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Chinesische Heilkunst
in der Mittagspause

VON DOMINIC GILARDONE
Oh durch Verspannungen, Migrine
oder Siress ausgeltst - lEngst sind
Kopfachmerzen rur Volkskrankheit

worden., Abhilfe scheinen allzu
winfig nur Tabletten zu schaffen. In
vielen Fiillen kfinmte es nach An-
gicht von Bernd Schwenke schon
geniigen ,das stagnierte Ci wicder
zum Fluss anzuregen”. Gestern ver-
ansialiete der Lelter der Taiji (-
pong  Akademie einen Qigong-
[sprleh: Techigung)-Workshop im
DRK-Fentrum Krefeld,

Wirsiellen drei Obungen der chi-
nesiachen Hellkunst vor, fur die e

nur wenipge Minuten Zeit, eine ruhi-
ge Armosphire und gine entspann-
te Sitzhaltung brawcht.

Achtung: Durchfithren sollie die-
s¢ [Thungen nur, wer Bandschwei-
benvorfille, Schlaganfille oder
jihnliches mit Sicherheit auszu-
schliefen well.

1) Den Taiyang-Punict driicken

Beide Zeipefinger sind auf die
Sehbifens und die Daumen in die
Vertlefung unter den OhrEippehen
7u satzen. Thef einatmen und beim
Ausammen Druck auf die Schbifen
auziiben. Das Ganze pesrnmal wie-
derholen. Wahhweise kinnen die

Schmerzen kann man wegdriicken - behaupten Anhanger der chinesischen Heil-

kil

FR-FOICE THOMLES LAMMERT?

Sehbifen auch kreisfdrmig geriehen |
werden. [Me Qigong-Lehne schligl
neun Kreise in beide Richtungen
vor. Beendet wird jede Ubung, in-
dem das )l wieder zum Energie-
punkt unterhalb des Bruchnabels
peffihat wird. Dazu beim Einatmen
die Arme neben dem Kirper nach
oben und beim Awsmen miitig
wor dem Kirper nach unien fihren.

1) Energiebahnen anregen

[(Tbung zwed regt den Fluss in den
Energiebahmnen am Hinterkopf an.
Man fithrt daza die Héinde hinter
den Kopf und setxt die Dawmen
#wlschen Hinterkopl und Macken
nzhe der Wirbels3ule an. Unter |
leichtern Druck sind die Pengehi- |
Energiepunkie xu ertasien. Gefun-
den sind =ie, wenn leichter Schmers
eintritt. Der Kopl ks miglichst ent-
spannt zu halten, Die Zelgefinger-
spitzen sitzen auf dem Scheitel und
beriihren sich leiche, Thef elnammen
und beim Ausytmen iber die Dau-
men kriiftigen Druck auf den Hin-
terkopf ausiben, Auch hier neun
Wiederholungen plus Abschluss-
bewegung, |
1) Punkt , Dickdarm 4* drijcken

Dieser Punkt sitzt in der Falte mwi-
schen Daumen und Zalgeflnger |
und ist cin allgemeiner Schmerz-
punkt. Auch er ist mit dem Daumen
ru ertasten. Belim Ausatmen Drwck
ausiiben. Mach neun Wiederholun-
gen das Qi abechliefend zum
Bauchnabed zurlickfilhren.




