Kommunikation mit unserem Korper

Die Sechs Heilenden Laute
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In vielen spirituell ausgerichteten Ubungs-
techniken wird der Bedeutung von Atemund
Klang eine grofe Beachtung geschenkt.
Dabei liegt die Aufmerksamkeit auf
bestimmten Atemfrequenzen, auf Mantras
oder auf Lauten, die bestimmten Korpertei-
len zugeordnet sind. Diese werden dann
hiiufig Heilende Laute genannt und tau-
chen in unterschiedlichen Variationen auf.
Josefine Reimig stellt die Heilenden Laute
des Qigong — in der Version von Meister
Mantak Chia — vor.

Unsere Korperzellen funktionieren wie Membrane: Sie
konnen durch Tone in Schwingung versetzt werden.
Es kann so Bewegung in brachliegende Zellen gebracht
werden, die Energieblockaden und Spannungen aufl-
sen. Die Kombination von Atem (Lauten), Bewegung
und Konzentration ist ein duBerer Ablauf, um unser
BewubBtsein nach innen zu richten und unsere Blocka-
den auf einen positiven, freien Energiefluf einzustel-
len.

Dies Wissen ist wichtig, bevor wir uns an derlei
Ubungen machen. Bleibt ein Ubender nimlich zu sehr
im #uBeren, so gelingt der bewuBte Zugang zu den
inneren Vorgingen im Korper nicht. Die heilsame
Wirkung sowohl auf physischer wie auf psychischer
und spiritueller Ebene kénnen wir nicht erfahren. Ge-
lingt es aber, so konnen die Organe entspannen und
auf eine heilsame Frequenz eingestellt und die dazu-
gehorigen Meridiane stimuliert werden. Der gesamte
Organismus kann harmonisch arbeiten.

Hiufig kommen Funktionsstérungen unserer Organe
deshalb zustande, weil durch StreB und Gifte Uberhit-
zung im Korper entsteht. Die Faszien, die die inneren
Organe umgeben und normalerweise fiir die Ableitung
iiberschiissiger Hitze zustindig sind, schaffen diese
Aufgabe nicht mehr. Ergebnis sind das Eintrocknen
der Faszien und die zunehmende Blockade in den
Organen und in der Muskelatur. Im weiteren tauchen
immer mehr physische und psychische Spannungen
auf.

Die chinesische Medizin siehthier den unmittelbaren
Zusammenhang von energetischen Blockaden und
emotionalen MiBstimmungen. Durch die Sechs Hei-
lenden Laute wird die Ableitung iiberschiissiger Hitze
durch Verdauungssystem, iiber Speiseréhre und Mund

angeregt. Es entsteht ein Temperaturausgleich im Kor-
per, der auch eine emotionale Ausgeglichenheit zur
Folge hat.
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Generell ist festzustellen, daf sich durch das Uben der

Sechs Heilenden Laute besonders im Gefiihlsbereich
sehr viel zum Positiven verindert. Groere Ruhe und
Gelassenheitsind dabei an erster Stelle zunennen. Ganz
selbstverstindlich reagiert man nicht mehr gereizt oder

rechter
Lungenflligel

Die Hitze wird
in die Organe
lzurtickabsorbiert.
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Giftige Ablagerungen auf Geweben und Muskeln blockieren den frei-
en Durchgang der aus den Organen kommenden Hitze, die in die Or-
gane zuriickreflektiert wird, wo sie Druck, Uberhitzung und Funk-

tionsstorungen hervorrufen kann.

wiitend aufbestimmte Situationen. Die Zusammenhén-
ge werden klarer gesehen und Losungsmoglichkeiten
auf selbstverstandliche Weise entwickelt. Trauer und

~ Depression verschwinden ebenso nach einiger Zeit. Es

ist moglich, in Situationen, die einen besonders bean-
spruchen, wie z.B. der Verlust eines geliebten Men-
schen, den Lungen-Laut téglich sehr haufig praktizie-
ren oder die Entgiftung einer belasteten Leber durch
besonders langes Uben des Leber-Lauts anregen. Das
regelmiBige Uben aller sechs Laute ist sicherlich am
wirkungsvollsten, doch auch einzelne Laute haben
einen starken Effekt.

Ist einem der Ablauf der Ubung geldufig und auch
die Wirkung vertraut, kann immer mehr auf den dufle-
ren Ablauf verzichtet werden. Dieses erleichtert die
Anwendung im Alltag. Geht einem z.B. etwas schief,
kann man sofort still den Laut aktivieren, der der
momentanen Emotion bzw. dem entsprechenden Or-
gan zugeordnet ist, und schon kann man viel ruhiger
und besser reagieren. Dies zahlt sich besonders gut in
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Berufsgruppen aus, indenenimmer wieder unerwartete
Situationen spontanes Reagieren erfordern.

Warten kann mit der Reise nach innen als ein nicht
mehr unangenehmer Zeitverlust, sondern als ein ge-
schenkter Zeitraum zum Uben betrachtet werden. Po-
sitive Verhaltensinderungen stellen sich irgendwann
ein, ohne daB man vorher stundenlang verbal um L&-
sungen ringen muf. Man stellt fest, daB man auf einmal
andersreagiert. Dasistes. Allerdings ist sehr viel friiher
und deutlicher in den Organen zu spiiren, was eine
unzutrigliche Situation ist.

Sind wir es gewohnt, mit unserem Korper zu kom-
munizieren, so verstehen wir die Reaktion unserer
Organe sofort und 16sen uns schnell aus solchen Situa-
tionen oder verindern sie positiv. Gute Laune und
Gelassenheit sind die neuen Errungenschaften der per-
manenten Unterhaltung mit unserem Korper. Aufler-
dem gibt es nur wenig, das spannender ist als dieser
Dialog.

Im folgenden wird an den Sechs Heilenden Lauten
aus dem daoistischen Heilungssystem von Mantak
Chia beispielhaft gezeigt, wie ein Ubungsablauf aus-
sieht. Wie bereits erwihnt, gibt es von den Sechs
Heilenden Lauten mehrere Versionen, und jeder mufl
die fiir sich am besten geeignete herausfinden.

i lauf iiben, so ist es wichtig, die notigen

Will man die Laute im gesamten Ab-

Vorbereitungen zu treffen. Dazu geho-
ren bequeme Kleidung, die Einhaltung
des Zeitabstandes von einer Stunde
nach dem Essen, das Abstellen des
Telefons, frische Luftim Raum und der
Gang zur Toilette. Erst wenn die Vor-
bereitungen abgeschlossen sind und
dem Korper die volle Aufmerksamkeit
gewidmet werden kann, sollte mit dem
Uben begonnen werden.

Man sitzt mit den Sitzbeinhockern
auf der Stuhlkante mit aufrechter Wir-
belsiule. So werden die Oberschenkel
nicht abgeklemmt, und die Fiile stehen
schulterbreit auseinander nach vorne

ausgerichtet. In den Ruhephasen der
Ubung liegen die Hinde mit dem Handriicken auf den
Oberschenkeln.

Beim Ablauf der Laute folgen wir dem Regelkreis der
Fiinf Wandlungsphasen mit Lunge, Niere, Leber, Herz,
Milz und erginzen den Laut fiir den Dreifachen Er-

Tafel der Entsprechungen
Element Metall Wasser Holz Feuer Erde (Feuer)
Hauptorgan Lunge Nieren Leber Herz Milz Perikard
(Herzbeutel)
Nebenorgan Dickdarm Blase Gallenblase Diinndarm Magen, Dreifacher
Bauchspeichel-  |Erwérmer
driise
Gewebe, Fliis- Schleimhaute, Knochen Sehnen und Blut, Schwei3 Muskeln
sigk citen etc Haut Faszien, Nagel
Sinnesorgan |Nase Ohren Augen Zunge Mund, Lippen
Sinn riechen hoéren sehen reden schmecken
Geschmack scharf salzig sauer bitter stiB,
Farbe weil dunkelblau, griin rot gelb,
schwarz

po sitive Rechtschaffen- Sanftheit, Freundlichkeit, Freude, Liebe, Ausgeglichenheit,
Emotionen heit, Mut, Gelassenheit, Phantasie, Gliick, Respekt, | Offenheit,

Loslassen, Leere, |Wachheit, Stille | Tatkraft Kreativitit, Geist, |Mitgefiihl,

Anpassungs- Konzentration Musikalitt,

fahigkeit Gerechtigkeit,
negative Trauer, Furcht, Angst, Arger, Zorn, Wut, | Ungeduld, sorgen, Griibeln,
Emotionen Depression, Stef Aggression Hektik, Mitleidigkeit

Kummer Launenhaft,

Grausamkeit,
Arroganz

Geﬁjh Is- weinen stéhnen rufen lachen singen
duflerung
Heilender sss 000 schschsch hhaaa hhuuu hhiii
Laut
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wdrmer, der keinem Organ zugeordnet ist. Wihrend
der Ubung wird die Aufmerksamkeit auf das jeweilige
Organ, das dazugeordnete Sinnes'organ und auf die
Ableitung der Hitze gelenkt. Withrend der Ruhephasen
ist es besonders wichtig, sich in die Organe hineinzu-
denken, deren positive Verédnderungen zu verfolgen.
Dies kann sich als ein Gefiihl des genauen Volumens

ergeben, Wirme kann konkret im Organbereich emp- .

funden werden oder ein Gefiihl von Leichtigkeit und
Entspanntheit stellt sich ein.

Auch auf die Verdnderung der negativen Emotionen
in positive kénnen wir uns konzentrieren. Wer dariiber
hinaus visuell sehr empfinglich ist, kann die Veréinde-
rung der symbolisch zugeordneten Farben wahrneh-
men. Jeder Ubende sollte immer aufmerksam die ei-
genen Reaktionen verfolgen. Es gibt zwar grobe Hin-
weise zur Beobachtung, jedoch jeder Kérper spricht
seine eigene Sprache, die wir mit Hilfe der Heilenden
Laute Wort fiir Wort erlernen.

Es ist wie das Horen der ersten Worte eines kleinen
Kindes; auf einmal die sanfte Beschleunigung des
Herzens zu spiiren oder das leichte Puckern in der
Leber. Diese Kommunikation mit dem eigenen Korper
weitet sich bei stindiger Ubung zu einem subtilen
Informationssystem aus, das uns fiir jeden Schritt im
Leben sicherer macht. Wir wissen schneller, was fiir
uns zutréglich oder nicht so glinstig ist und kénnen
dementsprechend besser handeln.

Wir beginnen mit dem Einatmen und
fiihren dabei die Hande vor dem Korper
hoch bis auf Augenhohe, wenden die
Handinnenfldchen nach auBen und
oben, strecken die Handflichen zur
Decke hin mit einem kleinen Zwischen-
raum zwischen den Fingerspitzen. Nach
oben gestreckt, atmen wir jetzt mit ge-
offneten Augen ein scharfes ,,sssss*
aus.

Dies kann zu Anfang noch stimmbhaft
erfolgen, mit zunehmender Ubung soll-
te es immer leiser bis nicht mehr hérbar
werden. Wichtigist die richtige Haltung
des Korpers und der Zunge. Wir atmen,
ohne zu pressen, ruhig aus und konzen-
trieren uns dabei auf die Ableitung von
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Hitze aus der Lunge iiber den Atemweg.
Ergénzend stellen wir uns die Reinigung iiber die
Klérung der Farbe WeiB vor. AuBerdem stellen wir uns
auf die Umwandlung negativer Emotionen wie Kum-
mer, Traurigkeit und Depression in positive wie Mut
und Rechtschaffenheit ein.

Die Beriicksichtigung der Nase als zugeordnetem
Sinnesorgan kann auch von Nutzen sein, hiufig finden
dort sofortige Reaktionen statt wie Niesen, Kribbeln
oder dhnliches. Fiir Anfénger ist es noch nicht wichtig,
alle Aspekte auf einmal zu bedenken. Je 6fter man tibt,

desto mehr Zuordnungen kann man sich merken und
die Kldrung der Organe immer umfassender angehen.

Nach dem Ausatmen werden die Arme seitlich vom
Korper im Halbbogen herabgefiihrt, die Hinde auf die
Oberschenkel abgelegt und eine Weile die Aufmerk-
samkeit auf die Klarungsprozesse gerichtet. Der ge-
samte Vorgang sollte mindestens dreimal vollzogen
werden.

Die Position beim Nieren-Laut ist
fiir Anfinger die Schwierigste. Wir
stellen beim Einatmen die Beine
zusammen, fassen mit den Hinden
von vorne auf die Knie, halten die
Arme gestreckt und der Kopf ist
gerade nach vorne gerichtet. Beim
Ausatmen aufein,,00000%,dasdem
Ausblasen einer Kerze nahekommt,
ziehen wir den Bauch nach hinten
zu den Nieren ein, wobei der Riik-
ken sich wie ein Katzenbuckel nach

auflen beugt.

In dieser Phase konzentrieren wir uns auf die Entla-
dung der tiberschiissigen Hitze aus den Nieren, lassen
das Blau der Nieren strahlender werden, verwandeln .
Gefiihle wie Angst und Furcht in gelassene Sanftheit
und achten auf unsere Ohren. Diese kénnen mit einem
Kitzeln, einem Knacken wie bei einem Druckausgleich
oder mit Gerduschen reagieren. Wenn wir nach dem
Ausatmen wieder in der Grundhaltung sind, verweilen
wir beim positiven UmwandlungsprozeB und nehmen
so wohltuenden Kontakt zu den Nieren auf.

Diesen Laut sollten wir besonders hiufig machen,
da uns - gerade unterbewuft - viele dngstigende Ereig-
nisse und Informationen immer mehr vergiften. Die
Nieren reagieren hdufig mit einem verinderten Geruch
und einer verdnderten Farbe im Urin, iiber den die
korperliche Reinigung stattfindet.

f;a

Bei diesem und dem folgenden Herz-
Laut werden die Arme beim Einatmen
seitlich vom Korper, mit den Handfl4-
chen nach oben gerichtet, im Halbkreis
tiber dem Kopf zusammengefiihrt. Die
Finger verschrianken sich ineinander
und die Handfl4chen drehen sich zur
Decke. Die Arme sind dabei gestreckt,
und es wird etwas mehr Zug in die
rechte Hand gegeben, damit die Leber
durch den gestreckten Brustkorb etwas
mehr massiert wird. Der Kopf wird zur
Decke gerichtet, aber nicht zu sehr in
den Nacken gebeugt und mit gedffne-
ten Augen atmen wir auf den Laut
,,Schschsch* aus.
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Wir reinigen die griilne Farbe fiir die Leber und
verwandeln Wut, Arger und Aggression in Freundlich-
keit. Dabei achten wir auf unsere Augen, denn die
werden der Leber zugeordnet. Eine spontane Entgif-
tung kann iiber Trédnen oder einen Juckreiz erfolgen,
oder die Leber selbst piekst als Antwort auf unsere
Ansprache. Dieser Laut hat auf die Dauer eine sehr
wohltuende Wirkung auf Menschen, die durch schnelle
Aggressionen immer wieder streBhafte Situationen
heraufbeschworen.

‘Wir alle sollten uns diesem Laut beson-

ders widmen. Heutzutage gibt es kaum
Menschen, deren Herz nicht belastet ist.
Dabei spielen sowohl psychische Ursa-
chen wie auch unsere Lebensumstinde
eine groBe Rolle. Wenn wir die Arme
seitlich hochgefiihrt, wieder iiber dem
Kopf ineinander verschrinkt und mit
den Handflachen zur Decke gedreht ha-
ben, wird diesmal etwas mehr Zug in die
linke Seite gegeben. Das Gesicht zeigt
wieder nach oben, und wir atmen auf
den Laut ,,haaaa”, der mehr aus der
Kehle kommt, aus.

Dabei reinigen wir die Farbe Rot und
konzentrieren uns darauf, das Herz
durch die Ableitung der Hitze zu ent-

spannen. Der bessere Energiefluf3 kann
sich dann auf der Zunge durch einen verinderten Ge-
schmack bemerkbar machen oder durch einen stirkeren
FluB3 des Speichels. Wir wandeln die Emotionen HaB,
Ungeduld und Grausamkeitin Liebe, Freude und Gliick
um. Wer beim Praktizieren bereits spiirt, daB er ruhiger
wird, sogar die Zeit aus dem Auge verliert, hat schon
ein gutes Stiick Arbeit fiir das eigene Herz vollbracht.

Die Milz verdient deswegen eine besondere Beriick-

sichtigung, weil sie ein wichtiger Be-
standteil unseres Immunsystems ist.
Wir schwéchen sie stindig durch unno-
tige Sorgen und durch dauerndes Grii-
beln. Der Laut wird beim Einatmen mit
dem Anheben und dem Auflegen der
Hinde unter den linken Rippenbogen
eingeleitet. Beim Ausatmen driicken
wir nach innen in den Bereich, in dem
die Milz liegt und formen den Laut
,»huuuu®, wieder kehlig.

Dabei lassen wir die zugeordnete
Farbe Gelb reiner strahlen, wandeln
Kummer, Sorgen und Mitleid in ein
Empfinden von Gelassenheit und Mit-
gefiihl um. Wir lernen so, Situationen
in ihrer Bedeutung deutlich zu erken-

Qi-Gong : DAO

nen und ohne unnétige Belastung durch Gefiihle klare
Losungswege zu finden. Der Milz ist der Mund mit
dem Geschmack zugeordnet.

Dieser Laut

steht mit kei-
nem speziel-
len Organ in
Verbindung,

sondernistder

Funktion des

Dreifachen Erwidrmers zugeordnet. Das heiBt, durch
den Laut soll ein Temperaturausgleich zwischen obe-
rem (Gehirn, Herz, Lunge), mittlerem (Leber, Nieren,
Magen, Bauchspeicheldriise, Milz) und unterem
(Diinndarm, Dickdarm, Blase, Sexualorgane) Kérper-
bereich hergestellt werden.

Da die ausgleichende Wirkung sehr entspannt und
beruhigt, eignet sich dieser Laut besonders vor dem
Schlafen. Wir liegen auf dem Riicken und die Hinde
werden locker neben dem Korper abgelegt. Mit ge-
schlossenen Augen fiihlen wir von oben nach unten die
drei Korperzonen. Wir atmen leise auf den Laut ,, hiiii*
aus und flachen unseren gesamten Oberkorper dabei
ab. Bei der Wiederholung spiiren wir eine angenehme
Beruhigung und gelangen so in einen ruhigen Schiaf.

Auch wenn es in vielen Biichern gut beschriebene
Ubungen gibt, so méchte ich doch empfehlen, zuerst
einmal die Anleitung eines ausgebildeten Lehrers in
Anspruch zu nehmen. Es zeigt sich immer wieder, da3
Menschen, die autodidaktisch vorgehen, nicht so
schnell vorankommen oder gar Schwierigkeiten be-
kommen. Eine griindliche Anleitung verhindert fehler-
haftes Uben und Unsicherheiten und bringt schnellere
Erfolge. Ich wiinsche viel SpaB beim Uben.

Josefine Reimig ist mit Uber-
zeugung Lehrerin und hatim
Laufe der Jahre Ausbildung
in verschiedenen Naturheil-
bereichen gemacht, als aus-
gebildete ,,Tao-Lehrerin‘ ist
sie verantwortlich fiir ,,Healing Tao Berlin®, leitet und
organisiert Kurse in daoistischen Teilbereichen.
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