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Zu folgenden Themenbereichen liegen
Kursmanuale fur Kursleitende mit
Kurseinheiten und

Kursmanuale fur Teilnehmende vor:

Bewegung
Entspannung
Erndhrung

Die Kursmanuale fiur Teilnehmende ent-
halten Grundinformationen, Anregungen und
Tipps.

Die Kurse sind offen flr Teilnehmende mit
unterschiedlichen Vorerfahrungen, Alters-
stufen, kulturellen Hintergrinden und jeden
Geschlechts.

Im Kurs werden Sachinformationen und das
Erlernen der Ubungen mit allen Sinnen ver-
knupft. Gelernt wird handlungsorientiert, auf
die Gruppe bezogen und unter Berick-
sichtigung biografischer Anknipfungspunkte.
Dies ermdglicht die Erweiterung der Gesund-
heitskompetenzen und den Erwerb psychi-
scher und physischer Ressourcen zur nach-
haltigen Férderung der Gesundheit.

Informationen zu den Kursen sind den
jeweiligen Ausschreibungstexten der VHS zu
entnehmen.
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Wege zum Wohlbefinden

Mit vielfaltiger Kérperwahrnehmung, wohltuenden Bewegungs- und Entspannungsibungen aus dem Qigong
,Die acht Brokate® lernen Sie im Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, der
Dehn-, Koordinations-, Konzentrations- und Entspannungsféhigkeit und des Umgangs mit Stress kennen. Sie
konnen die Vertiefung der Atmung und die Harmonisierung des Herz-Kreislauf-Systems erleben. Damit werden
Ihre Ressourcen gestarkt und erweitert, die Sie fir die Regeneration und Erholung und fir die stressreduzierte
Gestaltung des (Berufs-/Familien-)Alltags einsetzen kdnnen. Sie werden vieles finden, was Freude macht,
interessant und spannend ist, wohl tut und Ihre Gesundheit fordert.

Wichtig ist, dass Sie Ihre eigenen Erfahrungen sammeln. Manchmal werden Sie innehalten missen oder kleine
Pausen einlegen wollen. Manchmal werden Sie sich erst orientieren missen. Es wird vielleicht auch Hinder-
nisse und Umwege geben, deren Bewaltigung Sie letztlich weiter bringt.

Kleine Schritte

Welche Wege Sie auch wahlen, machen Sie kleine Schritte. Wie viel oder wie wenig Sie Uben mdchten,
bestimmen Sie selbst. Nehmen Sie sich jedoch nicht zu viel auf einmal vor, denn ,weniger ist oft mehr®. Im
Folgenden finden Sie neben Grundinformationen zum Qigong vor allen Dingen Ubungsbeispiele und Tipps fiir
Ihre Praxis die es Ihnen erméglichen, Ihr Uben in den Alltag leichter integrieren zu kénnen.

Umgang mit Stress

Wege entdeckt man beim Gehen

o  Sich Zeit nehmen — sich einlassen — nicht zu
viel wollen — sind Voraussetzungen, damit
Entspannung geschehen kann.

o  Schaffen Sie sich Gelegenheiten im Alltag fr
regelméaBiges Uben. Ubungen wirken inten-
siver und fordern die Gesundheit
nachhaltiger, je 6fter und ritualisierter sie
trainiert werden.

o Haben Sie vielleicht einen Lieblingsplatz in
Ihrer Wohnung oder in Threm Haus, wo es
ruhig ist und wo Sie ungestort sind? Machen
Sie ihn zu Ihrem Riickzugsort, zu einer »Insel
der Ruhe«, auf die Sie sich immer wieder
zurlickziehen kénnen.

o  Wenn Sie gerne mit Musik entspannen,
stimmen Sie sich damit auf Ruhe ein. Nutzen
Sie die Ihnen vertrauten Entspannungshilfen,
um an positive Erfahrungen anzuknupfen.

o  Wahrnehmung setzt Offenheit voraus fur
noch nicht Erlebtes. Betrachten Sie die
Ubungen weniger als zu absolvierende
Leistungen, sondern vielmehr als Chance,
etwas Neues zu spiren.

Veranderungen in Gang setzen

Der Organismus ist ein ganzheitliches System:
Korper und Seele wirken wechselseitig
aufeinander ein.

Erforschen Sie bei sich selber, wie Stress sich
korperlich und seelisch bemerkbar macht. Stress-
symptome kénnen eine Herausforderung sein,
Veranderungen in Gang zu setzen.

Bildung fur Gesundheit

Was ist Stress?

An der Entstehung von Stress sind verschiedene

Faktoren beteiligt:

o Stressoren: Stressausloser kbnnen aul3ere
Bedingungen und Anforderungen sein, wie z.B.
Arbeitsbelastungen, Termindruck, Uber- oder
Unterforderung, berufliche Unsicherheiten,
belastende familiare Verpflichtungen, Konflikte

o Stress-Reaktion: kdrperliche und seelische
Reaktionen auf Stressoren, wie z.B.
Kopfschmerzen, Schlafstérungen, erhéhter
Blutdruck bis zum Burnout als schwerer
Erschopfungszustand durch Dauerstress

o Personliche Stress-Verstarker bzw. innere
Stressoren: individuelle Einstellungen,
Denkmuster und Bewertungen wie z.B.
Beliebtheit und Starke, Defizit-Denken,
Versagensangste, Angst vor Kontrollverlust,
Wunsch nach Perfektion

(nach: DAK-Gesundbheit, Prof. Dr. Gert Kaluza, Leben im

Gleichgewicht - Stress erfolgreich bewaltigen, Hamburg 2016;

siehe u.a. auch: https://www.dak.de/dak/download/broschuere-

leben-im-gleichgewicht-stress-erfolgreich-bewaeltigen-
1076232.pdf (Anderung vorbehalten))

Fragen, die weiterhelfen kénnen

o Was hat lhnen das letzte Mal geholfen, Stress
Zu bewaltigen?

o Welche kritischen Situationen fallen Ihnen ein,
in denen es Ihnen gelungen ist, Balance zu
halten?

o In welcher Situation fallt es Ihnen erfahrungs-
gemald schwer, die Balance zu halten?

o Kennen Sie Ihre Stressoren, die Stress
auslosenden Faktoren?

o Uber welche inneren und auBeren Ressourcen
verfligen Sie?

o In welcher Situation erleben Sie positiven
Stress?

vhs'.
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Qigong
e Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)

TCM umfasst die Bereiche Akupunktur, Krauterheilkunde,
Akupressur und Massagen (Tuina), Bewegungsformen wie
Qigong und Taiji und Erndhrungslehre. Die wichtigsten Modelle,
die der gesamten TCM und allen Selbsthilfemethoden zu
Grunde liegen, sind die Theorien des Daoismus, von Yin und
Yang, der »Finf Elemente« und des Meridiansystems.

Der Begriff »Qigong« ist erst in jungerer Zeit entstanden als ein Oberbegriff fir die Vielfalt der Bewegungs-
formen, die im Lauf der chinesischen Geschichte zur »Pflege der Lebenskraft« entwickelt wurden. Die
Ubersetzung beschreibt sinngemaR genau das Ziel dieser Ubungen: »Qi« = die Lebenskraft, die
Lebensenergie, »gong« = arbeiten oder beharrlich Giben. Der Name ist hier also Programm: beharrlich iben, um
die Lebenskraft zu bewahren!

Ziel aller Qigong-Ubungen ist die Kultivierung des so genannten »wahren Qi«. Sie setzt eine wertfreie
Anerkennung des Ist-Zustandes voraus, die es erst erméglicht, genau zu spiren, wo (im Weltganzen) wir
»stehen« und was wir fir unser »Wachstum« in dieser Welt brauchen.

Voraussetzungen fir die Kultivierung
» des »wahren Qi« sind:
‘ ausgewogene Ernahrung
ruhige Bewegung
harmonische Atmung

ein ruhiges Herz
‘ die Harmonie der Organe

O O O O O

Schriftzeichen fur Qigong

e Der zentrale Begriff: Qi

Qi wird im Allgemeinen Ubersetzt mit »Lebenskraft, Energie, Lebenshauch«. Die Definitionen von Qi haben sich
in China im Laufe der Jahrtausende je nach Epoche und Schule verandert. Mit Begriffen wie »Dampf, Atem
(des Lebens), Welthauch« bis hin zu modernen Vorstellungen wie »Elektrizitat, Welle« usw. wurde Qi in Bilder
gekleidet, die der Zeit entsprachen. Die Vorstellung von Qi (und sei sie auch noch so bildhaft) gentigt aber nicht
fir ein wirkliches Erfassen dieses Begriffes. Erst mit der korperlich-geistigen Ubung wird die wirkliche
Bedeutung von Qi erfahrbar.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin werden viele verschiedene Formen von Qi unterschieden und genau
definiert. Die wichtigsten Begriffe sind »urspriingliches Qi« (oder »vorhimmlisches Qi«), »erworbenes Qi« (oder
»nachhimmlisches Qi«) und »wahres Qi«.

Das »urspriingliche Qi« ist die Lebenskraft, die wir bei der Zeugung bzw. Geburt von unseren Eltern
mitbekommen, man kdnnte auch sagen, unser genetisches Potenzial. Es bestimmt die Grundziige unseres
Aussehens und unserer Konstitution, also die Art und Weise, wie wir in dieser Welt gesehen werden, auf diese
Welt zugehen und auf sie reagieren.

Das »erworbene Qi« vereinigt all die Lebenskrafte, die nach der Geburt auf uns wirken, wie zum Beispiel
Umweltbedingungen, Ruhe, Bewegung, Pflege, Zuneigung, Atmung und Erndhrung, mit deren Hilfe wir das
urspringliche Qi erhalten und pflegen, oder auch (falsch angewandt) vermindern kénnen.

Das »urspriingliche« und das »erworbene« Qi sind stark voneinander abh&ngig und bilden zusammen das
»wahre Qi«.

Das »wahre Qi« ist in jedem Menschen stets in unterschiedlicher Menge und Stéarke in einem FlieRgleich-
gewicht vorhanden und kann je nach Lebensfiihrung gestarkt (kultiviert) oder geschwécht werden.

Bildung fir Gesundheit VhS':..
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¢ ,,Richtig atmen* - aber wie?

Wie Sie bei den Ubungen der ,Acht Brokate“ erleben kénnen, passt sich der Atem ohne lhr Zutun den ruhigen
und bewussten Bewegungen an. Unterschiedliche Atemrdume werden erschlossen. Es gibt demnach keine
Jrichtige“ oder ,falsche® Atmung. Wenn Sie arbeiten, z.B. etwas Schweres heben, schieben oder ziehen, dann
schutzen Sie Ihre Bauchorgane automatisch durch Anspannung der Bauchdecke. Die Atmung wird eher im
Brustraum spurbar. Im Qigong wird das auch Qi-Atmung genannt. Wenn Sie seelisch, geistig und korperlich
ruhig sind, kann von allein eine tiefe Bauchatmung einsetzen, wie z.B. im ruhigen Tiefschlaf. Aber sogar lhre
Traume beeinflussen die Atmung. Mit dem Trauminhalt und den dazugehdrenden Bildern und Emotionen wird
sich die Atmung verandern.

Der Atem darf nie gezwungen werden!

Der Schliissel zum »richtigen« Atem liegt also in der bewussten inneren und auf3eren Bewegung, die Sie durch
Qigong »schulen« konnen. Es gibt Ubungen, bei denen das Ein- oder Ausatmen vorgegeben ist. Aber auch hier
kann das immer nur eine tendenzielle Angabe sein. Grundsatzlich gilt: »Vergessen« Sie die »richtige« Atmung
bei den Ubungen. Vertrauen Sie auf die natiirliche Folge von Bewegung und Atem, besonders dann, wenn
keine Angaben zur Atmung gemacht werden.

e Die Naturliche Atmung

Wahlen Sie die Grundhaltung im Sitzen oder Liegen und legen Sie die Hande bei entspannten Schultern
Ubereinander auf den Bauch, so dass die Daumenballen etwa auf dem Bauchnabel zu liegen kommen. Richten
Sie lhren Blick nach innen und lacheln Sie sich liebevoll zu. Lassen Sie den Atem kommen und gehen und
spuren Sie, wie lhre Hande sich leicht heben und senken.

Hinweis:

Diese Ubung dient der Beruhigung und Vertiefung der Atmung sowie der Entspannung der Schulter- und
Nackenmuskulatur. Das Qi kann sich vermehrt im unteren Dantian sammeln. Herz und Geist werden beruhigt.
Stress kann abgebaut werden.

e Die Qi-Atmung

o Wabhlen Sie eine Grundhaltung im Stehen oder Sitzen. Stellen Sie sich jetzt vor, Sie hatten eine Truhe mit
einem schweren Deckel vor sich.

o Greifen Sie mit beiden Handen den Deckel, verlagern Sie lhr Gewicht etwas nach vorne und heben Sie ihn
in der Vorstellung ein Stuck nach oben.

o Konnen Sie splren, wie lhre Bauchdecke sich ganz leicht spannt?
o Dann lésen Sie die Spannung wieder und legen den Deckel wieder ab.

Hinweis:
Die Qi-Atmung ist eine natirliche Schutzatmung fiir die inneren Organe. Das Qi wird beim Einatmen im unteren
Dantian verdichtet und kann beim Ausatmen die Peripherie versorgen.

Tipps zum Uben von Qigong
o Uben Sie in einer moglichst ungestoérten Umgebung, in der Sie sich wohlfiihlen.

o Beim Uben in der freien Natur vermeiden Sie starken Wind oder Gewitter. Sorgen Sie in geschlossenen
R&aumen fur ausreichend frische Lulft.

o Machen Sie die Ausrichtung bzgl. der Himmelsrichtung zunachst abhéngig von lhrem personlichen
Empfinden.

o Uben Sie weder hungrig noch direkt nach dem Essen.

o Wahlen Sie zu Beginn des Qigong- Erlernens 1-2 Ubungen aus, die Ihnen gefallen. Machen Sie sich mit
Ihnen vertraut und Gben Sie diese regelmagig, bevor Sie lhren Ubungskanon erweitern.

o Sollte eine Unterbrechung unumganglich sein, dann beenden Sie lhre Ubung so, wie Sie es gelernt
haben, bevor Sie sich wieder Ihrem Alltag zuwenden.

Bildung fir Gesundheit VhS':..
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e Reflexionshilfen

o Vor Beginn der Ubungen nehmen Sie sich bitte einige Augenblicke Zeit, um Ihren ganzen Korper wahr-
zunehmen. Beobachten Sie dabei bitte lThre kdrperliche und geistige Haltung sowie lhre Atmung. Was
beobachten Sie?

o Uben Sie méglichst 10 Minuten die gewéhlten Ubungen und beenden Sie das Uben, wie im Kurs gelernt
und besprochen. Welche Erfahrungen haben Sie gemacht? Welche Fragen tauchen auf? Hier ist Platz fur
Ihre Anmerkungen.

Meine Erfahrungen:

o Im Anschluss an die Ubungen nehmen Sie sich wieder etwas Zeit und beobachten sich wie vor dem Uben.

Was beobachten Sie jetzt?

Bildung fir Gesundheit VhS'
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e Wichtige Grundprinzipien des Qigong

In allen bewegten Qigong-Ubungen gelten u.a. die nachfolgenden Grundprinzipien. Sie kénnen sich hier
Notizen machen, um sich beim eigenen Uben an die wichtigsten Aspekte leichter zu erinnern.

o Yin —Yang Konzept

@)

.oteigen und Sinken*

,,Offnen und SchlieBen*

©)

,Unten voll oben leer*

O

»Stabilitat und Flexibilitat”

O

@)

»Vvorstellungskraft und Energie*

e Wichtige energetische Punkte

“Bai Hui* (Scheitelpunkt)

s
J

»Yong Quan“ (Sprudelnde Quelle)

g&ﬁ.‘C\

w
__»-~'_:;"9~>‘-.--

Bildung fur Gesundheit

e}

o}

Scheitelpunkt wortliche Ubersetzung:

,2Hundert Zusammenkdunfte“.

Lage: Hochster Punkt des Kopfes, wenn man eine Linie
vom Ohrlappchen zur Ohrmuschelspitze zieht und diese
verlangert zum Schéadeldach.
Wirkung: Gedanken kommen zur Ruhe, ausgleichend und
beruhigend.

FuRmittelpunkt, wortliche Ubersetzung:

L~Sprudelnde Quelle®.

Lage: Unterhalb des FuRquergewdlbes. Wenn man den
FulR in drei Abschnitte teilt, liegt Yong Quan an der Linie
zwischen ersten und zweiten Abschnitt.

Wirkung: Tiefe Entspannung, Gegenpol zu Bai Hui, bringt
Qi vom Kopf in die Beine, warmt die FluRe und stellt den
Kontakt mit dem Boden her.

vhs'.
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»sUnteres Dantian“ (Energetisches Zentrum)

R
NC g \ \l )
) ﬁ J U g\kﬁ
“Lao Gong“ (Handherzen)
W},

Ubungsbeispiele

Mitte des Menschen, wortliche Ubersetzung:
LZinnoberfeld“ oder ,Punkt der Sammlung®.

Lage: Ist nicht ganz genau definiert. Ein Bereich unterhalb
des Nabels. Oft konzentriet man sich auf diesen Punkt,
indem man die Hande (Lao Gong) auf ihn legt oder indem
sich beide Daumen und Zeigefinger beriihren und die Dau-
men auf den Nabel legt, um das Dantian zu umschlie3en.
Wirkung: Wirkt beruhigend und energiestéarkend zugleich.
Sammelpunkt nach jeder Qigongiibung. Konzentration auf
das.

Handmittelpunkt, Handherz, wortliche Ubersetzung:
,Palast des Dienens*.

Lage: In der Mitte der Handinnenflache. Wenn man eine
Perle in der Hand hélt, ist Lao Gong die Stelle, wo sie zum
Liegen kommt.

Wirkung: Bringt Warme in die Hande, hilfreich bei Kalte-
gefuhl und Energiemangel.

o

o

Die Anleitungen zu den Ubungen werden im Kurs vermittelt.

e Der ,,Qigong — Stand“

Tipp fur den Alltag

Wenn Sie langeres Stehen z.B. am Busbahnhof oder beim Ei

Stellen Sie lhre FiRe schulterbreit und parallel nebenein-
ander, die Knie leicht gebeugt. Lockern Sie sich in allen
Gelenken und stellen Sie sich nun vor, Sie stehen ,wie ein
Baum*. Uber die FiiRe sind Sie mit der Erde verwurzelt und
oben werden Sie wie von einer Fruhlingsbrise sanft bewegt.
Lassen Sie sich Zeit, in dieses Bild hinein zu finden.

Kdnnen Sie kleine Bewegungen wahrnehmen? Nehmen Sie
wahr, wie |Ihr Atem Sie auch innerlich sanft bewegt, als
wirde ein Lufthauch durch den Wipfel eines Baumes
streichen?

Ihr Korper darf jetzt vor-, zuriick- und zur Seite pendeln.
Lassen Sie nach einiger Zeit das Pendeln ausklingen. Die
Bewegung wird dadurch so fein, dass sie nur noch innerlich
spurbar, aber nicht mehr &uR3erlich sichtbar ist.

Wie stehen Sie jetzt? Hat sich etwas verandert?

Bleiben Sie so noch eine Weile ruhig stehen. Legen Sie die
Hande Ubereinander auf den Unterbauch, das untere
Dantian. Hier ist auch Ihr Schwerpunkt. Lacheln Sie sich
innerlich selbst noch einmal zu. Spiren Sie die eigene Mitte,
die Leichtigkeit des Korpers und die Stabilitdt, das
»Verwurzeltsein«? Wie fihlen Sie sich jetzt? Kénnen Sie so
Uber einen langeren Zeitraum gut und entspannt stehen?

inkaufen als miihsam oder anstrengend empfinden, dann

nutzen Sie diese Wartezeit, um wie »ein Baum« zu stehen. Fein und innerlich klar ausgefuhrt ist diese Bewegung fir
Umstehende nicht wahrnehmbar, fiir Sie aber eine gute Ubung und der zentrierende, entspannende Effekt spirbar.

Bildung fur Gesundheit

vhs'.
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e In Stille sitzen

o Einige Minuten achtsamen Sitzen, kénnen vor-
handene Spannungen bewusst machen und
dadurch die Bereitschaft fordern, sich auf das
Thema ,Zentrierung®, ,zur Ruhe kommen® ein-
zustellen.

o Setzen Sie sich fiir einige Minuten ruhig auf ein
Meditationskissen, einen Hocker oder Stuhl. Legen
Sie lhre Hé&nde dabei entspannt auf die
Oberschenkel, die Lao Gong-Punkte (Hand-
innenflachen) kdénnen dabei sowohl nach unten, als
auch nach oben gedéffnet sein.

o Beobachten Sie lhren Atem, wie er ein- und
ausstromt, kommt und geht. Das ,nach innen
Schauen®, die Konzentration auf sich selbst wird
Sie dabei unterstiitzen, auftauchende Gedanken
kommen und auch wieder gehen zu lassen;

...wie Wolken, die voriuber ziehen.

Die Kunst der Achtsamkeit

»Achtsamkeit ist die Fahigkeit, in jedem Augenblick unseres taglichen Lebens wirklich prasent zu sein.
Achtsamkeit ist eine Art von Energie, die jedem Menschen zur Verfligung steht. Jeder kann es
lernen, achtsam zu sein.“ Thich Nhat Hanh

e Die acht Brokate - (Ba Duan Jin) - Ubungsbeschreibung

Die hier abgebildeten Skizzen sind eine Orientierungshilfe fir Ihr eigenes Uben. Sie zeigen wichtige Positionen der ,Acht
Brokate®, ersetzen aber nicht den im Unterricht gezeigten Ubungsablauf.

Ubung 1: ,,Den Himmel stiitzen*
Ausgangsposition: Schulterbreit stehen. Arme hangen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Diese Ubung hilft, die Lungenkapazitat zu erweitern und allgemeine Midigkeit zu vertreiben. Sie
starkt die Ruckenmuskeln und gleicht den Rundriicken aus. Verspannte Schultern werden gelockert, der Magen und weitere
innere Organe werden durch die mit dem Atem verbundenen Dehnungs- und Streckiibungen stimuliert, so dass die
Verdauung angeregt und verbessert wird.

2R
- 0
‘,‘;l} | \< ;"/ )

—

'

Bildung fir Gesundheit Vhs-?.'..
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Ubung 2: ,,Auf die Wildgans zielen — den Bogen spannen*

Ausgangsposition: Die FiiRe sind mindestens zwei Ful3langen voneinander entfernt. Knie leicht beugen, sitzende Haltung.
Reiterstand. Arme hangen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Diese Ubung verbessert die Atemarbeit und starkt das Herz-Kreislauf- )
System. Sie kréaftigt die Muskulatur der Arme, der Brust und der Schultern. Des Weiteren steigert die 2. Brokat Ubung die
Konzentrationsfahigkeit und hilft gegen Schlaflosigkeit.

Ubung 3: ,,Himmel und Erde verbinden*

Ausgangsposition: Schulterbreit stehen. Arme hangen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Dehnt die Riickenmuskulatur. Sie wirkt massierend auf den Verdauungstrakt und starkt diese
Funktion. Die Ubung reguliert die Energie des Magens, der Milz und der Leber.

Ubung 4: ,,Mit Verachtung hinter sich schauen“

Ausgangsposition: Schulterbreit stehen. Arme hangen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Starkt die Augen und die Nackenmuskulatur, des Weiteren verbessert sie die Durchblutung des
Gehirns. Vegetative Uberspannung wird abgebaut.

Bildung fir Gesundheit Vhs-;.
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Ubung 5: ,,Das GesiR hin und her schwenken — und das Feuer aus dem Herzen
vertreiben®

Ausgangsposition: Breiter Stand, Fu3spitzen zeigen nach auf3en, sog. Pferdestand. Arme seitlich.

Gesundheitswirkung: Bearbeitet inshesondere den Beckenbereich. Richtig durchgefiihrt ist sie geeignet, Verspannungen
im unteren Kérperbereich zu I6sen und hier fiir Geschmeidigkeit zu sorgen. Das Feuer aus dem Herzen vertreiben heif3t
nicht, dass nun die Liebe aus dem Herzen verschwindet, sondern meint in der Symbolsprache der Chinesen, dass die
Ubung so entspannend wirken kann, dass sich der im Herzen aufgestaute Arger mindern oder sogar ganz auflésen kann.

. N
('QJ‘:— L \/\' \:)
9\ N < sl
/F "'L\\\ 7 {
W TSq4n S
s’ B

Ubung 6: ,,Mit beiden Hinden die FiiRe fassen“

Ausgangsposition: Schulterbreit stehen. Arme héngen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Die Ubung ist zur Regulation eines zu niedrigen Blutdruckes geeignet. Durch die regelmaRige
Beugungen und Streckungen wird die Tatigkeit des Zwerchfells beim Atmen unterstitzt. AuBerdem hat die Ubung aufgrund
ihrer Anforderung an das Dehnungsvermdgen des ganzen Korpers einen gymnastischen Wert. Vorder- und Hinterseite des
Korpers werden gedehnt. Die Nieren- und Nebennierenfuktionen werden verbessert.

Bildung fir Gesundheit Vhs-?.'..
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Ubung 7: ,,Fauste ballen und mit den Augen funkeln“

Ausgangsposition: Breiter Stand, Fu3spitzen zeigen nach auf3en, sog. Pferdestand. Arme seitlich.

Gesundheitswirkung: Die Ubung bewirkt eine Senkung zu hohen Blutdruckes und verbessert die Blutzirkulation. Sie
trainiert die Nacken-und Ruckenmuskulatur auf eine sanfte Art und Weise. Die Ubung starkt das Selbstbewusstsein.

Ubung 8: ,,Den Riicken fallen lassen und 100 Krankheiten vertreiben*

Ausgangsposition: Schulterbreit stehen. Arme héngen locker an den Seiten.

Gesundheitswirkung: Die letzte Brokat-Ubung arbeitet zum Schluss den gesamten Kérper noch einmal
streckend und dehnend durch. Hierdurch werden Versteifungen und Verspannungen gelést und die
Blutzirkulation wird angeregt. Die Muskulatur, die noch nicht angesprochen wurde, wird zum

Abschluss noch einmal in das Ubungssystem einbezogen. Die Energie wird im ganzen Korper

Uiber die gro3en Leitbahnen verteilt. Abschluss und Harmonisierung.

~
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Abschluss:

Beide Hande auf den Unterbauch (Dantian) legen. TraditionsgemaR haben die Frauen die linke tber der rechten Hand
liegen und Manner umgekehrt. Die Aufmerksamkeit in den Unterbauch bringen. Das wird unterstitzt, indem man beide
Hande um den Nabel kreisen lasst. Zunéchst 36 mal in Uhrzeigerrichtung, dann 24 mal in die Gegenrichtung.

Bildung fir Gesundheit Vhs-?.'..
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Literaturhinweise / Links

10.

11.

12.

13.

Barbara Schmid-Neuhaus, Liane Schoefer-Happ, Dieter Mayer-Allgaier: Qigong, Akupressur &
Selbstmassage, Ernst Klett Verlag, Stuttgart 2004 (Handbuch und Kursbuch) (derzeit vergriffen; fragen
Sie lhre VHS, Bucher kdnnen ggf. dort ausgeliehen werden); Infos zu den Autor/-innen:
www.ass-institut.de (Anderung vorbehalten)

U. Engelhardt, G. Hildenbrand, Ch. Zumfelde-Hiuneburg (Hg.): Leitfaden Qigong: Gesundheitsférdernde
und therapeutische Ubungen der chinesischen Medizin, Urban und Fischer Verlag, Miinchen 2007
Frank Seefelder: Chinesische Rickenschule — Leitfaden chinesische Eigentherapie, Bd. 4:
Eigentherapie bei Riickenschmerzen, Rheuma und Osteoporose, Schirner Verlag, Darmstadt 2010
Gabriele Borgdorf-Albers: Ruhepunkte — Hilfen gegen Stress, Ernst Klett Verlag, Stuttgart 2000
(Handbuch und Kursbuch) (derzeit vergriffen; fragen Sie lhre VHS, Blcher kénnen ggf. dort
ausgeliehen werden)

Gerd Kaluza: Stressbewaltigung — Trainingsmanual zur psychologischen Gesundheitsférderung,
Springer, Berlin, Heidelberg 2004

Jon Kabat-Zinn: Stresshewaéltigung durch die Praxis der Achtsamkeit, Arbor-Verlag, Freiburg 1999
Gerd Kaluza: Was die Seele stark macht, Programm zur Férderung psychosozialer
Gesundheitsressourcen, Klett-Cotta, Stuttgart 2011

Aaron Antonovsky u. Alexa Franke: Salutogenese: Zur Entmystifizierung der Gesundheit, dgvt-Verlag,
Tlbingen 1997

Bengel, Jirgen & Strittmeyer, Regine u. a.: Was erhélt Menschen gesund? Antonovskys Modell der
Salutogenese — Diskussionsstand und Stellenwert, in: Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
(Hrsg.): Forschung und Praxis der Gesundheitsforderung, Bd. 6., Kéln 2001, https://www.bug-
nrw.de/fileadmin/web/pdf/entwicklung/Antonowski.pdf (Anderung vorbehalten)

DAK-Gesundheit, Prof. Dr. Gert Kaluza, Leben im Gleichgewicht - Stress erfolgreich bewaltigen,
Hamburg 2016; siehe u.a. auch: https://www.dak.de/dak/download/broschuere-leben-im-gleichgewicht-
stress-erfolgreich-bewaeltigen-1076232.pdf (Anderung vorbehalten))

BARMER GEK, Kein Stress mit dem Stress, Ein kleiner Ratgeber zum richtigen Umgang mit
Stresssituationen, Wuppertal 2011, http://www.barmer-gek.de (Anderung vorbehalten)

Fragen Sie auch Ihre Krankenkasse nach Informations- und Ubungsmaterial.

Gesundheitsbhildung an Volkshochschulen

Die Volkshochschulen bieten u.a.: qualitatsorientierte Gesundheitsbildung, vielfaltige und verlassliche
Angebotsstrukturen, Wohnortnéhe, Offenheit fur alle Birgerinnen und Birger.

Das Selbstverstandnis von Gesundheitsbildung an Volkshochschulen:

@)

Volkshochschulen verstehen Gesundheit im ganzheitlichen Sinne, als Zusammenspiel von
korperlichem, seelischem, geistigem, ©6kologischem und sozialem Wohlbefinden (entsprechend der
Definition der Weltgesundheitsorganisation WHO).

Sie gehen davon aus, dass das Gesundheitsbewusstsein und -verhalten von Bildung, Lebensstil und
sozialer Lage beeinflusst werden. Dabei bleiben Menschen ein Leben lang lernfahig und kénnen ihre
Gesundheit und Lebensqualitat unabhangig von inrem Alter jederzeit férdern.

Ziele der Gesundheitsbildung sind: Starkung der gesundheitlichen Ressourcen; Erweiterung der
Gesundheitskompetenzen; Férderung von gesundheitsbewussten Lebensweisen und Lebensverhalt-
nissen; Unterstlitzung des eigenverantwortlichen Umgangs mit Gesundheit; Vermittlung von gesund-
heitsrelevantem Wissen in den Alltag; Orientierung an der Salutogenese nach Antonovsky als
richtungsweisende padagogisch-didaktische Grundlage; Ermoglichen von Lernprozessen, die kognitive
Verarbeitung mit emotionalen, korperlichen und sozialen Erfahrungen verknupfen und die motivieren,
die gewonnenen Erkenntnisse in gesundheitsbewusstes Handeln umzusetzen.

(siehe auch: Bildung fur Gesundheit, Gemeinsam Zukunft gestalten: Selbstverstandnis und Leitbild der Gesund-
heitsbildung an Volkshochschulen, Hrsg.: Deutscher Volkshochschul-Verband e. V., Bonn 2008)

Bildung fir Gesundheit VhS':..



