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Qi Gong Ubungsmethode fiir
Frauen (LiuYa Fei)

Elisabeth Gétz

Zusammenfassung

Das Niizi Qigong ist eine speziell fiir Frauen entwi-
ckelte Ubungsmethode. Es wird in Deutschland und
China von Frau Liu Yafei gelehrt, arztliche Leiterin
der Rehabilitationsklinik und Ausbildungsstétte fiir
Qi Gongin Beidaihe.

Das Niizi Qigong berlicksichtigt die weiblichen
Lebenszyklen in Bezug auf Menstruation, Schwan-
gerschaft, Geburt, Riickbildung und Wechseljahre.
Dabei werden bestimmte Leitbahnen und GefiRe
besonders stark angesprochen:

® Ren Mai

® Dai Mai

® Chong Mai

® Leber- und Gallenblasen-Meridian

® Dy Mai.

Die Ubungen werden alle sehr langsam und im Ste-
hen ausgefiihrt, damit ein Qi-Gefiihl aufkommen
kann. Die Vorstellung wird auf bestimmte Punkte
und Meridiane gerichtet. Die Atmung ist ruhig und
weich. Jede Ubung wird 9-mal, 18-mal (tonisierend)
oder 6-mal (sedierend) durchgefiihrt. Wir iben mit
dem inneren Lachen in Ruhe und Gelassenheit.
Das Niizi Qigong setzt sich insgesamt aus 3 Teilen
zusammen:

l. Vorbereitungsiibung

Die Gelenke, das Becken und die Wirbelsdule

lockern und wérmen, den Qi-Fluss aktivieren.

1. Die Schultern und die Nieren klopfen

2. Das Dantian klopfen und die Nieren schlagen

3. Und die Wirbelsaule von beiden Seiten driicken
und die Arme schwingen.

11. Die Hauptiibung

1. Entspannen, zur Ruhe kommen und sich vom
Tau der Morgensonne durchfluten lassen

Wir fiihlen uns dabei wie ein Grashalm leicht und
geschmeidig im sanften Morgenwind, wobei die
FiiRe fest in der Erde verwurzelt sind. In der Vorstel-
lung flieft sonnendurchstrémter Tau kosmisch tiber
Baihui in den Kérper und nimmt bei seinem Weg
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nach unten alles Kranke und Verbrauchte mit. Diese
Ubung dient der allgemeinen Reinigung und macht
Kérper und Geist frei von Blockaden und Schadstof-
fen. Ren Maiund Chong Maiwerden damit gedffnet.
AnschlieRend wird durch die Fusohlen Erd-Qi auf-
genommen. Der Weg geht von den Fiien, liber
beide Beine bis Shanzhong (Brustmitte). Diese
Ubung stérkt den Ren Maiund damit das Blut.

2. Offnen und SchlieRen des Shanzhong-Punktes
(Brustmitte)

Die Vorstellung liegt bei dieser Ubung auf Ren 17.
Der Shanzhong ist fiir Frauen besonders wichtig,
weil durch ihn das Blut und Qi gendhrt wird. Im
Qi Gong iiben Frauen mehr das Yin, wihrend Mén-
ner in der Regel mehr das Qi iiben. Durch die 6ff-
nende und schlieRende Arme- und Héndebewe-
gung mit der Konzentration auf die Lao GongPunkte
(Pe B) wird das Qi von auRen zum mittleren Dantian
im Brustbereich herangeholt.

3. Die Briiste massieren und die Schultern rotieren
Die vorherige Ubung stirkt das Qi in den Handfl&-
chen und nun wird es mit sanfter kreisender Mas-
sage den Briisten zugefiihrt. Damit kann Leber-Qi-
Stau und Blut-Stagnation in den Briisten verhindert
bzw. beseitigt werden. Die Ubung wird u.a. bei
Brustgeschwiiren angewendet. Bei Krebserkrankun-
gen werden die Briiste nicht direkt massiert, sondern
das Qi ohne Berlihrung geleitet.

4. Den Brustkorb glitten und den Bauch massieren

Selbstmassage des seitlichen Brustkorbs ven oben

nach unten, das folgende Streichen entlang der Mit-

tellinie Ren Mai harmonisiert Leber/Gallenblase

und beugt einem Leber- Qi-Stau vor.

® Zusammen mit den vorherigen Ubungen hilft es
bei primenstruellem Syndrom (wie Brustspan-
nen, Gereiztheit), sowie bei Brustturmoren.

¢ Die spiralfdrmige Massage des unteren Dantian
reguliert den Energiefluss in Bauch und Becken.

@ Die Auf- und Ab-Massage des Dantian mit der
Koordination der Atmung (Einatmen beim auf-
wiirts massieren) eignet sich bei Milz-Qi- und
-Yang-Schwiche, z.B. bei Organsenkungen, Ute-
rusprolaps und Blaseninkontinenz.

® Die Leisten massieren unterstiitzt den Heilungs-
prozess bei Zysten der Eierstdcke und Entziin-
dungen des Beckens.

& Das Streichen {iber den Dai maiund die Massage
des unteren Riickens (LSW und Kreuzbeingegend)



11l. Die Himmelsiule geschmeidig machen

Diese Ubungen aktivieren den Du Mai den Blasen-

Meridian mit allen Shu-Punkten und die Jiaxie-

Punkte neben der Wirbelsdule. Dabei wird die Wir-

belsdule (Himmelsiule) als Verbindungsglied zwi-

schen Erde, Mensch und Himmel in alle erdenkli-

chen Richtungen bewegt.

Es beginnt mit einer Visualisierung der Wirbelsdule

und einem geschmeidigen Vor- und Zuritickschwin-

gen der Wirbel und der einzelnen WS-Abschnitte:

€ Die Wirbelsdule von vorne, nach hinten und
unten, nach oben und zuriick durchgéngig
machen

& Die Wirbelsaule Abschnitt fiir Abschnitt seitlich
pendelartig schwingen

® Die Wirbelsiule spiralférmig von unten nach
oben und zuriick schwingen

¢ Die Wirbelsiule in 8-formger Bewegung kreisen

Es folgen dann noch einige Ubungen zur Kriftigung

der Beine und Hiiften.

IV. Abschluss

® Das Qiim Dantian sammeln

¢ Heben - Senken, Offnen - Schliefen
#® Das Grofe Lachen HA HA
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