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Qi Gong heilRt wortlich Ubersetzt , Arbeit mit Lebenskraften” und ist
ein 1953 in China gefundener Sammelbegriff fiir die in der chinesi-
schen Tradition entwickelten Ubungen zur Schulung der Lebenskrafte
eines Menschen. Die Urspriinge dieser Ubungen werden in der Zeit
zwischen 5000 und 2000 v. Chr. vermutet, erste Belege stammen

aus dem Jahr 380 v. Chr. Nach Deutschland kam Qi Gong Mitte der
1980er-Jahre und ist inzwischen ein fester Bestandteil von Gesund-
heitshildung, Achtsamkeitsschulung, Therapie und Rehabilitation.
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Kern der vielen verschiedenen Ubungen im Qi Gong ist die Ausrich-
tung auf die Balance in den drei Bereichen ,Bewegung und Haltung”
LAtmung” und ,Aufmerksamkeit”. Es geht darum, mit bewussten
Bewegungsabldufen Kérperspannung aufzubauen oder loszulassen,
den Atem wahrzunehmen und die Aufmerksamkeit zu steuern. Die
Entschleunigung und achtsame Steuerung der Bewegungsabldufe
hilft, eine angemessene (Kérper-) Spannung umzusetzen, sich vor
Uberbelastung zu schiitzen und Stress zu bewaltigen. Fast nebenbei
lernt der Ubende immer besser, seine Aufmerksamkeit zu lenken.
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Akut oder chronisch

Man unterscheidet zwischen akutem und chronischem Tinnitus. Wenn die Ohrgerdusche weniger
als drei Monate bestehen, ist der Tinnitus akut. Dauern sie l&nger an, spricht man von einem
chronischen Tinnitus. In der akuten Phase hat ein Tinnitus gute Heilungschancen: Bis zu 80 Pro-
zent der Falle von akutem Tinnitus kdnnen geheilt werden. Bei einem chronischen Tinnitus sind
die Heilungschancen hingegen relativ gering, so dass in der Therapie die Gewthnung an das
Ohrgerdusch im Mittelpunkt steht.

Behandlungsmaéglichkeiten

Bei einem akuten Tinnitus hangt die Art der Behandlung von der Ursache ab: Ist der Ausléser der
Ohrgeréusche beispielsweise eine Mittelohrentziindung, so wird diese therapiert. Lasst sich keine
eindeutige Ursache ausmachen, werden haufig Infusionen mit durchblutungsférdernden Substan-
zen sowie Glukokortikoiden eingesetzt. Zur Unterstiitzung der Tinnitus-Therapie empfehlen sich
zudem pflanzliche Praparate mit hochkonzentriertem Extrakt aus dem Ginkgo biloba-Baum (z. B.
Ginkobil® ratiopharm, rezeptfrei in der Apotheke). Der Extrakt férdert die Durchblutung im Innen-
ohr und verbessert dort die Regeneration der kleinsten Gefdlie. Dies kann zu einer schnelleren
Besserung der Ohrgerdusche beitragen.

Bei chronischem Tinnitus sollte die Therapie darauf ausgerichtet sein, einen Weg zu finden, sich
mit den bleibenden Ohrgerduschen zu arrangieren und die Lebensqualitat des Betroffenen zu ver-
bessern. Neben einer kognitiven Verhaltenstherapie oder einer sogenannten Tinnitus-Retraining-
Therapie kann auch Qi Gong dazu beitragen, das Ohrgerdusch in den Hintergrund zu dréngen und
ihm die Wichtigkeit zu nehmen.
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Pflanzenkraft aus der Apotheke

Wie Qi Gong stammt auch der Ginkgo biloba-Baum aus China. Auf seine Heilkréfte vertraute
schon die traditionelle chinesische und japanische Heilkunde. Auch heutige Arzneipraparate
setzen auf die Kraft der Pflanze. Fir Ginkobil® ratiopharm wird in tber 20 Verfahrensschritten

ein Spezialextrakt aus den Blattern des Ginkgo biloba-Baumes gewonnen, der bei akutem i
Tinnitus therapiebegleitend eingesetzt werden kann. Inhaltsstoffe wie Flavonoide und Ginkgo- ! ::';m;"
Laistungs:

lide verbessern die Durchblutung im Innenohr und versorgen die Zellen mit Sauerstoff und
Nahrstoffen. Damit unterstitzt Ginkobil® ratiopharm die Regeneration der kleinsten Gefale
im Innenohr und kann die Zeitspanne bis zur Besserung der Ohrgerdusche verkiirzen. Gleich-
zeitig ist der hochdosierte Extrakt ein Radikalfanger: Er bindet die aggressiven Molekiile und
schiitzt gesunde Zellen. Als eines der wenigen Medikamente auf Ginkgo biloba-Basis ist
Ginkobil® ratiopharm fiir die Behandlung von Tinnitus zugelassen.
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ratiopharm 120 mg Filmtablette, fiir Erw. ab 18 Jahren Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von hirnorganisch bedingten Leistungsstor.
im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei Abnahme bzw. Verlust erworbener geistiger Fahigkeiten (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Gedéchtnisstorungen, Konzentrationssto-
rungen, depressive Verstimmung, Schwindel, Ohrensausen, Kopfschmerzen. Verlangerung der schmerzfreien Gehstrecke bei peripherer arterieller Verschlusskrankheit bei Stadium Il nach FONTAINE (, Schau-
fensterkrankheit”) im Rahmen physikalisch-therapeutischen MaBnahmen, insbesondere Gehtraining. Schwindel, Ohrgerdusche infolge Durchblutungsstorungen oder altersbedingten Riickbildungsvorgéngen.
Warnhinweis: Filmtabletten enthalten Lactose! Apothekenpflichtig. Stand: 2/17. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.
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DIE 3 WELLEN UND DAS INNERE LACKELN

Die Ubung der ,,3 Wellen des Loslassens” und das ,Innere Ladcheln” sind ein guter Einstieg. So
bauen Sie eine wohlwollende, unangestrengte innere Haltung auf, beruhigen Ihre Atmung und

& , Zurverfu-guf}ﬂ‘é‘te‘h Gt i L §,§-, N s S ! Ihren Spannungszustand.
nur eine oder zwei der Ubun: in Ruhe u r . G s
Ihre.Ubimgszelt mit der 'GE).FL'U c,htg ﬁﬂﬂm melr oo ARl ' o Ausgangsposition:
y § Lo .' “"1453? e - Vi | Setzen Sie sich auf die Vorderkante eines Stuhls oder Hockers, so dass die Oberschenkel nicht aufliegen. Richten Sie
Tragen Slebe@e K161é A ﬂr d = . - : P2 Ihre Wirbelsaule unangestrengt auf und legen Sie die Hande entspannt in den Schol3.
r . 1 % Tk : x

Socken auf elﬁe'm‘rutschf Ubung:

oo 4 ,L T : SchlieRen Sie die Augen und betrachten Sie lhren momentanen Spannungszustand. Spiiren Sie, wie der Atem
| ” = ” ' Lenken Sie &u‘{merksan@
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ein- und ausstrémt und entlassen Sie tberfliissige Anspannung mit dem Ausatmen.
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Lassen Sie in lhrer Vorstellung von weit aben eine erste kldrende Welle des Loslassens vom Scheitel aus langsam
tiber die Vorderseite des Korpers flieRen. Stellen Sie sich moglichst konkret vor, wie eine Welle, die alles Ange-
strengte mitnimmt, tiber Stirn, Gesicht, Kinn, Hals, Brust, Bauch nach unten in den Boden flie@3t. Lassen Sie die
Welle tief in den Boden gleiten, geben Sie alles Angestrengte ab und nehmen Sie in der Vorstellung von unten
frische Kréfte mit nach oben und lagern sie im Unterbauch wie in einer Schatzkammer ein.

Lassen Sie die zweite reinigende Welle tiber die Riickseite lhres Korpers flieen:
Vom Scheitel tiber Hinterkopf, Nacken, Riicken, Kreuzbein, Po und SteiBbein tief in den Boden, geben Verbrauchtes
und Verqueres ab und kehren mit frischen aufbauenden Kréften zurlick zu lhrer ,Schatzkammer” im Unterbauch.

" Spiiren Sle,, Wrb sﬂ:hrSpdn

Lassen Sie eine dritte beruhigende Welle an den Seiten Ihres Kérpers flieRen: Vom Scheitel tiber Schiéfen,
Wangen, Ohren, Hals, Schultern, Achselhthlen, Flanken und Hufte tief in den Boden, geben alle Aufregung ab
und kehren mit frischen aufbauenden Kréften zuriick zu Ihrer ,,Schatzkammer” im Unterbauch.

4y’ ;N_ehm_en__, g Ihg]@rbgrgemh_l v.af*;él- d
' s ] ) Ziehen Sie die Stimn in Falten und spiren Sie die Anspannung. Losen Sie die Spannung wieder und blicken Sie
sanft nach innen. Stellen Sie sich vor, die Friihlingssonne geht warmend vor lhnen auf. Die Stirn glattet sich und
ein inneres Lacheln kann entstehen. Wenn dem so ist, darf es sich auch im Gesicht zeigen, genéhrt aus den

Kraften im Unterbauch. Halten Sie die Aufmerksamkeit eine Weile im Unterbauch in Ihrer , Schatzkammer” und
schlieRen Sie sie danach. Nehmen Sie das Gefiihl des Inneren Lachelns mit in lhren Tag.

Dauer: Nehmen Sie sich fiir die Ubung ca. 10 Minuten Zeit und spiiren Sie der Ubung eine Weile nach.

BENEGTES STEAEh

Das ,Bewegte Stehen” ist eine Basisiibung des Qi Gong und Rollen Sie die Wirbelsaule von unten nach oben aus und ,wachsen Sie zum
wird oft mit einem , Sitzen in der Luft” verglichen. Es ist ein Himmel”. Suchen Sie ein Gefiihl des Aufsteigens, als wiirden Sie erfrischt
dynamisches Geschehen, das stédndig zwischen ,zum Himmel aufstehen und sich rakelnd dehnen — bereit, etwas zu tun. Lassen Sie die
wachsen” und ,in die Wolken setzen” pendelt. Bewegung nach oben auslaufen und geben Sie von unten her Gelenk fiir Ge-
Ausgangsposition: lenk (FuR-, Kniegelenk, Leistenbeuge, unterer Riicken) nach und belasten Sie ;
Sitzen Sie gut und locker auf einem Stuhl (siehe Ubung 1). Vor Beginn Ausgangsposition: mehr lhre Ferse, als wollten Sie sich vorsichtig aufgerichtet ,in die Wolken ¥
der Ubung tut es gut, die Fiike und Zehen mit angenehmem Druck Nehmen Sie die Grundhaltung im Stehen ein: Schulterbreit, die FiiRe parallel ~ setzen”. Suchen Sie dabei ein Gefhl, als wirden Sie sich schwer in einen a
durchzukneten. zueinander, locker und elastisch in den Beinen, als wiirden Sie sich in die Sessel sinken lassen und im Abfangreflex dehnend zur Ruhe kommen. Wie-
iibuna: FiiRe setzen; die Wirbelsaule erhobenen Hauptes locker aufgerichtet wie ein  der das Gewicht in die FuBballen verlagern und emeut steigen und sinken.
oung: . ] o entrolltes Famnblatt. Spiiren Sie Ihre FiiRe im Kontakt zum Boden. Die Hande Das Steigen und Sinken kann mit der Zeit immer kleiner werden, bis Sie in
Die FiilRe stehen etwa hiiftbreit parallel zueinander. Krabbeln Sie mit liegen locker ineinander auf dem Bauch. Balance kommen und das Gefiihl haben, in der Luft zu sitzen.
den Zehen parallel vor und zuriick wie eine Raupe. Dazu strecken Sie . .
die Zehen lang nach vorne und ziehen den Fuls mit den Zehen nach wie Ubung: Dauer: Fithren Sie die Ubung ca. 5 Minuten durch. Dies ist eine gute
eine Raupe. Krabbeln Sie so Zug fiir Zug vorwérts. Dann rollen Sie die Verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorne in die FuRballen, bis der Stabilisie- Alltagsiibung, die sich ohne Vorbereitung tberall machen ldsst ... an der

Zehen ein und schieben den Ful® mit den Zehen in einer wiederholten rungsreflex lhnen hilft, sich von unten her Gelenk fiir Gelenk langzumachen. Bushaltestelle, beim Ausstellungsbesuch, in der Einkaufsschlange.
Raupenbewegung zuriick bis zum Ausgangspunkt. Achten Sie darauf,
dass nur Zehen und FuBgewdlbe die Arbeit machen und nicht die

Unterschenkel das Bein vor- und zurickbewegen.. . - Y .
Dauer: Fiihren Sie die Ubung ca. 5 Minuten durch.

Variante: -

Sie konnen die FiBe auch einander entgegen- s
gesetzt vor- und zuriickkrabbeln lassen.

Viele Menschen
nehmen ihre FiiBe
gar nicht richtig
wahr. Das Massieren
hilft dabei.

WIE EITE MILDGANS HLIEGED

Ausgangsposition:

Nehmen Sie die Grundhaltung im Stehen ein (siehe Ubung 3).
Die Hénde halten Sie locker gerundet vor dem Unterbauch.
Die Ubung erweitert das Bewegte Stehen.

Ubung:

Verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorne in die FuRballen und
lassen Sie langsam mit der Aufwartsbewegung die Arme
seitlich in einer Welle mitsteigen. Nehmen Sie die Arme in
einer langsamen Fliigelschlagbewegung bis tiber Ihren Kopf
mit, so dass sich die Handriicken fast bertihren. Mit der
Zeit konnen Sie die Fersen vom Boden lésen. Bewahren Sie
dabei mit den Fuballen und Zehen bewusst den Kontakt
zum Boden.

Lassen Sie die Aufwartsbewegung ausklingen und verlagern
Sie Ihr Gewicht wieder in die Fersen. Kommen Sie ins Sinken
und lassen Sie die Abwartsbewegung der Arme Gelenk fir
Gelenk in einer Wellenbewegung mitkommen.

Stellen Sie sich in der Bewegung den Fltigelschlag der
Wildgénse vor —in Zeitlupe.

Dauer: Fiihren Sie 10-20 Fliigelschlage durch.

Variante:

Probieren Sie die Ubung mit geschlossenen Augen.
Bewahren Sie dabei ein gutes ,Bodengefiihl”.

DIE FRUCHTE DER ARBEIT
CISATIELH

Ausgangsposition:
Nehmen Sie die Grundhaltung im Stehen ein (siehe Ubung 3), die
Hande locker gerundet vor dem Unterbauch.

T el BALL SPIELEN

Ausgangsposition:

Nehmen Sie die Grundhaltung im Stehen ein (siehe Ubung 3).

Die Héande halten Sie vor dem Korper, als wiirden Sie zwei Tennisballe
unter Wasser driicken.

Ubung:

Lassen Sie das Gewicht in den rechten Ful8 sinken. Locker steigen linkes
Bein mit abgewinkeltem Kniegelenk und rechter Arm nach oben, bis
Unterarm und Handflache parallel zum Boden stehen. Das andere Bein
stabilisiert mit seiner Spannung das Kérpergewicht, der linke Arm hilft
dabei, als ob man sich auf einer Mauer abstiitzen wiirde. Richten Sie
die Aufmerksamkeit auf die rechte Hand und senken Sie die rechte Hand
s0, als wollten Sie einen Ball in Zeitlupe prellen, dabei stellen Sie den
linken Fult bewusst von den Zehen zur Ferse hin abrollend wieder ab.
Dann das Gewicht in den linken FuR sinken lassen.

Ubung:

Kommen Sie kurz in das Bewegte Stehen und erweitern Sie die Ubung:
Sinken Sie langsam mit dem Gewicht in die FuBballen und lassen Sie die
Arme seitlich mit den Handflachen nach oben steigen. Dabei machen Sie
sich lang und steigen bis in die Zehenspitzen.

Die Arme greifen weit nach oben, die Hande sammeln ein — denken Sie:
LAlles Gute dort oben und um mich herum ist fiir mich!” Lassen Sie sich
wieder auf den ganzen FuR sinken, verlagern Sie das Gewicht langsam
in die Fersen und sinken Sie weiter. Fiihren Sie die einsammelnden
Arme vor dem Kérper nach unten bis zum Unterbauch. Angestrengtes
entlassen Sie im Gedanken nach unten und holen im Tausch von unten
aufbauende Kréfte zum Unterbauch.

Wiederholen Sie die Ubung gegengleich.

Die Bewegung steuern Sie iiber die dehnende Spannung der Bewegung
nach unten und loslassende Entspannung der Bewegung nach oben,
&hnlich als wiirde man einen Ball prellen.

Lagern Sie die von oben und unten gewonnenen Kréfte in lhrer ,Schatz-
kammer” im Unterbauch ein, als wiirden Sie die Friichte Ihrer Arbeit
einsammeln. Stehen Sie mit den Handen in den Unterbauch hineinspii-
rend in einer Balance zwischen Steigen und Sinken. Beenden Sie die
Ubung bewusst mit einem Inneren Lacheln.

Dauer: Fiihren Sie die Ubung ca. 10-20 Seitenwechsel durch.

Dauer: Filhren Sie die Ubung mindestens 6 Mal durch — so oft, wie es
Ihnen gut tut, Kraft zu sammeln. Nehmen Sie sich gentigend Zeit zum
Nachspiiren.





