Mit den inneren
Organen Kontakt
aufnehmen, damit
wir weniger ge-
stresst sind und
mehr in uns ruhen?
Klingt etwas
eigenartig. Wer
aber ein Seminar
an der Akademie
Gesundes Leben
in Oberursel mit-
macht, wird sich
tber diese Bezie-
hung nicht mehr
wundern




en groflen Zeh und die Nasenspitze kann
ich sehen, streicheln oder auch iibel stoflen.
Aber meine Organe? Ja gut, das Herz, das
bei Erregung pocht, spiire ich. Auch Lun-
ge und Milz, die sich nach einem schnel-
len Lauf bemerkbar machen, der Magen, der wohlig
brummt, wenn er sich entspannt und grantig knurrt,
wenn er leer ist. Eher zufillige Bekanntschaften, die ihr
Eigenleben fithren. Nicht weiter beachtet. Und meine
Leber? Vor dem Seminar ,)Yin und Yang“ an der Akade-
mie Gesundes Leben in Oberursel habe ich nicht einmal
gewusst, wo genau sie in meinem Bauchraum zu Hause
ist.
Doch dieses Wochenendseminar verspricht Emotionen
und Organe in Balance zu bringen und Seminarleiter
Dieter Bund verheif3t gleich zu Beginn, zum inneren
Lécheln zu finden und mit den fiinf inneren Organen
Herz, Lunge, Leber, Magen und Niere Kontakt aufzu-
nehmen. Das klingt im ersten Moment befremdlich.
Aber auch verlockend. ,Das innere Licheln ist eine
Meditation nach innen®, erklart Dieter Bund mit einem
freundlichen, ganz nach auflen an uns 19 TeilnehmerIn-
nen gerichteten Lécheln. ,Wir werden das gemeinsam
tiben.“ Seine Vorfreude ist ihm deutlich anzusehen.

Verkniipft: Organe und Gefiihle

Qigong als Teil der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin TCM (siehe S. 25) wird uns dabei helfen, unseren
Koérper bewusster wahrzunehmen. Auch Theorie iiber
das ganzheitliche System von Korper, Geist, Seele,
von Organen und Gefithlen gehort dazu. Die Semi-
nartage in einem grofien, hohen Raum mit Blick ins
Griin des Parks vergehen in einem steten Wechsel von
Lockerungsiibungen, langsamen, achtsamen Qigong-
Bewegungen, gefithrten Meditationen und spannenden
Erlauterungen des Seminarleiters, der anschaulich
und gebiindelt Wissen iiber die Organe, die mit ihnen
verkniipften Emotionen, Farben, Jahreszeiten sowie
positive und negative Eigenschaften an Pinnwéinden
sichtbar macht. Und zwar so fréhlich und bunt, dass
am Ende Jochen aus Frankfurt ganz begeistert ist: ,,So
schon bestiickte, kompakte Stellwédnde habe ich noch
nie gesehen.“

Immer wieder kehren wir in unseren Stuhlkreis zu-
riick, mal sitzend, mal stehend, schlieflen die Augen,
reiben die Hande aneinander und halten sie warm und
weich vor Herz, Lunge, Leber, Magen und hinten auf
die Nieren. Wihrend Dieter Bund mit angenehm ru-
higer Stimme uns durch den Korper fiihrt: ,Vielleicht
denkst du an einen Moment der Freude ... Schick ein
Léicheln wie einen Sonnenstrahl zu deinem Herzen ...
Mein Atem wird langsamer; Herz und Leber sind wohl
da, aber spiiren tue ich sie nicht. Die erste Reise zu den
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Der Garten der Akademie Gesundes Leben ladt

zum Durchatmen ein (oben). Bunte Vielfalt: die
LArbeits”-Blatter im Seminar ,Yin und Yang” (v.
li. unten). Mit Bewegungen die inneren Organe
starken: Die Teilnehmerlnnen praktizieren achtsam
verschiedene Qigong-Ubungen (re. oben u. unten)

Organen machen Kopf und Innenleben noch getrennt.
Kein Wunder, wir alle kommen am Ende der Woche
noch voll mit Gedanken an Job, die piinktliche Anreise
und Hektik in den Nerven an. Aber gerade das, dieser
stete Stress ist es ja, der uns hier ins Seminar getrieben
hat. ,,Qigong schaftt einen Ausgleich zwischen Denken,
Korper und Geist®, erklart Dieter Bund, ein drahtiger,
schmaler Mann, dem jahrzehntelanges Qigong in sei-
nen harmonischen Bewegungen und dem aufrechten
Gang anzusehen sind. ,,Es 16st Spannungen, férdert die
Gelassenheit und wirkt sich positiv auf das Nervensys-
tem aus.“

Die Leber: Hort der Tatkraft

Das spiiren wir dann auch nach dem langen Seminar-
samstag. Wir wissen jetzt wie Yin und Yang einen dy-
namischen Ausgleich von tiberschiissigen Spannungen
fordern, dass iiber die Meridiane, unsere Energie-
bahnen, die Organe miteinander verbunden sind. Wir
sehen an einer der Stellwdnde, dass die Leber der Hort
von Wut, Arger und Frust ist, dort aber auch Tatkraft,
Freundlichkeit und Grof3ziigigkeit sitzen. Sie ist ver-
bunden mit dem Friihling, einem Aufbruch voller Ta-
tendrang und Wachstum sowie dem Element Holz und
einem hellen, lichten Griin, bei dem ich unwillkiirlich
an die Apfelsorte Granny Smith denken muss. Niichtern
betrachtet ist die Leber auch das grofite innere Organ
im rechten Unterbauch und mit bis zu drei Pfund ziem-
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lich schwer. Wir lernen Akupressurpunkte kennen, die
Verspannungen 16sen, aber auch bei alltiglichen Be-
schwerden wie Erkiltungen, Verstopfung oder Ubelkeit
helfen konnen. Dieter Bund zeigt, wo sie sitzen und wie
es geht: entweder kreisend dariiberstreichen oder fest-
halten und driicken.

Und wir haben erneut das innere Licheln versucht.
Inzwischen klappt die Visualisierung schon viel bes-
ser. ,Bei mir funktioniert es dank der Farben sehr gut*,
freut sich Carola. Und Meike findet, wenn man weif3,
dass die Lungen mit der Farbe Weif§ verbunden sind,
»kann man doch nie wieder Nikotin einatmen.“ Da hat
sie aber nicht mit ihrem rauchenden Gegeniiber gerech-
net: ,Doch gerade, weil ich jetzt weif3, wie stark meine
Lunge ist und dass sie ganz weifd ist.“ Alle lachen: So
unterschiedlich kénnen die Assoziationen sein.

»Der Korper ist die Bithne unserer Gefiihle®, kom-
mentiert Dieter Bund. Und leider sind wir von der
Entwicklungsgeschichte dazu angelegt, so fiihrt er aus,
alles Negative zu betonen. ,,Das verzerrt unsere Wahr-
nehmung.“ Deshalb ist Qigong so wirkungsvoll: ,Wir
konnen auf alles, was uns belastet, positiven Einfluss
nehmen. Nicht auf das, was auflen geschieht, aber auf
unsere Emotionen und die innere Einstellung dazu.”
Und dann hat er noch ein wunderbares Mittel parat,
das die inneren Organe stirken und unsere Energien
und Emotionen wieder in Balance bringen kann: das
Qigong der fiinf Elemente. Dabei werden bestimmte
Bewegungen, die die inneren Organe stirken, mehr-
mals wiederholt, um dann in einem Ton auszuflieflen.
Beispiel Leber: Um die Leber zu massieren, bewegen
wir einen Arm nach vorn und aus der Schulter heraus
nach oben, hinten und wieder zuriick. Das geht links



Hallo,
liebe
Leber

und rechts und dann folgt ein sanftes ,,Ji", gespro-
chen wie ,,dschii. Was meint denn nun meine
Leber dazu? Oder besser: mein Kopf? Kaum zu
glauben, aber ich habe am Seminarende ein Ge-
fithl fir mein groles Organ bekommen, ich spiire
es im Bauchraum, seine Schwere, seine Tatkraft,
mit der es mein Blut reinigt und im Sinne der
TCM meinen Energiefluss, den ich mir als breiten
langsam flieflenden Strom vorstelle, in Bewegung
hélt. Und wenn mich nichstens Wut iiberwaltigt,
dann werde ich mich hinsetzen, ruhig atmen, den
meditativen Weg durch den Koérper machen und
meiner Leber zuldcheln: nicht wiitend sein, ein-
fach tatkraftig das Problem anpacken. Mal sehen,
ob es gelingt: ,,Ju!*

(Interview mit Dieter Bund: bitte umblittern)

+Mit chinesischer Didtetik
habe ich mich beruflich
schon beschéftigt, jetzt
wollte ich mein Wissen
auffrischen. Dass Qigong
sowie Yin und Yang so
eng zusammenhingen,
habe ich bisher nicht
gewusst. Wie sich die
Bewegung auf die Or-
gane auswirkt, ist wirklich
verbliiffend.”

Claudia Kopp, Mihlheim

Ich kenne die Akademie
schon seit vielen Jahren —
von auBBen. Nun wollte ich
endlich mal ein Seminar
mitmachen und da ich
seit drei Jahren Qigong
praktiziere, passt das sehr
gut. Zu meinen Ubungen
habe ich jetzt auch den
Background und das
Wissen wie alles zusam-
menh&ngt.”

Meike Bauer, Neu-Anspach
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EXPERTEN

Seminarleiter Dieter Bund,
Qigong-Lehrer,
Stressmanagement-Trainer
und Trainer fir Neuroplastizitat

Reformhaus® Magazin: Warum haben Sie mit
Qigong angefangen?

Dieter Bund: Ich hatte einen sehr belastenden
Beruf als Marketingleiter und suchte einen Aus-
gleich. Ich war getrieben und kam nicht zur Ruhe.
Meine Frau und ich nahmen dann an einem
Wochenendseminar fir Qigong teil. Irgendwann
spéter, nach weiteren Seminaren, merkte ich,
dass mir Qigong wirklich guttut. Ich war und bin
viel in Bewegung, zu stillen Meditationen hatte
ich damals keinen Zugang. Und Qigong verbin-
det Meditation mit Bewegung.

Heute ist |hr Beruf entspannter. Praktizieren
Sie dennoch téglich?

Ja. Morgens mache ich meditative Praxis, das
innere Lacheln wie wir hier im Kurs. AufBerdem
mache ich eine Stunde jeden Tag bewegte Ubun-
gen, die mir guttun. Oder auch zwischendurch.
Qigong ist so toll, weil man weder einen Raum,
noch spezielle Kleidung bendtigt. Einige Minuten
Dehnungen oder eine kurze Ubung, um die inne-
re Ruhe zu finden, reichen oftmals schon.

Wem empfehlen Sie Qigong?

Grundsatzlich allen. Es ist fir Menschen gut, die
ein BedUrfnis nach Entspannung und Stressab-
bau haben, aber nicht stillsitzen kénnen, und bei
denen sich bei einer stillen Meditation zunachst
innerlich alles aufbaumt.

Wieso?

Uber den Kérper und die sanften, entschleu-
nigten Bewegungen bekomme ich ein anderes
Kérpergefiihl. Und dariiber komme ich in eine
andere Stimmung und eine andere innere
Haltung. Die Wechselwirkung von Kérper und
Geist, von Bewegung und Haltung ist im Qigong
besonders stark ausgepréagt. Gut fir alle, die den

FRAGEN AN UNSEREN

K&rper starken und mit ihm arbeiten wollen. Im
Stehen kann Qigong auch ganz schén anstren-
gend sein. Es bringt Stabilitat, Struktur und
Beweglichkeit.

Wie lange sollten denn Anfénger wie wir, die
in den Kurs reingeschnuppert haben, iiben?
Mein Rat: ganz klein anfangen. Was einem gut in
Erinnerung ist, eine Bewegung, ein kleiner Ablauf
finf Minuten machen. Das bringt schon viel. Lie-
ber kleine Einheiten, aber regelm&Big tben. Das
ist auch aus neurowissenschaftlicher Erkenntnis
die beste Art, wie wir unser Nervensystem und
Gehirn positiv verédndern kénnen.

Bekommen Sie Feedback von Kursteilneh-
merinnen?

Ich weil3 ja nicht genau, was die Praktiken beim
Einzelnen auslosen. Deshalb bin ich manchmal
erstaunt, wie schnell bestimmte Beschwerden
besser werden kénnen, etwa Verspannungen im
Nacken. Andere kénnen besser mit Stress umge-
hen. Neulich schrieb mir eine Ex-Teilnehmerin,
sie sei viel frohlicher geworden und hatte mehr
SpafB am Leben. Das ist einfach toll.
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WAS IST TCM?

Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) beruht auf fiinf Siulen einer
ganzheitlichen Sichtweise des Men-
schen: Erndhrung, Qigong, Akupressur
und Akupunktur, Krautertherapie,
Tuina-Massage. TCM hat anders als die
klassische westliche Schulmedizin die
Vorsorge im Blick. Der ganzheitliche
Ansatz geht davon aus, dass alles mit
allem verbunden ist. So stehen auch
Emotionen in Verbindung zu unseren
Organen und kénnen sie schwéchen
oder stérken.

y AKADEMIE
i § GESUNDES LEBEN

YIN UND YANG
Emotionen und Organe in Balance

11.12. - 13.12.20 (Fr - So)

Dieses Seminar zeigt, wie wir mit den
Organen in Kontakt kommen, die
damit verbundenen positiven Emoti-
onen starken und sie von emotionalen
Belastungen und Blockaden befreien
kénnen.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Stefanie Theile

ANZEIGE

SOJA-ISOFLAVONE

Wechseljahre ohne
Hormonpillen?

ein anderer Pflanzenstoff zur Linderung von Wechsel-

jahresbeschwerden wurde so intensiv erforscht wie die

Soja-Isoflavone. Eine der gro3ten klinischen Studien an

der Charité Berlin hat gezeigt, dass die Pflanzenstoffe
der Sojabohne sowohl wirksam als auch sicher sind.

Im asiatischen Raum sind die Erscheinungen der Wechsel-
jahre kaum bekannt. Einen Grund hierfiir sieht die Wissen-
schaft in der sojareichen Erndhrung. Um zu beurteilen, ob
sich dieser positive Effekt von Soja-Isoflavonen auch auf
Frauen in Europa {ibertragen lésst, wurde eine umfassende
klinische Studie durchgefiihrt.

Wirksamkeits-Studie mit 176 Frauen*

Die Studie erfolgte nach strengsten wissenschaftlichen Kri-
terien mit dem Produkt Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv. Dieses
enthélt einen speziellen Trockenextrakt aus Soja mit 100 mg
Soja-Isoflavonen sowie Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente. Das Ergebnis war signifikant. Eine Besserung
konnte auf erndhrungsphysiologische Weise bei allen héufig
auftretenden Beschwerden erreicht werden:

*Imhof et al. Soy germ
extract alleviates me-
nopausal hot flushes:
placebo-controlled
double-blind trial. Eur
J Clin Nutr. 2018;
72(7):961-970.

* Weniger Hitzewallungen
* Weniger Nachtschweil3

* Weniger Schlafstorungen
* Weniger innere Unruhe

Damit wurde wissenschaftlich bestatigt, dass Alsiroyal® PLUS
Klima-Aktiv 100 aufgrund seiner Eigenschaften und Merk-
male zum Didtmanagement bei Wechseljahren geeignet ist.
Was ebenfalls wichtig ist: Die teilnehmenden Frauen konnten
ihre Beschwerden verbessern, obwohl sie sich vor Beginn der
Studie ganz normal nach européischem Standard ernahrt hat-
ten — also ohne viel Soja.

Soja-Isoflavone sind keine Phytoostrogene

In der alteren Literatur werden Soja-Isoflavone oft noch als
Phytoostrogene bezeichnet, weil sie eine dhnliche chemische
Struktur aufweisen. Doch heute weif$ man: Soja-Isoflavone
sind aus wissenschaftlicher Sicht betrachtet keine Phytodstro-
gene und werden im weiblichen Organismus anders verstoff-
wechselt als Ostrogene.

Alsiroyal® PLUS Klima-Aktiv-

Ka psel N sind ein Lebensmittel fiir beson-
dere medizinische Zwecke (bilanzierte Diit).
Nur 1 Kapsel tdglich zum Didtmanagement
bei Wechseljahresbeschwerden wie z.B.
Hitzewallungen, Nachtschweil3, Schlaf-
storungen und innere Unruhe.

www.alsiroyal.de
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