Vorwort

Seit etwa sechs Millionen Jahren {ibt
sich der Mensch am aufrechten Gang,
seit 10000 Jahren wird er vom Aus-
dauerjdger zum sesshaften Ackerbau-
er und Viehziichter, seit 400 Jahren
sitzt er auf Stiihlen, seit 20 Jahren ar-
beitet der Mensch in den entwickelten
Industrienationen fast ausschlieSlich
sitzend und seit 10 Jahren {iberwie-
gend am Computer. Die Lebensbedin-
gungen verdndern sich immer schnel-
ler. Die Biologie unseres Korpers und
zunehmend auch unseres Geistes
kann mit diesem Tempo schwer
Schritt halten. Die Lebenserwartung
steigt durch den medizinischen Fort-
schritt in den entwickelten Industrie-

landern stetig. Riickenschmerzen,
Herz-Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen oder stressbedingte

Probleme allerdings ebenso. Die Zu-
nahme der sogenannten Zivilisations-
krankheiten beweist eine Diskrepanz
zwischen unserem Lebensstil und
dem genetischen Code des Menschen.

Defizite, die durch einen ungiinsti-
gen Lebensstil verursacht werden,
konnen allerdings durch eine Verbes-
serung desselben vermieden, vermin-
dert oder sogar beseitigt werden. Im-
mer mehr Menschen in den west-
lichen Industriestaaten 6ffnen sich fiir
prdventive und therapeutische MaR-
nahmen aufRerhalb der Schulmedizin.
Vor allem die ferndstliche Medizin er-
freut sich im Westen zunehmender
Beliebtheit. Das liegt sicherlich an den
selbst erfahrenen Grenzen einer zwei-
fellos hochentwickelten, aber trotz-
dem {iberwiegend symptom-orien-
tierten Schulmedizin. Ein weiterer
Grund ist hdufig eine gewisse Mystifi-
zierung des Fremden, wie zum Bei-
spiel der Chinesischen Medizin. Diese
Medizin hat auch ihre Grenzen und ist
bei bestimmten Erkrankungen der
Schulmedizin deutlich unterlegen.
Ihre Stdrke liegt wohl vor allem in

einer vorbeugenden und frithzeitigen
Behandlung der Krankheitsursachen.

Das in diesem Buch beschriebene
Riicken Qi Gong entstammt dieser
Tradition der asiatischen Kultur und
richtet sich an alle eigenverantwort-
lichen Menschen, die zuallererst an
der Vermeidung von Krankheit inte-
ressiert sind. Das ist der gravierende
Unterschied zum derzeit in Deutsch-
land praktizierten und weiterhin ge-
planten Gesundheitssystem. Zur Zeit
leben alle Leistungserbringer des Ge-
sundheitssystems von einem nicht ab-
brechenden Patientenstrom. Mit In-
krafttreten des von der Politik be-
schlossenen Gesundheitsfonds 2009
erhalten Krankenkassen einen erheb-
lichen Zuschuss fiir jeden chronisch
Kranken. Ein Schelm, wer Boses dabei
denkt.

Riicken Qi Gong ist durch die Kom-
bination einer alten, ferndstlichen Be-
wegungskunst mit einer Aufbereitung
fiir westlich gepragte Menschen eine
interessante Bewegungs- und Ent-
spannungsalternative zu bekannten
MaRnahmen wie zum Beispiel Wirbel-
sdulengymnastik oder Autogenem
Training. Das Wissen von Ost und
West wird gebiindelt und zusammen-
gefiihrt. Riicken Qi Gong wird dadurch
fiir Menschen, die zum Beispiel in Eu-
ropa aufgewachsen sind, nachvollzieh-
bar und relativ leicht erlernbar, ohne
das wesentliche ferndstliche Prinzip
der Ganzheitlichkeit zu vernachldssi-
gen.

»Rdkeln im Park* nannte einer mei-
ner Teilnehmer diese geschmeidigen
Bewegungen, die wir oftmals nur aus
China kennen. In den Qi Gong-Bewe-
gungen sind bei richtiger Ausfiihrung
viele Bewegungs- und Korperkonzep-
te der heutigen Zeit enthalten. Wir
finden im Qi Gong viele Prinzipien aus
dem Feldenkrais, der Spiraldynamik,
der Alexandertechnik, dem Rolfing

oder dem Pilates. Allerdings stecken
viele Prinzipien dieser neueren west-
lichen Konzepte als gemeinsame Er-
kenntnisse in dieser uralten Bewe-
gungskunst. Welche der heute bei uns
entwickelten Bewegungsideen und
deren Folgeerscheinungen werden
wohl in 4000 Jahren noch existieren?
Aerobic befindet sich bereits 40 Jahre
nach seiner Entstehung wieder auf
dem Riickzug. Qi Gong-Bewegungen
haben die unterschiedlichsten Zeiten
und Kulturen {iberstanden und sind in
unserem heutigen Alltag sinnvoller
denn je.

Riicken Qi Gong - eine spezielle Art
des Qi Gong - kann ohne Hilfsmittel
an jedem Ort dieser Welt von Ihnen
praktiziert werden. Mit diesem Buch
bekommen Sie eine Anleitung fiir den
Einstieg in diese Bewegungskunst.

Erfahren und erleben Sie durch das
Uben die positiven Effekte, von denen
mir meine Kursteilnehmer seit Jahren
berichten. Ich wiinsche Ihnen viel Er-
folg bei der Uberwindung eines der
physikalischen Grundprinzipien auf
diesem Planeten - dem Trdgheits-
gesetz — und viel Freude beim Prakti-
zieren eines der faszinierendsten Be-
wegungs- und Entspannungskonzep-
te, das die Menschheit jemals ent-
wickelt hat - dem traditionellen Qi
Gong.

Um nicht nur den Bewegungen son-
dern auch dem Lesefluss Geschmei-
digkeit zu verleihen, habe ich auf die
weiblichen Endungen im Text verzich-
tet. Ich bitte alle Leserinnen um Ver-
standnis.

Weitere Informationen rund um
das Thema Riicken Qi Gong sowie
Angebote fiir Ubungsmaterial (z.B.
Musik-CD, Ubungsposter-A1) finden
Sie unter www.thieme.de/shop/p/
000000000284 630101.
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