. BEWEGUNG Wege zur Entspannung

ent-Spanne dich

Chi Kung ist eine Art Gymnastik, Shiatsu ist eine Massage. So weit, so Vorurteil. Tatsachlich sind Chi Kung
und Shiatsu eine Form der Lebenspflege und beschéftigen sich mit dem ndtigen MaB an Spannung

im Korper. Wie beide Methoden zu Ausgeglichenheit verhelfen, erklart Evelyne Eberhardt,

diplomierte Shiatsupraktikerin und begeisterte Chi Kung Praktikerin, fiir die GESUNDHEIT:

Beriihrungen, die entspannen.

Beim Shiatsu werden durch Druck auf Meridiane,
Gelenke, Muskeln und Sehnen Blockaden geldst
und die natiirlichen Selbstheilungskréfte aktiviert.
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S pannung bedeutet Leben und ist

somit grundsitzlich gut und wich-
tig. Das Leben in unserer Gesellschaft
erzeugt allerdings hiufig ein Zuviel an
Spannung —Verspannungen und Anspan-
nung sind die Folge. Schmerzen und in
Folge Krankheiten konnen die Folge
sein. Die Bedeutung des chinesischen
Wortes fiir Entspannung ,,Song“ unter-
scheidet sich grundlegend von der west-
lichen Sichtweise. Bedeutet in unserem
Verstindnis Spannung abbauen so viel
wie ,schlaff werden®, so heifit Song nicht
die Eliminierung von Spannung, son-
dern lediglich das Abbauen von unné-
tiger Spannung. Song bedeutet grofiere
Lebendigkeit.
Ein Gleichgewicht von Spannung gibt
unserem Korper inneren Halt, Kraft und
schafft Raum. In diesem Raum kénnen
wir uns ausruhen. Zu entspannen bedeutet
,» Wohlspannung* zu kultivieren, einen Zu-
stand, den wir durch Shiatsu und Chi Kung
erreichen konnen. Was steckt dahinter?

SHIATSU - ZU HAUSE SEIN

Du liegst in bequemer Kleidung am Boden
auf einer Matte. Dein Korper wird durch
tief gehenden, stabilen Druck beriibrt. Durch
Debnungen und Rotationen entstebt Raum
in den Gelenken. Deine Atmung verindert
sich, Rube kebrt ein. Es entsteht Raum, in
dem du deinen Korper wahrnebmen und dich
entspannen kannst.

So fiihlt sich Shiatsu an, denn beim Shiat-
su wird der Korper bertihrt — zur rich-
tigen Zeit auf die richtige Art — damit
sich Spannungen l6sen. Unterschiedliche
Spannungszustinde von Muskeln, Binde-
gewebe und Organen werden durch den
energetischen Aktivititszustand der Me-
ridiane, hervorgerufen. Meridiane stel-
len eine Beriihrungsebene dar, die eine
Kommunikation mit verschiedenen Be-
reichen des Korpers und mit dem ganzen
Menschen méglich machen.

Jeder Meridian steht in besonderer Be-
ziehung zu anatomisch-physiologischen
Organen, wie zum Beispiel Herz oder
Niere und trigt auch dessen Namen. Thre
Bedeutung geht aber weit tiber die Funk-
tion der korperlichen Organe hinaus. Sie
stehen fiir die verschiedenen Manifestati-
onsebenen des Lebens, den korperlichen,
geistigen und spirituellen ,Kérper”. Der
Spannungszustand des Meridians zeigt,
wie ich bestimmte Aspekte meines Seins
lebe. Der Blasenmeridian beispielsweise
steht unter anderem fiir den Antrieb nach
vorne, den Willen. Verbunden mit dieser
Qualitit ermoglicht er im Gegenzug
Entspannung. Bei viel Stress ist der auf
der gesamten Riickseite des Korpers ver-
laufende Meridian gespannt, der Korper
wirkt wie ein ,gespannter Bogen®. Eine
Manifestation des Zustands des Meridi-
ans im Organ kann in Folge chronische
Blasenentziindung sein.

Ganzheitlich fiir den Korper.
Die urspriingliche Heimat von Chi Kung
liegt in China, die Ubungen sind Teil der

Traditionellen Chinesischen Medizin.

UNBEWOHNTE UND

VOLLGESTOPFTE KORPER-ZIMMER
Wenn man dem Verlauf eines Meridi-
ans folgt, kann man feststellen, dass er
verschiedene energetische Qualititen
(Spannungszustinde) aufweist. Die Stel-
len, an denen der Chi-Fluss unterbro-
chen ist und mit denen der Shiatsuprak-
tiker arbeitet, werden als kyo und jitsu
bezeichnet.

Kyo bedeutet soviel wie ,niemand ist
zu Hause“. Der Zustand zeichnet sich
durch Leere aus, die Korperstelle ist bei
Beriihrung unbelebt. Als ob wir ein Zim-
mer unseres Hauses nicht bewohnen,
lassen wir aus irgendeinem Grund einem
Korperteil, der wiederum einen Aspekt
unseres Daseins spiegelt, wenig Energie
oder Kraft zukommen. Die Folge kann
zum Beispiel ein schwacher, schmerzen-
der unterer Riicken sein. Im Gegenzug
kompensieren wir diese Leere mit einem
Jitsu-Zustand an einer anderen Korper-
stelle. Sie reagiert bei Beriihrung ,laut®,
ist geprigt durch Fiille, ein Zuviel und
ist charakterisiert durch undurchlissiges
Gewebe, etwa bei einem verspannten
Nacken. Es ist, als ob wir einige Riu-
me unseres Hauses mit allen moglichen
unnétigen Dingen, Verhalten, Verspan-
nungen voll stopfen, wihrend andere
Zimmer unbelebt und kalt bleiben. Ein
Ungleichgewicht ist entstanden, mit
splirbaren Folgen: Wir fithlen uns in »

TEXT EVELYN EBERHARDT

WASIST ...

... ein Meridian? Die chinesische Medizin
versteht unter Meridianen Kanile, also Uber-
tragungs- und Verbindungswege im Korper
in denen die Lebensenergie Chi flieBt. Jeder
Meridian ist einem Organ beziehungsweise
Organsystem zugeordnet.

... Shiatsu? Wortlich tibersetzt bedeutet es
HFingerdruck®. Durch Druck auf bestimmte
Korperstellen werden Blockaden geldst, da-
mit die korpereigene Energie wieder flieBen
kann. Behandelt werden kénnen auch Kinder
und Schwangere. Fiir eine Shiatsu-Behand-
lung empfielt es sich, vorher nicht zu schwer
zu essen und bequeme Kleidung zu tragen.

... Chi Kung? Es kombiniert Atem-, Kor-
per- und Bewegungsiibungen mit Konzent-
rations- und Meditationselementen, um die
Lebensenergie Chi zu erhalten und zu pfle-
gen. Neben der ausgleichenden und Stress
abbauenden Wirkung kann es gesundheitli-
ches Beschwerden lindern. AuBerdem fiihrt
regelméBiges Training zu einem bewusste-
rem Korpergefiihl und einer verbesserten
Kdrperhaltung.
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SPANNUNG IM KORPER

Du stehst und nimmst deinen Korper wahr. Wo findest du Spannung? Ist deine Stirn
glatt? Dein Kiefer locker? Der Nacken entspannt? Mach ein Bild deines Korpers. Gleicht
er einem gespannten Bogen, der jederzeit nach Vorne loszupreschen droht? Oder féllt er
in sich zusammen und lddt genau die Depression ein, der du entkommen willst?

Korperarbeit ist ein Prozess, der den Menschen einlddt, dieVerbindung zwischen Kérper und Geist
zu studieren — zwei Aspekte, die sehr eng miteinander verbunden sind. Wie wir als Kind Lernen,
unseren Korper zu halten, beeinflusst nicht nur, wie wir unsere chronischen Verspannungen als
Erwachsene tragen, sondern auch wie wir auf die Welt um uns reagieren.

Korperhaltung ist Ausdruck unserer Haltung zu uns selbst und zu anderen. Im Laufe unseres
Lebens entwickeln wir eine Kérperform, um uns zu beschiitzen und um ein Bild von uns zu kre-
ieren, das uns erlaubt, unsere Bediirfnisse in der Gesellschaft zu befriedigen. Wenn wir nicht mit
unangenehmen Gefiihlen umgehen kdnnen, halten wir den Atem an und im Prozess den Schmerz
vermeiden zu wollen, sperren wir ihn im Korper ein — in unserem Bindegewebe, Muskeln, Orga-
nen. Diese ,muskulare Panzerung“ beeinflusst, wie wir das Leben erfahren.
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In China ganz normal.

Entspannungsiibungen im Park sind im Reich der
Mitte keine Besonderheit. Auch in Osterreich ist
derTrend zu Chi Kung und Co. angekommen.

unserem eigenen Haus — unserem Kor-
per — nicht mehr wohl.

Kyo und Jitsu zeigen die momentane Er-
scheinung des Chi und sind die Basis des
Behandlungsablaufs im Shiatsu. Der
Shiatsupraktiker erkennt, wo der Korper
Unterstiitzung braucht, um unterbroche-
ne Verbindungen wieder herzustellen.
Bei der Behandlung werden durch die
Lagerung in verschiedenen Kérperposi-
tionen die Meridiane an die Oberfliche
gebracht. Die Beriihrung eines Meridi-
ans, einer wahrnehmbaren korperlichen
Struktur, erméglicht es dem Praktker,
mit einer energetischen Qualitit, mit ei-
ner ,schwingenden Saite“ des Menschen
in Kontakt zu treten. Durch tiefen Druck
mit den Hinden, Ellbogen oder Fingern,
durch Rotationen und Dehnungen wird
der Meridian in Spannung gebracht und
der Energiefluss angeregt.

Ziel der Shiatsubehandlung ist es im We-
sentlichen, Kyo und Jitsu auszugleichen.
Wenn das geschieht, entsteht das Gefiihl
von ,zu Hause sein“, von Entspannung.
In diesem ausgeglichenen Zustand kann
sich der Korper regenerieren. Die dem
Korper innewohnenden Selbstheilungs-
krifte werden aktiviert, Verspannungen
und Disharmonien im Bewegungsappa-
rat beseitigt. Wohlbefinden entsteht.

CHI KUNG -

DIE KUNST VOM STILLEN STEHEN

Du stebst wie ein Baum, alleine und still,
du lernst zu verstehen, was in dir passiert,
die Verinderungen, die in den Organen und
Muskeln passieren. Du erforschst den Korper,
wirst mit deinen Spannungen konfrontiert.
Die Gelenke werden weit, die Muskeln ent-
spannt, Raum entstebt in Korper und Geist.
Du iibst bestindig. Wie weit du auch gebst,
du kommst nie ans Ende all der erstaunlichen
Dinge, die es zu entdecken gilt.
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»Fiir mich als Shiatsupraktikerin ist Chi Kung ein Mittel, um taglich meine Energie
zu kultivieren. Meine Shiatsuklienten ermutige ich, Chi Kung Ubungen in ihren
taglichen Tagesablauf zu integrieren, um die energetische Veranderung

der Shiatsubehandlung zu festigen und weiterzufiihren.“

> Evelyn Eberhardt, diplomierte Shiatsupraktikerin <

Eine der urspriinglichsten der vielen
Chi Kung Strémungen ist Zhan Zhuang
,stehen wie ein Baum“. Es ist im Wesent-
lichen das Stehenbleiben in verschiede-
nen Haltungen. ,Einfach nur stehen?”,
werden Sie sich jetzt fragen. Ja, einfach
stehen und zwar wie ein Baum — still,
aber lebendig. Tief verwurzelt, mit sta-
bilem Stamm und Asten, die weit und
frei in den Himmel ragen. Es schaut aus,
als ob man sich nicht bewegt, aber man
wichst von innen. Das klingt ziemlich
unspektakulir, doch das Training, das ei-
nen vitalen Teilbereich der chinesischen
Heilkundetradition darstellt, bietet ein
ganzheitliches und sehr anspruchsvolles
und effektives Ubungssystem fiir Korper
und Geist.

Chi Kung bedeutet wortlich die Ent-
wicklung und Kultivierung der Le-
bensenergie ,,Chi“. Das chinesische
Schriftzeichen “Chi“, ,Atem*, ,Dampf*,
»Energie“ zeigt Dampf, der von gekoch-
tem Getreide aufsteigt. Kung bedeutet
,,Ubung, Arbeit“. Reis, Getreide und
Samenkérner beinhalten die Gedanken
des Siens, der Pflege und der Ernte. Ein
Giirtner, der einen Samen setzt und ihn
regelmifiig pflegt, wird eine starke Pflan-
ze wachsen sehen und reichlich Friichte
ernten. So ermoglicht das Kultivieren
von Chi ruhiges Wachsen in unserem
Kérper. Die Frichte: Wihrend andere
Ubungen Energie konsumieren, gene-
riert Zhan Zhuang Energie. Der tigliche
Energielevel steigt, das Immunsystem
wird gestirkt, das Nervensystem kann
sich regenerieren, chronische Krankhei-
ten konnen sich bessern.

STEHENDE ERKENNTNISSE

Suchen wir also die Spannung und ar-
beiten wir mit ihr. Wihrend des Stehens
beobachtet der Praktizierende achtsam

den eigenen Korper. Wie kann ich mich
mehr im Raum ausdehnen und zugleich
schwer machen, um die Anspannung los-
zulassen? Welche Muskeln kann ich ak-
tivieren, um die viel strapazierten ruhen
zu lassen? Wie kann ich meinen Kérper
besser positionieren, um die Atmung zu
erleichtern? Wann bin ich im Gleichge-
wicht? Dabei istam Wichtigsten: Nur so-
viel Kraft wie notig wird gebraucht. Jede
unnétige Anspannung wird losgelassen.
Das Ergebnis ist eine kraftvolle, flexible
und lebendige Korperhaltung, die nicht
aus oberflichlicher Muskelkraft, sondern
aus einer inneren Kraft heraus entsteht.
Beim regelmifiigen Uben iibertriigt der
Ubende dieses Bewusstsein zunehmend
auf den Alltag — es verindert sich, wie
man im Leben steht. Geistige und kor-
perliche Spannungen sind nicht mehr
unabinderliche Faktoren, sondern ein
Zustand, mit dem ich arbeiten kann. Ich
entspanne mich nicht nur wenn es ruhig
ist und alle Faktoren ideal sind, sondern
bleibe auch entspannt, wenn Stress auf-
kommt. Wie beim Stehen bleibe ich
weich und durchlissig in der Anspan-
nung und biete Stress keinen Wider-
stand, der ihn sowieso nur wachsen lisst.
Das wirkt sich auch auf meine Beziehung
zu meiner Umwelt aus.

ENERGIE WILL FLIESSEN

Wie funktioniert Chi Kung? Die Ant-
wort liegt wie bei Shiatsu in der Natur
der Energie im menschlichen Korper.
Energie will im Koérper flieflen. Die An-
spannung, die wir von Geburt an sam-
meln, wichst im Laufe unseres Lebens.
Es kommt es zu Blockaden, vor allem
in den Gelenken. Geblockte Energie
bedeutet Schmerz. Solange man also
Schmerz verspiirt, ist Chi da, es steht
nur nicht zur Verfiigung. Ziel des Chi

Kung ist es, den Fluss des Chi intern so
zu stimulieren, das es sich effektiv durch
den Korper bewegen kann und das Netz-
werk der Meridiane freigibt. Ausgleich
kann passieren, der Korper ist wieder im
Gleichgewicht.

Egal, ob ich beim Chi Kung den Kérper
so einrichte, das er miihelos stehen kann
oder ob ich beim Shiatsu mit Berithrung
arbeite, es ist dasselbe universelle Prinzip
am Wirken. Es geht immer um Polariti-
ten, die sich verbinden, um ein Ganzes
zu bilden: Einen Ausgleich von Yin und
Yang, Kyo und Jitsu, dunkel und hell,
warm und kalt, um einen Korper, der
wieder ins Gleichgewicht kommen soll.
Das Ergebnis ist dasselbe. Es entsteht
Raum. Ich fithle mich in meinem Korper
zu Hause. Ich entspanne mich. |

SERVICE

SEMINAR MIT MEISTER JUMIN CHEN
Qigong in einer Jahrtausende alten Hohle
beziehungsweise in einem weitldufigen Park
unter Baumen - Korper, Geist und Seele an
solch einem besonderen Kraftort zu harmo-
nisieren, ist ein ganz besonderes Erlebnis,
das imThermen Resort Warmbad-Villach mit
dem bekannten Qigong-Meister Jumin Chen
maoglich ist.

» Termin: Voraussichtlich Juli 2010
»www.warmbad.at

EVELYN EBERHARDT

Dipl. Shiatsupraktikerin

Stiegengasse, 1060 Wien

Tel: 0699/1213 57 53
www.evelyn-eberhardt.net/hara-shiatsu
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