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Inseln der Entspannung
Entspannende Momente mit den Selbsthilfe-Tipps der Heilpraktiker-

schule Luzern: dieses Mal die Übung «Stehen wie ein Baum» aus dem

chinesischen Qigong.

Qigong ist eine Konzentrations- und Bewegungs-
form zur Kultivierung von Körper und Geist. Dazu

gehören Körper- und Bewegungsübungen sowie

Atem- und Konzentrationsübungen. Sie sollen der

Harmonisierung und Regulierung des Energieflus-

ses im Körper (Qi) dienen. Das «Stehen wie ein

Baum» kräftigt den Rücken, beruhigt den Geist und

ist tief entspannend. Es richtig zu lernen und täglich
zu üben, lohnt sich.

Stehen wie ein Baum

Entspannung? Die sei doch eher bei einer Massage

zu finden, aber wohl kaum beim Stehen, fragt man
sich. Und wenn dieses Stehen sogar so praktiziert
wird, dass es besonders viel Kraft braucht, dann

könnte man meinen, dass das mit der Entspannung
ein Scherz sei.

Ist es nicht. Das bekundet, wer «Stehen wie ein

Baum» schon ein paar Wochen geübt hat: Während

zwanzig, dreissig Minuten unbewegt dazustehen,
die Knie leicht gebeugt, die Arme gehoben.
Anfängern zittern bald Beine und Arme, doch das

legt sich. Wer schon einige Monate übt, berichtet:

Die Leistungsfähigkeit sei besser geworden; die Ab-

wehr gestärkt, auch das Herz-Kreislauf-System. Man

habe mehr Energie, sei gleichzeitig entspannter.

Lässt das Qi fliessen
«Westlich» betrachtet werden besonders die Mus-

kein von Rücken, Armen und Beinen trainiert. Doch

warum ist diese Übung so entspannend, wenn sie

doch so anstrengend ist?

Das hat mit dem zu tun, was die Übung auf sehr

konzentrierte Art vollbringt: «Stehen wie ein

Baum» löst blockiertes Qi - die Lebensenergie -

und lässt es wieder fliessen. Es hält Äusseres fern,
baut innere Kraft auf und beruhigt «Shen», den

Geist. Und diejenigen, die es oft und regelmässig
üben, führt «Stehen wie ein Baum» in eine Art Ab-

sichtslosigkeit des Hier und Jetzt. «Stehen wie ein

Baum» ist eine ideale Übung, um Stress, Anspan-

nung und Aufregung zu lösen.

Einfach und schwierig zugleich
Diese Übung eignet sich gut für Anfänger. Doch so

einfach sie sich anhört, so schwierig ist sie gleich-

zeitig. Auch wer seit Jahren übt, findet im «Stehen

wie ein Baum» immer wieder Neues. Als Anfänger
achten Sie auf das Einhalten der Position. Später,

wenn die Position stimmt, auf die inneren Bewe-

gungen Ihres Qi.

Eine Art Energie-Gymnastik
«Stehen wie ein Baum» ist, wie gesagt, eine Übung
des Qigong, einer Methode der Traditionellen Chi-

nesischen Medizin TCM. Qigong beinhaltet ver-
schiedenste Übungen, alle mit klingenden Namen

wie «Halte den Himmel mit beiden Händen und

reguliere den Dreifach-Erwärmer» und «Frisches Qi

von Bäumen pflücken». Übende berichten, dass sie

entspannter sind, leistungsfähiger, konzentrierter
und mit weniger Schlaf auskommen.
Es lohnt sich, sich einer Qigong-Gruppe anzu-
schliessen: Dort lernt man die Übungen richtig,
einschliesslich der Vorübungen, auf die dieser

kurze Artikel nicht eingehen kann. Wer dann täg-
lieh übt, wird bald zu den Leuten gehören, die

sagen, es sei seltsam, dass man etwas so Lebens-

wichtiges wie das Stehen nicht in der Schule

lerne.
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Die Position
Die Füsse sind parallel, hüftbreit, das Gewicht

gleichmässig verteilt. Die Knie werden leicht ge-
beugt, damit sie das Qi gut zirkulieren lassen. Sie

reichen aber in senkrechter Linie nicht über die

Fussspitzen hinaus.

Stellen Sie sich vor, dass Ihre Beine tief in der Erde

wurzeln. Richten Sie Ihre Wirbelsäule ohne Kraft-

aufwand auf. Das löst die Schulterblätter, und sie

öffnen sich. In den Schultern ist keinerlei Spannung.
Und die Arme? Als ob Sie einen Ballon vor der Brust
halten würden.

Aufrecht und mit klarem Kopf
Halten Sie Ihren Kopf aufgerichtet. Der Scheitel-

punkt steht in einer senkrechten Linie zum Himmel.
Das richtet den gesamten Körper auf und löst ihn,
der Kopf wird klar.

Das Kinn haben Sie ein wenig angezogen. Ihre Au-

genlider schliessen Sie ein wenig, nicht ganz, nur
leicht. So richtet sich Ihr Blick - ohne hinzusehen -
auf den Horizont. Das löst den Druck in den Augen-
höhlen, und auch der Geist beruhigt sich.

Autor und Einführungskurse

Dr. TCM Fei Liu hat Schulmedizin und Chinesische

Medizin an der TCM-Universität China in Shang-
hai und Anhui studiert. Er war Gastdozent an der

Universität Bern und Konsiliararzt für Akupunktur
im Kantonsspital Luzern. Er ist Dozent und Prü-

fungsexperte für Medizinisches Qigong an der

Heilpraktikerschule Luzern. Seine eigene Praxis

Medbalance führt er seit 2008 in Stans, Nidwal-
den.

Qigong Basis-Kurse mit Dr. TCM Fei Liu

Start am 9. Februar 2014, in Luzern, mit Katerina
Chrissochou

Start am 11. Mai 2014, in Luzern, mit Sabine

Gansler und Katerina Chrissochou

Start am 24. August 2014, in Luzern, mit Katerina
Chrissochou

Start am 18. Januar 2015, in Luzern, mit Katerina
Chrissochou.

@ Internet: www.heilpraktikerschule.ch
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Völlig unbewegt, in der Erde verwurzelt, in den Himmel

strebend: Stehen wie ein Baum bewegt die Lebensenergie Qi.

Foto: Dr. Fei Liu, Bearbeitung: Bruno Muff
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