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SHAOLIN-PRINZIP

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN

* Bereits bestehende Arthrose-Schmerzen lindern

e Lernen, achtsam mit sich und seinem Kérper zu sein

e Die Ursachen der Arthrose-Entstehung erkennen und
abstellen

® Ein Gesplr dafir entwickeln, was den Gelenken guttut

® Den wichtigen Einfluss der Psyche auf die Gelenkge-
sundheit kennenlernen

* Wieder beweglicher werden
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ERHALTUNGSPHASE:

Ist die Aufbauphase tGber mindestens 6 Wochen
abgeschlossen, trainieren Sie das betroffene Ge-
lenk verstarkt.

1. Ubungen mit dem Kurzstock (Seite 114 f.) und
dem Kurzband (Seite 124 bis 131), um die
Muskeln, die an den Gelenken ansetzen, zu
starken.

2. Bewegungslbungen fir die Gelenke (Seite
98 bis 190), wenn die Gelenke und lhre
Muskel- und Faszienketten schonend auf
eine verstarkte Belastung vorbereitet sind.
Diese Ubungen wiirden ein unvorbereitetes
arthrotisches Gelenk reizen.

In beiden Phasen kénnen Sie — unabhéngig vom
Stadium der Arthrose — die Ubungen zur Medita-
tion und Achtsamkeit durchfihren.

ZEITRAHMEN
Trainieren und beanspruchen Sie lhre Gelenke in einem
Uberschaubaren Rahmen ernsthaft und regelmaBig.

e Jiingere sportliche Personen, die nebenher eine
Sportart trainieren: 15 Minuten pro Tag

e Weniger sportliche Personen ohne arthrotische
Beschwerden: anfanglich 30 Minuten pro Tag

¢ Bei bestehender Arthrose benétigen Sie zur Verhin-
derung einer Uberlastung reduzierte Trainingszeiten.
Uben Sie beispielsweise in Etappen zu dreimal 15
Minuten.

Haben Sie dies Uber einen Zeitraum von drei Monaten
gewissenhaft gemacht, genligen danach als Erhal-
tungsdosis 20 Minuten taglich, um die Gelenke stabil,
beweglich und geschmeidig zu erhalten.




UBUNGSPLAN BEI
BESTEHENDER ARTHROSE

Ein Shaolin-Gelenktraining ist immer ein Ganzkdrpertraining, das nicht isoliert
ein Gelenk herausgreift, sondern den ganzen Kérper in bestimmten Bewe-
gungsmustern einschlieBt. Haben Sie bereits arthrotische Beschwerden in den
oberen bzw. unteren Extremitaten, mussen Sie naturlich nicht alle Ubungen in
diesem Buch hintereinander nachvollziehen. Im Folgenden stellen wir lhnen

einen Ubungsplan vor.

AUFBAUPHASE:

1. Energiefluss-Ubungen (Seite 92 bis 97), ohne Be-
schwerden an den Gelenken hervorzurufen. Soll-
ten einzelne Gelenke schmerzen, lassen Sie die
entsprechenden Ubungen am Anfang weg. Erst
spater, wenn Sie mindestens 6 Wochen regelmaBig
trainiert haben, beziehen Sie allmahlich die
schmerzhaften Gelenke mit ein, um den Schmerz
behutsam und langsam aufzulésen.

2. Ubungen zur Stabilisierung der Muskeln und Faszi-
en (Seite 116 bis 123), Bewegungslibungen
(Seite 98 bis 109) und Stabilisierung der Faszien
am Turrahmen (Seite 111 bis 113).

3. Ubungen zur Beruhigung der Gelenke (Seite 132
bis 137), die immer den gesamten Korper mitein-
beziehen.
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DAS WEISS MAN
UBER ARTHROSE

In diesem Kapitel informieren wir Sie Uber die neuesten medizinischen

Erkenntnisse zur Entstehung der Arthrose und wie man dieser vorbeugen
beziehungsweise die Schmerzen lindern kann.

ARTHROSE - DEFINITIONEN UND BESCHREIBUNGEN
8

INS INNERE DER GELENKE GESCHAUT
22

WAS DIE GELENKE MIT ANDEREN KORPERSYSTEMEN
ZU TUN HABEN
34

PSYCHO-NEURO-IMMUNOLOGIE -
KORPER-GEIST-SEELE-MEDIZIN
52




UBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU

Zur Shaolin-Lehre gehdren Elemente der Me-  Beweglichkeit, haben aber auch den viel tie-
ditation, Formen von Tai-Chi, Qigong und an-  feren Sinn, Qi zu transportieren, Meridiane zu

dere weniger bekannte Bewegungsformen. aktivieren und durchflieBen zu lassen.

Sie sind in Ansitzen in unseren Ubungen ent-  Neben den waffenlosen Kampfkiinsten gehé-
halten. Meditative Ubungen regen (iber die ren zur Shaolin-Kampfkunst auch die Kampf-
Vorstellung, wie das Qi im Kérper flief3t, kiinste mit Waffen (siehe Kasten Seite 74).
Stoffwechselvorgénge an und lassen Boten- Wir haben eine Ubung mit dem Kurzstock
stoffe des Immunsystems ausschiitten. Bewe-  eingefiigt. Ubungen mit dem Stock festigen

gungslibungen dienen der Verbesserung der  und starken die Gelenke der Arme.
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UBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU

UBUNGEN ZUR MEDITATION UND
ACHTSAMKEIT

Mit diesen Ubungen sammeln Sie die Energie, das Qi, aus der Natur. Mit der gleichen Art

von Energie atmen wir ein oder nehmen wir Gertiche und Farben der Natur wabhr.

Bei den Ubungen konzentrieren wir uns auf
die Energie Qi in unserem Kérper. Als Folge
werden Botenstoffe ausgeschuttet und ver-
andern sich Durchblutung, Stoffwechsel,
Geschmeidigkeit der Bewegungen und Wi-
derstandskraft. Natirlich bedarf es einiger
Ubung, um die Effekte im Kérper zu spiiren.
Mit etwas Disziplin und Durchhaltevermdégen
stellen sich diese aber nach wenigen Wochen
ein. Anfangs werden die Bewegungen etwas
unharmonisch erscheinen. Mit der Zeit wer-
den sie aber harmonisch und flieBend. Die
einzelnen Schritte gehen ineinander uber.

GRUNDSTELLUNGS-UBUNG IM

WING TSUN KUNG FU

Die Grundstellung (Yee Jee Kim Yeung Ma)
ist in der Kampfkunst sehr wichtig, da sie die
Basis fur Standfestigkeit und Erdverwurzelung
darstellt. Sie ist ein exzellentes Training fur
die Muskulatur und Faszienspannung der ge-
samten unteren Extremitaten und sollte gera-
de bei Beschwerden der dortigen Gelenke

regelmaBig durchgefihrt werden.

Die Grundstellung einnehmen

e Sie stehen aufrecht, die FilB3e sind leicht
nach innen gerichtet, die Kniegelenke
leicht angebeugt und ebenfalls leicht nach
innen rotiert, sodass in den Adduktoren
eine leichte Muskelspannung entsteht. (1)
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DAS QI IN DIE ARMGELENKE

LAUFEN LASSEN

Ausgangsposition fir die Ubungen auf dieser
Seite ist die Grundstellung: Die FiBe sind
leicht nach innen gerichtet, die Kniegelenke
sind dabei leicht angebeugt, das Becken ist
nach hinten gekippt.

Handgelenke kreisen

e Die Arme hingen locker herab, die Hand-
flachen zeigen nach innen zum Kérper, die
Daumen nach vorne.

e Kreisen Sie nun leicht ein Handgelenk bei
locker hdngenden Schultern, die Bewe-

gungsrichtung soll von auBBen nach innen

gegen den Uhrzeigersinn gehen. Mit jeder
Kreisbewegung flieBt Qi in das Gelenk.

e Flhren Sie diese Hand unter kreisenden
Bewegungen allmahlich nach oben auf
Hohe des Schultergelenks ... (1)

e ... und danach ohne zu kreisen wieder
nach unten. Die Schultergelenke hangen
dabei locker und entspannt.

¢ AnschlieBend ist die andere Hand dran.

e Wenn Sie die Ubung beherrschen, koppeln
Sie die Bewegungen mit der Atmung, in-
dem Sie wahrend des Einatmens die Hand
langsam kreisend nach oben fihren und
wahrend des Ausatmens die Hand ohne
Kreisen mit nach unten gerichteter Hand-
flache wieder langsam, gefiihlvoll und
sachte nach unten bringen. Dabei wird das
Qi im Gelenk verteilt.

e Uben Sie pro Seite je 10-mal im Wechsel.




Ellenbogengelenke kreisen

Die Ellenbogengelenke werden gleichzeitig

mit Qi angefullt.

Heben Sie beide Oberarme an, sodass sie
parallel zum Boden sind, und lassen Sie die
Unterarme mit den Handen senkrecht nach
unten hangen. (2)

Dann fuhren Sie mit den Unterarmen in
den Ellenbogengelenken kreisférmige Be-
wegungen aus, dadurch wird das Qi in den
Gelenken angesammelt. Die Schulterge-
lenke sollten dabei stets locker und ent-
spannt hangen.

Verbinden Sie die Ausfiihrung der Ubung
mit einem aufmerksamen Einatmungs- und
Ausatmungszyklus, dabei wird beim Einat-
men Qi nach oben befordert, beim Ausat-

men verteilen Sie es in den Gelenken.

Schultergelenke kreisen

Jedes Schultergelenk wird einzeln mit Qi

angeflllt.

Die Schultern hédngen locker ohne Span-
nung nach unten. Wahrend des Einatmens
flhren Sie eine Schulter langsam und be-
wusst nach vorne, dann nach oben. (3)
Am héchsten Punkt angekommen, fihren
Sie die Schulter, wahrend Sie ausatmen,
nach hinten und dann nach unten. (4)

Nun beginnen Sie einen neuen Zyklus mit
Ein- und Ausatmung. Die Bewegungen sol-
len harmonisch der Atmung folgen.
Danach kommt die andere Seite dran.
Uben Sie beide Zyklen jeder Seite 5-mal.

UBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU
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Hinweis: Je nach Fitness und Arthrosegrad
kénnen die StoBbewegungen nahe am Bo-
den oder so hoch wie méglich ausgefihrt
werden.

Mit den Armen stabilisieren Sie bei allen
Ubungen den Kérper und erhéhen das
Gleichgewicht.

StoB3 nach vorn mit der FuBauBenkante

e Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-
hen schulterbreit auseinander.

e Heben Sie ein Bein leicht an und drehen
Sie das entsprechende Hiiftgelenk nach in-
nen und vorne. Dann stoBBen Sie den Fuf3
mit der FuBauBenkante — im Sprunggelenk
90 Grad gebeugt - nach vorne. (1)
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StoB nach vorn mit der FuBBinnenkante

e Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-
hen schulterbreit auseinander.

e Sie heben ein Bein leicht an und drehen
den entsprechenden Oberschenkel und
dadurch auch das Hiftgelenk nach auBen.
Dann stoBen Sie den Ful3 mit der FuBin-
nenkante — im Sprunggelenk 90 Grad ge-
beugt — nach vorne. (2)

Seitkick mit der FuBauBenkante

e Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-
hen schulterbreit auseinander.

e Heben Sie ein Bein leicht an und stoBen
Sie den FuB mit der FuBauBenkante — im
Sprunggelenk 90 Grad in Richtung Unter-
schenkel gebeugt - zur Seite. (3)



Mit den Armen stabilisieren Sie bei allen

Ubungen den Kérper und erhdhen das

Gleichgewicht.

Seitkick zur Kérpermitte mit dem FuB-

innenrand

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-
hen schulterbreit auseinander.

Heben Sie ein Bein leicht an und beugen
Sie es im Knie- und Huftgelenk im
90-Grad-Winkel ab.

StoBen Sie dann den FuBB mit der Fuf3in-
nenkante — im Sprunggelenk 90 Grad ge-
beugt - seitlich nach innen vor dem Stand-
bein. (4)

UBUNGEN MIT DEM DAI-SIFU

Seitkick hinten innen mit der Fu3sohle

e Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander.

Heben Sie nun ein Bein leicht an und beu-
gen Sie es im Kniegelenk im 90-Grad-Win-
kel ab.

StoBen Sie dann den FuB mit der Fuf3in-
nenkante — im Sprunggelenk 90 Grad ge-
beugt - seitlich nach innen hinter dem
Standbein. (5)

StoB nach hinten mit der FuBsohle
e Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine ste-

hen schulterbreit auseinander.

* Heben Sie ein Bein leicht nach hinten an.
e StoBen Sie dann den FulB3 mit der FuBsohle

— im Sprunggelenk 90 Grad gebeugt - ge-

rade nach hinten. (6)
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RICHTIG STEHEN
BEI DEN UBUNGEN FUR DIE ARME

Hierauf missen Sie bei der Ausgangsstellung achten:

Kopf geradeaus

Schultern locker
hangen lassen

Beckenkamm
leicht nach
hinten gekippt,
kein Hohlkreuz

Gute Verwur-
zelung Uber die
FuBsohle im
Boden

FuBe stehen hift-

. breit auseinander
OFFNEN
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TAI-CHI

Diese meditative Bewegungskunst trainiert
mit weich flieBenden, sehr langsam ausge-
fihrten Ubungen in traditioneller Abfolge
den Korper und den Fluss der Lebensenergie
Qi (siehe Seite 75). Die Ubungen férdern

die Entspannung und innere Ruhe.
Urspriinglich gehérten sie zu den sogenann-
ten inneren Kampfkinsten mit und ohne Waf-
fen, heute werden sie eher als heilgymnasti-
sche Ubungen betrachtet.

MEDITATION

Die Monche versuchen, mithilfe der Meditation
ihr inneres Gleichgewicht zu finden und auf eine
hohere spirituelle Ebene zu gelangen. Dadurch
entwickeln sie Achtung vor den anderen Lebewe-
sen und so auch vor sich selbst. Durch bewusstes
Atmen kénnen sich innere Anspannungen lésen,

Stress kann abgebaut werden.

QIGONG

Der Begriff setzt sich aus »Qi« (= Lebensenergie)

und »Gongk« (= sowohl Ubung, Arbeit als auch
Fahigkeit) zusammen. Es ist ein System aus
Meditation, Atemtherapie, Bewegungs- und
Konzentrationsibungen, um die Kontrolle tber
die Lebensenergie Qi zu gewinnen und zu lernen,
den Fluss von Qi im Kérper bewusst wahrzuneh-
men und zu starken. Mithilfe von Qigong werden
die Selbstheilungskrafte geweckt.



DIE SAULEN DER
SHAOLIN-PHILOSOPHIE

Die Form des Buddhismus der Shaolin-Ménche, die sich zum
Zen-Buddhismus entwickelte, fuBt auf vier Saulen:

KAMPFKUNST KUNG FU

In der westlichen Welt versteht man unter Kung Fu vor allem
Kampf, Kampfkunst. Fur die Shaolin-Ménche ist Kung Fu ein
Konzept der Lebensfiihrung. Mithilfe der Ubungen sind sie in
der Lage, ihren Geist zu steuern, die Energie richtig zu leiten und
dadurch ihren Kérper zu beherrschen. Das fordert ihre mentale
Starke und macht sie unbesiegbar beziehungsweise verleiht ih-
nen Ubernatirlich erscheinende Krafte. Kung Fu férdert Beweg-
lichkeit, Ausdauer, Reflexe, Koordination und Schnellkraft.




SCHMERZFREI MIT
SHAOLIN-UBUNGEN

Neueste Erkenntnisse der Schulmedizin Gber den Entstehungsprozess
der Arthrose als Systemerkrankung.

Wirksame Ubungen, um Arthrose-Schmerzen zu lindern oder den Beginn
der Beschwerden hinauszuzogern.

Kampf-, Gelenk- und Lebenskunst der Shaolin-Ménche - ein effektives Training
fur starke und gesunde Gelenke.
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