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Prasentationsunterlagen
Konzepttitel: Taili (Tai Chi) / Qigong
18.12.2023

Umfang: 10*60 Minuten:

Kurseinheiten (1-5): Handlungs- und Effektwissen sowie ihr Alltagstransfer: 1) Einfihrung: Taiji. 2)
Einfihrung: Yin-Yang, finf Elemente. 3) Einflihrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist. 4) Einfihrung: TCM-
Organ-Lehre. 5) Einfihrung: TCM-Meridian-Lehre.

Kurseinheit 9: Handlungs- und Effektwissen sowie ihr Alltagstransfer: 6) Einflihrung: Grundlagen der
Gesundheitsférderung und Pravention sowie Stressbewaltigung.

Umfang: 8*45 Minuten

Kurseinheiten (1-6): Handlungs- und Effektwissen sowie ihr Alltagstransfer: 1) Einfihrung: Qigong. 2)
Einfihrung: Yin-Yang, finf Elemente. 3) Einflihrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist. 4) Einfihrung: TCM-
Organ-Lehre. 5) Einfihrung: TCM-Meridian-Lehre. 6) Einfihrung: Grundlagen der Gesundheitsférderung
und Pravention sowie Stressbewaltigung.

Umfang: Zwei Tage je 4 Einheiten 45 Min.:

Kurseinheit 1: Handlungs- und Effektwissen sowie ihr Alltagstransfer: 1) EinfUhrung: Qigong. 2)
EinfUhrung: Yin-Yang, finf Elemente. 3) Einfihrung: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist

Kurseinheit 5: Handlungs- und Effektwissen sowie ihr Alltagstransfer: 4) Einfihrung: TCM-Organ-Lehre.
5) Einfihrung: TCM-Meridian-Lehre. 6) Einfihrung: Grundlagen der Gesundheitsféorderung und Pravention
sowie Stressbewaltigung.
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I. Einfiihrung in Qigong / Taiji (Tai Chi)

(I) Definition QiGong

QiGong ist gekennzeichnet durch die Regulierungen von
Shen-Geist (Steuerung des Kérpers), Atmung (Qi-Energie)
und Kérper (Koérper-Haltung und -Bewegung).

Qi ins DanTian sinken und sammeln lassen, entlang der
Meridiane fuhren.

Dies geschieht, um Jing-Essenz (Stoffliche des Kérpers), Qi
(Energetische des Korpers) und Shen-Geist (Steuerung des
Korpers) zu erndhren, Kérper und GliedmaBen zu starken, die
Meridiane zum FlieBen zu bringen, Yin und Yang
auszugleichen, Krankheiten vorzubeugen und zu heilen, d.h.
um dadurch die Gesundheit und Bewegungsfahigkeit zu
fordern.

(I) Definition TaiJi (Tai Chi)

Taijiquan (Tai Chi Quan) ist eine Bewegungs- und Kampfkunst,
die sich durch ihre weichen, langsamen und sanften Bewegungen
auszeichnet. Taijiquan (Tai Chi Quan) kann durch Leichtigkeit die
Stdrke des Gegners besiegen, durch Langsamkeit die
Schnelligkeit des Gegners absorbieren und durch Ruhe zur
Kontrolle der Bewegungen des Gegners fiihren.

Taijiquan (Tai Chi Quan) stammt aus den chinesischen
traditionellen Kampfkiinsten, es beinhaltet Elemente des Qigong,
der traditionellen chinesischen Medizin und der YinYang-Theorie.
Taijiquan (Tai Chi Quan) ist eine traditionelle chinesische
Kampfkunst und auch eine traditionelle chinesische
Gesundheitsmethode.
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Definition

In der Antike schauten die Menschen nach oben und unten,
um Analogien zu ziehen, und abstrahierten das Konzept von
"Yin und Yang" von verschiedenen gegensatzlichen und
miteinander verbundenen Phanomenen in der Natur, wie
Himmel und Erde, Sonne und Mond, Tag und Nacht, Hitze
und Kalte, Ma@nner und Frauen sowie oben und unten.

Das antike materialistische Denken fasste die
widerspruchlichen Bewegungen aller Dinge in zwei
gegensatzlichen Kategorien, "Yin" und "Yang", zusammen
und verwendete das Prinzip der Veranderung auf beiden
Seiten, um die Bewegung und Veranderung der materiellen
Welt zu veranschaulichen.

EX
PESAEFHS. TAMY. RIS, SEAR DS A
IR, WX, HR. BR. 22, 5. L TEMRIANE B "AIH

A

Sho

EUHNRRIE E X B IRE T Ezsn RIS SRR R, BRI
SIASERE, FANS R NRIERR R E RS, T,



HANDLUNGS- UND EFFEKTWISSEN SOWIE IHR ALLTAGSTRANSFER (TAIJI- / QIGONG-KURS)

(II) WuXing (die funf Elemente)
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1. Definition

Die finf Elemente sind die funf Grundformen des Yin- und
Yang-Evolutionsprozesses der Dinge.

Die Flinf-Elemente-Lehre erklart die Beziehung zwischen der
Entstehung und Entwicklung aller Dinge auf der Welt.
Betonen auf der Beschreibung der Existenz und Bewegung
von Dingen sowie von Transformationsbeziehungen.

Yin und Yang ist die alte Theorie der Einheit der Gegensatze,
und die Finf Elemente sind die urspriingliche Systemtheorie.
2. Die Beziehung zwischen den fiinf Elementen

Die funf Elemente erschaffen sich gegenseitig:
Holz—Feuer—Erde—Metall-Wasser (Holz erzeugt Feuer,
Feuer erzeugt Erde, Erde erzeugt Gold, Gold erzeugt Wasser,
Wasser erzeugt Holz)

Die funf Elemente stehen einander gegeniiber: Metall — Holz
— Erde — Wasser — Feuer (Metall iberwindet Holz, Holz
Uberwindet Erde, Erde liberwindet Wasser, Wasser
Uberwindet Feuer und Feuer (iberwindet Metall)
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III. Einfiihrung in Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist

Vorgeburts.Jing / Essenz Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist
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1. Jing-Essenz

1) Definition: Die Jing-Essenz bezieht sich im Allgemeinen auf
die Grundstoffe, aus denen der menschliche Koérper besteht.
2) Erzeugung der Jing-Essenz: (1) Die angeborene Jing-
Essenz wird von den Eltern verliehen. (2) Die nachgeborene
Jing-Essenz wird durch die Essenz des Wassers und des
Getreides angereichert.

3) Funktionen der Jing-Essenz: (1) Fortpflanzung, (2)
Wachstum und Entwicklung, 3) Erzeugung von Knochenmark
und Blut, (#) Befeuchtung der inneren Organe.

2. Qi-Energie

1) Definition: Qi ist die treibende Kraft der Lebens-Aktivitaten
des menschlichen Kérpers.

2) Die Erzeugung des Qi: (1) Lunge ist die Hauptverwaltung
des Qi, (2) Milz und Magen sind die Quelle von Qi und Blut, 3
die Nieren sind die Wurzel des Qi.

3) Funktionen des Qi: () Antrieb, (2) Vergasung, (3
Erwdrmung, @ Verteidigung, (5) Konsolidierung, (6
Erndhrung

3. Shen-Geist

Definition: Shen-Geist ist der Meister und die auBere
Manifestation der Lebensaktivitaten.

Geist-Strahlung, Bewusstsein und Denkaktivitaten werden im
engeren Sinne des Begriffs Shen-Geist zusammengefasst.
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IV. Einfiihrung in TCM-Organ-Lehre
(I) Die Beziehung zwischen den 5 Speicher-Organe (Yin-
Organe)

NI speichert Jing/Essenz. w'-;i’.-i-

N ist Worzel Vorgeburts-Qi. N
NI beherrscht Wasser; w5 . b HE beherrscht Blut;
HE beherrscht Blut.Gefas;

NI beherrscht Qi-Aufnahme: Ng Py 2
Ni-Jing/Essenz erzeugt Knochenmark @AW HE speichert Geist.

4. HE-NI: HE beherrscht Feuer, erwarmt NI-Yany
NI beherrscht Wasser, sediert HE-Feuer
HE-Yang schwach

- schwaches NI-Yang fihrt zu Wasseriberfius LE speichert Blut;
N1-Yin - Mangel — HE-Yang bermabig: LE beherrscht Qi-
MingMenNI-Feuer schwach = HE-Yang schy LE: HE beherrscht Blut, Und Blut-FlieSen
'l" Jz * ‘ LE beherrscht Qi-Aufstieg.
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(II) Die Beziehung zwischen den Speicherorganen (Yin-

Organe) und Hohlorganen (Yang-Organe)

Verhltnis zwischen 5 Speichelorgan und 6 Hohlorga

Oberflache - Inneren
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V. Einfiithrung in TCM-Meridian-Lehre

Meridiane (JingLuo, Jing-Hauptmeridian, Luo-
Vernetzungsmeridian)

1) Meridiane (JingLuo, Jing-Hauptmeridian, Luo-
Vernetzungsmeridian)

Jing-Weg bedeutet Jing-Hauptmeridian. Luo-Vernetzung
bedeutet Luo-Vernetzungsmeridian. JingLuo (Meridian) ist
der Oberbegriff flr Jing-Hauptmeridian und Luo-
Vernetzungsmeridian.

2) Funktion

Meridian ist ein spezielles Leitungssystem, das Qi und Blut
leitet, Eingeweide und GliedmaBen verbindet, die
menschlichen Koérperfunktionen reguliert.

3) Inhaltliches System

Die 12 Haupt-Meridiane, die 12 inneren Verbindungs-Zweige,
die auBeren Vernetzungs-Zweige, (die 15 auBeren
Vernetzungs-Zweige, weitere Vernetzungs-Nebenzweige,
oberflachliche Vernetzungs-Zweige), die 12 Meridian-Sehne,
die 12 Hautteile, und die 8 Sonder-Meridiane.
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VI. Einfiihrung in Grundlagen der
Gesundheitsforderung und Pravention sowie
Stressbewaltigung

(I) Gesundheitsférderung

Unter Gesundheitsférderung versteht man allgemein
MaBnahmen zur Steigerung und Starkung des
Gesundheitspotentials des Menschen. Dabei geht es zum
Einen um die Starkung von Wissen jedes Einzelnen, seine
Gesundheit zu verbessern, aber auch um Einflussnahmen auf
Umweltfaktoren, Gesellschaft und Politik.

(II) Pravention

Als Préavention bezeichnet man jede MaBnahme, die eine
Beeintrachtigung der Gesundheit (Krankheit, Verletzung)
verhindern oder verzdégern kann bzw. weniger wahrscheinlich
werden lasst.

(III) Stress

Als Stress bezeichnet man eine psychophysische
Alarmreaktion, die sich als gesteigerte Aktivitat des
vegetativen Nervensystems und der endokrinen Organe
auBert. Diese Organsysteme flihren zur erhéhten
Katecholaminausschiittung, zu erhéhtem Blutdruck und
anderen physiologischen Veréanderungen.
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(IV) Gesundheit

Die WHO definierte 1948 Gesundheit wie folgt:

Gesundheit ist ein Zustand vélligen psychischen, physischen
und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Freisein von
Krankheit und Gebrechen. Sich des bestmdglichen
Gesundheitszustandes zu erfreuen ist ein Grundrecht jedes
Menschen, ohne Unterschied der Rasse, der Religion, der
politischen Uberzeugung, der wirtschaftlichen oder sozialen
Stellung.

Dieses Zitat bildet mit seinem Ansatz fir die
Gesundheitsforderung, die Grundlage fir die 1986
formulierte Ottawa-Charta.

Weitere Definitionen: Es existiert eine Vielzahl weiterer
Definitionen mit pflegewissenschaftlichem,
entwicklungspsychologischem oder philosophischem
Hintergrund.

(V) Krankheit

Eine Krankheit bzw. Erkrankung ist eine Stérung der

normalen physischen oder psychischen Funktionen, die einen

Grad erreicht, der die Leistungsféhigkeit und das
Wohlbefinden eines Lebewesens subjektiv oder objektiv
wahrnehmbar negativ beeinflusst. Die Grenze zwischen
Krankheit und Befindlichkeitsstérung ist flieBend.
Sozialversicherungsrechtlich wird unter Krankheit das
Vorhandensein einer Stérung verstanden, die eine
Behandlung im Sinne von medizinischer Therapie und
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Krankenpflege erfordert und eine Arbeitsunfahigkeit zur Folge
hat.

In der Medizintheorie unterscheidet man zwischen
normativem Krankheitsbegriff und deskriptivem
Krankheitsbegriff.
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