und Fu-Organe)
unterschieden und einander paarweise zuge-
ordnet:

Yin-Organe
Leber

Herz

Milz

Lunge
Nieren

Akupressur fiir den Herbst

Um das Qi der Lunge anzuregen und den
Lungen-Funktionskreis sowie die Emotionen
zu harmonisieren, wird empfohlen, im Herbst
nacheinander die folgenden auf dem Lun-

Lu 10 (Yuji)

Lunge 10 »Yuji« — »Fischbauchgrenze« liegt
auf der Mitte des Daumengrundgliedes, dort
wo die weil3e Haut in die rote Haut Ubergeht.

Lebenspflege in den Jahreszeiten

Der Lunge ist damit als Yang-Organ der Dick-
darm zugeordnet, beide beeinflussen sich in
ihren Funktionen gegenseitig. So stellt das
absteigende Lungen-Qi dem Dickdarm die
fur die Ausleitung des Stuhls erforderliche
Energie zur Verfigung. Umgekehrt wirken
sich die Funktionen des Dickdarms direkt auf
die Lunge aus. Ist die Ausscheidung des Stuhls
durch Verstopfung gestort, so wird die Absen-
kungsfunktion der Lunge in Mitleidenschaft
gezogen und es kann zu Atembeschwerden
kommen.

Yang-Organe
Galle
Dinndarm
Magen
Dickdarm
Blase

gen- und dem Dickdarm-Meridian liegenden
Akupunkturpunkte zu aktivieren. Die Akti-
vierung erfolgt fiir jeweils etwa drei Minuten
durch kreisenden Fingerdruck.

F
'—

24 3
# O 20 (Yingxiang)

Dickdarm 20 »Yingxiang« — »Empfang der Ge-
ruche« liegt seitlich neben dem unteren Ende
des Nasenflugels.
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Bt
(5] ﬁ {Cuchi)

e
#Di4 (Hegu)

T

f

Dickdarm 11 »Quchi« — »Krimmung des
Teiches« liegt speichenseitig am Ende der

Ellenbogenfalte.

Wie bereits dargestellt, sind die Eigenschaf-
ten der Energie im Herbst die des Erntens
und Sammelns. Wenn man sich im Herbst
nicht den Eigenschaften der Natur anpasst,
zahlt eine Schadigung oder Schwachung des
Lungen-Qi zu den moglichen Folgen. Hat man
im Herbst nur wenig Energie gesammelt, so
kann es im Winter geschehen, dass die Nieren-
Energie nicht gut gepflegt werden kann. Es ist
zudem moglich, dass Verdauungsprobleme
auftreten.

Die beschriebenen Moglichkeiten, die Ge-
sundheit im Herbst zu pflegen, benotigen nur
wenig Zeit. Gelingt es, sie nach und nach in
den Alltag zu integrieren, so sind fiir das Wohl-
ergehen und die Gesundheit bereits wichtige
Schritte getan.

Dickdarm 4 »Hegu« — »Talsohle« liegt auf der
Aul3enseite der Hand in der Mitte des Muskel-
wulsts, der sich bei angelegtem Daumen zur
Mittelhand hin bildet.

Achtung: Wahrend der Schwangerschaft die-
sen Punkt nicht aktivieren!

Zheng Buyin,

Jahrgang 1971, entstammt einer
Familie, die eng mit dem medizi-
nischen Qigong verbunden ist.Von
Kindheit an erhielt er Unterricht in
Qigong, Wushu und Taijiquan. Er
studierte intensiv die chinesische
Medizin und wird seit tGiber dreilig
Jahren von Meistern mit daois-
tischen und buddhistischen Wur-
zeln ausgebildet. Er ist Vertreter
des Shaolin Neijin Yizhichan in der
20. Generation und als einziger au-
torisiert, diese Methode nach den
Originalquellen in der westlichen
Welt zu verbreiten. Zheng Buyin ist
Buchautor und Leiter der Interna-
tionalen Neijin QiGong Akademie
sowie eines Zentrums fiir TCM in
Deutschland.
www.neijin-gigong.com
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