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Allgemeine Hinweise

Allgemeine Hinweise

In diesem Kapitel geht es um allgemeine Hinweise, die
als Grundlage fir alle Qigong-Ubungen gelten. Je mehr
Hinweise Sie beachten und je mehr Empfehlungen Sie
nachkommen, um so leichter werden Ihnen die Ubungen
gelingen. Jedoch sollten Sie diese Hinweise und Empfeh-
lungen nicht als absolutes Muss betrachten. Sie dienen
uns allen als Rahmenbedingungen, die zwar moglichst
eingehalten, jedoch flexibel je nach Machbarkeit ge-
handhabt werden sollten.

1. Ubungszeiten

Wenn Sie verschiedene Biicher iber Qigong zur Hand
nehmen, so werden Sie feststellen, dass dort sehr unter-
schiedliche Meinungen dariiber vertreten werden, wann
giunstige Ubungszeiten sind. Daraus zu schlieRen, die
Ubungszeiten seien letztlich vollig beliebig, wéare jedoch
nicht richtig. Die differierenden Auffassungen sind viel-
mehr auf verschiedene Erfahrungen mit unterschiedlichen
Ubungsformen zuriickzufiilhren. Gebote und Verbote, die
fur die Effizienz der einen Ubung unabdingbar oder for-
derlich sein mdgen, sind fur eine andere Ubung noch
lange nicht zutreffend. Nicht alle Forderungen einer
bestimmten Qigong-Schule oder -Richtung sind beliebig
auf alle anderen Ubertragbar.

Grundséatzlich bestimmen folgende Kriterien
die Ubungszeiten:

Eine der wichtigsten Voraussetzungen fiir ein gutes
Gelingen beim Qigong ist die innere Ruhe. Richten Sie lhre
Ubungszeit also danach aus, wann Sie am besten in einen
Zustand innerer Ruhe gelangen, um mdoglichst konzentriert
und aufmerksam Uben zu kénnen. In der Regel werden
unter diesem Aspekt meist die Morgenstunden, teilweise
auch die Abendstunden als Ubungszeiten ausgewahit.

Bei meditativen Qigong-Ubungen ist der ginstigste
Ubungszeitpunkt auBerdem abhangig vom Gegenstand



oder Imaginationsobjekt der jeweiligen Ubung. Offenkun-
dig ist dies etwa bei der Vollmondmeditation, die sinnvoller-
weise in den Abendstunden beziehungsweise in der Nacht
gemacht wird, in der der Vollmond am Himmel steht. Haben
die Qigong-Ubungen definierte Ziele wie zum Beispiel die
Regulierung bestimmter innerer Organe oder die Behand-
lung bestimmter Beschwerden, werden die Erkenntnisse
der Traditionellen Chinesischen Medizin fur die Bestim-
mung der Ubungszeiten herangezogen, wie die sogenann-
te Organuhr oder die funf Wandlungsphasen (Wu Xing).

Die zu den jeweiligen Ubungen angegebenen Ubungs-
zeiten sollten Sie daher nicht als unabdingbar, sondern
als Empfehlung verstehen. Wéahlen Sie lhre Ubungszeiten
nach lhren eigenen Méglichkeiten und Bedurfnissen indi-
viduell aus, auch wenn sie von den jeweils empfohlenen
Ubungszeiten abweichen.

Von wenigen Einschrdnkungen abgesehen ist es nach
heutigen Erkenntnissen moglich, zu jeder Tageszeit
Qigong zu uben. Wichtig ist vor allem, dass Sie wahrend
der gesamten Ubung ein moglichst hohes MaR an
Aufmerksamkeit und Konzentration aufbringen. Wenn Sie
sich also morgens friih vor Beginn des Tagesablaufs am
besten konzentrieren kénnen, dann sollten Sie die Ubun-
gen zu dieser Tageszeit durchfihren. Wenn Sie aber am
Abend oder Spatnachmittag nach getaner Arbeit eher zur
Ruhe kommen kénnen, dann sollten Sie eben zu dieser
Zeit Uben, wobei zu bedenken ist, dass neben der Ruhe
auch die Wachheit eine Rolle spielt. Wer zu mide ist,
neigt dazu, geistig abwesend zu sein oder gar wahrend
der Ubung einzuschlafen. Letzteres kann ganz leicht bei
entspannenden Ubungen im Liegen passieren und ist nor-
malerweise nicht erwiinscht, da die Wirkung der Ubung
dadurch verringert wird. Anders ist es naturlich, wenn Sie
Ubungen vielleicht zur Behandlung von Schlaflosigkeit
einsetzen. Dann sollten Sie diese zur Einschlafzeit im Bett
durchfiihren, damit Sie gleich nach der Ubung bezie-
hungsweise gegebenenfalls schon wahrend der Ubung
einschlafen konnen.

Erfahrungsgemal kommt die aufbauende Wirkung von
Qigong-Ubungen starker zur Geltung, wenn Sie sie in den
Morgenstunden durchfiihren. Die erholsamen und rege-
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nerativen Wirkungen zeigen sich hingegen deutlicher,
wenn Sie am Spéatnachmittag oder Abend Uben. Das
bedeutet aber keineswegs, dass Sie diese Qigong-Ubun-
gen nicht auch zu einer ganz anderen Tageszeit machen
kénnen oder sollen. Bei Bedarf kénnen die Ubungszeiten
ohne weiteres individuell umdisponiert werden. Wenn Sie
sich zum Beispiel nach intensiver Arbeit am Vormittag
durch Qigong regenerieren wollen, dann spricht nichts
dagegen, die Qigong-Ubungen zur Mittagszeit zu
machen. An hei3en Tagen sollten Sie mittags jedoch keine
korperlich belastenden Ubungen machen, da Ihr Kreislauf
durch die Warme bereits auf Hochtouren lauft.

Die meisten Qigong-Ubungen, die in diesem Buch vor-
gestellt werden, kdnnen mittel- und langerfristig sowohl
aufbauend als auch regulativ wirken. In Bezug auf die
Effektivitat der Ubungen ist nicht die Tageszeit, zu der Sie
Uiben, entscheidend, sondern vielmehr sind dies die
RegelmalRigkeit und die Aufmerksamkeit, mit der Sie sich
den Ubungen widmen.

2. Ubungsort

Entscheiden Sie sich fir einen Raum oder einen Platz
im Freien, der ruhig und fur Sie personlich angenehm ist.
Gerade am Anfang der Ubungsphase ist ein ruhiger Platz
besonders glnstig fir lhre innere Ruhe und Konzentra-
tion. Sorgen Sie dafiir, dass Sie beim Uben nicht gestort
werden. Bei heftigem Regen, Gewitter oder Sturm sollten
Sie nicht im Freien Uben.

Auch wenn es nicht zwingend notwendig ist, empfiehlt
es sich zum Uben an einem einmal gefundenen giinstigen
Platz zu bleiben. Denn fiir den Anfang kann es helfen, die
benétigte Ruhe und Konzentration zu finden, wenn man
am gewohnten Ort Ubt. Dies gilt auch, wenn Sie in einem
Innenraum Uben. Vermeiden Sie es, am Anfang jedes Mal
an einem anderen Platz zu Gben. Auf der Grundlage von
Vertrautheit mit einem Ort kénnen Sie leichter zu lhrer
inneren Ruhe finden. In gewisser Hinsicht kann die Ver-
trautheit dariiber hinaus auch die Ubungsablaufe mittra-
gen und so die Konzentrationsfahigkeit unterstitzen. Je
besser Sie sich mit der Ubung vertraut machen, desto



schneller werden Sie wieder unabhangig von dem
Ubungsort, um anderswo die gleiche Intensitat des Ubens
Zu erreichen.

Wenn Sie in einem Innenraum uben, kédnnen Sie noch
weitere MalRnahmen treffen, um Ihre Konzentration zu for-
dern wie dezente, ruhige Hintergrundmusik, Aromalampe
oder Raucherstabchen. AuRerdem sollten Sie darauf ach-
ten, dass der Raum eine angenehme Temperatur von
circa 20° C hat, hell ist und ohne Zugluft gut beltftet wird.

Auch (ber die Richtung, in die wir beim Uben stehen,
haben viele Qigong-Praktiker und -Lehrer Beobachtungen
gemacht und sich dementsprechend gewisse Meinungen
gebildet. Da Sonne und Mond durch ihr Licht in der Regel
eine positive Stimmung in uns hervorrufen, neigen wir
dazu in Richtung des Lichts zu stehen. Jedoch sollten Sie
Augenverletzungen und Sonnenbrand durch direkte und
grelle Sonnenbestrahlung vermeiden. China liegt auf der
nordlichen Erdhalbkugel, so dass Suden und Osten
wegen der Sonne und des Sonnenaufgangs als glinstige
Richtungen fir Qigong gelten. In der chinesischen
Mythologie wohnt die Gottheit fir das lange Leben
(ShouXing) am Sidpol, daher stehen Chinesen beim
Qigong gerne in Richtung Suden.

In der Traditionellen Chinesischen Medizin ordnet man
anhand der Theorie der funf Elemente beziehungsweise
Wandlungsphasen (WuXing) die vier Richtungen den Ele-
menten zu. Demnach besteht ein gewisser Zusammen-
hang zu bestimmten Organen. Gan-Leber gehért zum
Osten, Fei-Lunge zum Westen, Shen-Niere zum Norden
und Xin-Herz zum Siden. Daher wird von manchen
Qigong-Schulen empfohlen, dass wir zum Osten stehen
sollten, wenn wir die Gan-Leber mit Qigong behandeln
wollen, in Richtung Suden bei der Behandlung von Xin-
Herz, nach Westen bei der Behandlung von Fei-Lunge
und zum Norden bei der Behandlung von Shen-Niere.*

*Zu Funktionsstérungen von Gan-Leber gehdéren nach der Traditionellen
Chinesischen Medizin unter anderem hoher Blutdruck und psychische
Aufregung, zu Funktionsstérungen von Xin-Herz Kreislaufprobleme und Kon-
zentrationsschwaéche, zu Funktionsstérungen von Fei-Lunge Anfalligkeit fir
Erkaltungen und Allergien, zu Funktionsstérungen von Shen-Niere
Menstruationsbeschwerden, Potenzstérungen und Angstgefuhle.
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3. Beginn und Abschluss einer Ubung

Ubungsbeginn

Nachdem Sie alle notwendigen Vorbereitungen (S. 14)
getroffen haben, kénnen Sie die Ubung einleiten. In der
Regel wird die Einleitung zu einer jeweiligen Ubung in der
Anleitung vorgegeben oder ist innerhalb einer bestimmten
Qigong-Schule festgelegt. Wenn es nicht anders empfoh-
len wird, kénnen Sie die Ubung im Allgemeinen wie folgt
beginnen:

Nehmen Sie eine bequeme Haltung fir die jeweilige
Ubung im Liegen, Sitzen oder Stehen ein. Nehmen Sie
sich geniigend Zeit dafiir, eine aufrechte, entspannte Hal-
tung zu finden, in der Sie wahrend der gesamten Ubungs-
dauer verbleiben kénnen. Mobilisieren Sie lhre Aufmerk-
samkeit und konzentrieren Sie sich zuerst auf die Atmung,
ohne diese gleich zu steuern oder zu manipulieren, wie es
vielleicht spater bei der Ubung verlangt wird. Wenn Sie
Ihre Atmung eine Weile unbeteiligt beobachtet haben, wird
sie automatisch ruhiger und langsamer, was unter ande-
rem auch ein Zeichen dafir ist, dass Sie nun innerlich
ruhig werden. Sollte fiir die Ubung, die Sie jetzt ausfiihren
wollen, eine bestimmte Atemtechnik empfohlen werden,
dann kodnnen Sie jetzt beginnen, auf diese Art und Weise
zu atmen. Ansonsten lassen Sie die Atmung weiter frei
flieBen und achten darauf, dass Sie die Luft - vor allem
nach dem Einatmen - nicht anhalten. Erst jetzt sollten Sie
mit der eigentlichen Ubung beginnen.

Abschluss einer Ubung

Wie bei den meisten Qigong-Ubungen, so wird auch
beim stillen Qigong in der Regel angegeben, auf welche
Art und Weise man eine Ubung abschlieRen sollte. Diese
Empfehlungen sollten Sie mdglichst genau beachten, weil
die abschlieRende Phase - vergleichbar einer Zeremonie
- dazu dient, die Ubung bewusst zu beenden. Dadurch
kénnen Sie sich innerlich von der Qigong-Ubung, die in-
tensive geistige Aktivitdt nach innen lenkt, klar und deut-
lich verabschieden, was dabei hilft, geistige Klarheit fir die
Ruckkehr in den Alltag und die AuRBenwelt zu gewinnen.

Wenn bei einer Ubung kein bestimmter Abschluss vor-
gesehen ist, kdnnen Sie sich an die folgende Vorgehens-



weise halten: Nachdem Sie den eigentlichen Ubungsteil
(die innere Aufgabe) beendet haben, sammeln Sie sich
geistig fur etwa eine Minute im Dantian und sagen sich
dabei innerlich: ,Ich beende jetzt die Ubung" oder ,Ich
hore jetzt auf zu Uben". SchlieRBlich fuhren Sie das Qi
beziehungsweise lhre Aufmerksamkeit zum Kopf zuriick
und warten noch eine Weile bis die geistige Klarheit ein-
deutig zuriickgekehrt ist. Erst jetzt sollten Sie lhre Augen,
die beim stillen Qigong gewdhnlich geschlossen sind,
langsam 6ffnen und damit die Ubung beenden. Bevor Sie
sich einer anderen Téatigkeit zuwenden, kénnen Sie den
Kopf, das Gesicht, den Nacken und die Schultern sanft
mit den Handen reiben und massieren. Diese Massage
unterstitzt Sie darin, wieder ,in die Welt zuriickzukehren".
AuRerdem konnen Sie lhren Korper, Ihre Arme und Beine
strecken und locker bewegen oder klopfen. Dies dient
nicht nur zum Wachwerden, sondern auch dazu den
Kreislauf ein wenig anzukurbeln.

» Selbstmassage:

Reiben Sie die Hande gegeneinander, bis sie warm
werden. Streichen Sie mit warmen H&nden mit sanf-
tem Druck einige Male Uber Gesicht und Ohren. Mit
locker aufgestellten Fingern massieren Sie mit leich-
tem Druck den Schéadel einige Male (von der Stirn bis
zum Hinterkopf) wie beim Haarekdmmen. Streichen
Sie einige Male mit den Handtellern abwechselnd mit
deutlichem Druck tber beide Schultern. Zum Schluss
legen Sie die Handflachen dicht auf die Ohren und die
beiden Mittelfinger ganz flach auf den unteren Rand
des Schadelknochens am Hinterkopf. Legen Sie die
Zeigefinger kraftig auf den Mittelfinger und schnipsen
mit den Zeigefingern von den Mittelfingern auf den
Nacken, so dass Sie dabei einen deutlichen Ton héren.
Wiederholen Sie das etwa 20-mal. Dieser letzte Vor-
gang wird als ,Schlagen der himmlischen Trommel",
MingTianGu, bezeichnet. Es bringt uns enorme Wach-
heit, kann auBerdem das Gehdor scharfen, Nackenver-
spannungen und Beschwerden bei Erkaltungen lindern.

» Meridianklopfen:

Klopfen Sie mit lockerer Faust von der Schulter zur
Hand auf die Innenseiten der Arme und vom
Handriicken zur Schulter auf die Au3enseite. Klopfen
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Sie den Arm drei bis vier mal entlang. Beim Klopfen
halten Sie das Handgelenk locker und bewegen die
Faust rhythmisch. An den Beinen klopfen Sie die
AuRRenseite von der Hifte zum Fufricken und die
Innenseite von der Fuf3sohle zur Leistenbeuge. An-
schlieRend reiben Sie den Ricken neben den
Lendenwirbeln mit den Handflachen 30- bis 40-mal auf
und ab. Diese einfache Klopfmassage der Meridiane
verschafft uns nicht nur eine gute Lockerung, sie regu-
liert auch die Aktivitaten der Meridiane und deren Ver-
sorgung mit Qi sowie den Blutkreislauf. Ferner kann
die reibende Massage in der Nierengegend zur Er-
holung der Lendenmuskeln beitragen und die Funk-
tionen der Shen-Nieren im Sinne des Urogenital-
systems stabilisieren.

4. Vorbereitungen

Um das ruhebetonte stille Qigong erfolgreich - das
heildt mit hochster Aufmerksamkeit und Konzentration -
durchfiihren zu kénnen, bedarf es einer guten Vorberei-
tung. Sie dient dazu, beglnstigende Faktoren zu férdern
und moglichst alle erdenklichen stérenden Faktoren zu
beseitigen. Kleine ,Zeremonien" und die im Folgenden be-
schriebenen Vorbereitungen sind sehr hilfreich, um das
Qigong einwandfrei, in Ruhe und mit héchster Aufmerk-
samkeit Gben zu kénnen.

Allgemeine Einstimmung / Vorbereitung

Bevor Sie mit einer Ubung beginnen, sollten Sie sich in
Ruhe innerlich auf diese Ubung einstellen. Nehmen Sie
sich Zeit und versuchen Sie nicht, sich sofort in eine
Ubung ,hineinzustiirzen". Wie im vorigen Absatz schon
betont wurde, ist die innere Ruhe eine der wesentlichen
Voraussetzungen fiir das erfolgreiche Uben von Qigong.
Diese innere Ruhe kdénnen Sie fordern, indem Sie bei-
spielsweise vor dem Uben einen kleinen ruhigen Spazier-
gang machen oder in Ruhe genusslich eine Tasse Tee
trinken. Auch eine kurze Besinnung auf den Sinn oder das
Ziel der Ubung kann sehr hilfreich sein. Machen Sie sich
klar, was Sie mit der Ubung erreichen wollen, auch wenn
Sie glauben, schon mehr als genug dartber nachgedacht
zu haben.



Zu den Ubungen des stillen Qigong gehort haufig eine
Form der inneren Arbeit wie Konzentration und Imagina-
tion, bei der man zum Beispiel sein Qi im Dantian, einem
energetischen Sammelpunkt im unteren Bauch, zu
spuren oder auch dorthin zu lenken versucht. Au3erdem
werden einige Ubungen mit der sogenannten Bauch-
atmung durchgefuhrt. In diesem Zusammenhang ist es
ratsam, vor dem Uben gegebenenfalls Darm und Blase zu
entleeren.

Passende Kleidung

Ziehen Sie zum Uben lockere und der Jahreszeit ent-
sprechende Kleidung an, und zwar méglichst Kleidungs-
stiicke aus Naturfasern wie Baumwolle, Seide oder Wolle,
weil diese in der Regel hautfreundlich sind und nicht
jucken oder kratzen, was beim Uben stéren konnte.
Vermeiden Sie auf alle Félle enge Kleidungsstlicke, da
diese fur die Ubungshaltungen - sei es im Sitzen, Liegen
oder Stehen - sowie fir die Atmung hinderlich sind.
Gegebenenfalls lockern Sie lhren Hosengurt vor Ubungs-
beginn. Auch die Farbe der Kleidung kann lhre Stimmung
und Konzentrationsfahigkeit beeinflussen. Es ist ratsam,
sich fur eine gefihlsmaRig wohltuende, harmonisierende
Farbe zu entscheiden.

Umgang mit Gerduschen

Wenn Sie im Freien Uben, lasst es sich manchmal
nicht vermeiden, dass Sie die Gerduschkulisse der Umge-
bung wahrnehmen. Lassen Sie die Gerausche einfach
durch sich hindurchgehen oder, wie man so schén sagt,
lassen Sie sie zum einen Ohr hinein und zum anderen Ohr
wieder heraus. Wenn Sie innerlich ruhig sind und solch
eine Gerauschkulisse akzeptieren, ohne sie bewusst
wahrzunehmen, dann kdnnen selbst das Bimmeln von
Kuhglocken oder die Schreie von spielenden Kindern Sie
nicht mehr beim Uben stéren. Wenn Sie innerlich nicht
gegen den Larm kampfen und dem Larm den nétigen
Raum geben, werden Sie ungestort weiteriiben kénnen.
Manche Gerauschkulissen wie das Rauschen des
Meeres, das Zwitschern der Vdgel oder das Platschern
eines Baches kdnnen sogar positiv sein und Sie inneren
Frieden empfinden lassen. Wenn Sie drinnen tben und
Donner, Blitz und heftiger Regen Sie beunruhigen, sollten
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Sie die Ubung ruhig voriibergehend aussetzen. Wenn das
Wetter sich beruhigt hat, kénnen Sie das Uben wieder
aufnehmen.

Sonstiges

* Wenn Sie sich nicht ganz wohl flihlen oder relativ mide
sind, zum Beispiel nach der Riickkehr von einer Reise,
und trotzdem gerne Qigong iben moéchten, um sich zu
regenerieren, wird empfohlen, zuerst die oben be-
schriebene Selbstmassage und das Meridianklopfen
(Seite 13) durchzufiihren. Bei Bedarf kénnen Sie einige
Akupunkturpunkte wie NeiGuan (KS/P 6), ZuSanLi (Ma
36), YongQuan (N 1), FengChi (G 20), JianJin (G 21)
und QiHai (KG 6) fir einige Minuten reibend und
driickend massieren.

Die Massage kann lhnen eine kurzfristige Erholung
verschaffen, damit Sie die Ubung mit voller Aufmerk-
samkeit durchfihren kénnen.

» Sorgen Sie dafiir, dass Sie bendétigte Gegenstande
und Hilfsmittel wie Decke, Sitzkissen oder Sitzhocker
entsprechend bereithalten. Auch diese Gegenstande
mussen lhnen angepasst sein; priifen Sie also, ob die
Hohe des Kissens oder des Hockers richtig ist, ob Sie
ein Polster auf der Sitzflache brauchen, ob die Unter-
lage hart oder weich sein sollte und stabil genug ist etc.

« Uben Sie nicht bei groRem Hunger oder gut gefiilltem
Magen, weil lhnen das unter Umstéanden Kreislaufpro-
bleme bereiten kénnte und weil es beim Uben storen
wirde, zum Beispiel durch starke Gerdusch aus dem
Magendarmtrakt oder eine unbequeme Sitzhaltung
durch den Druck im Magen. Dies kann sowohl die
Konzentration auf das Dantian als auch die Durch-
fuhrung der ,inneren Aufgabe" sowie die Atemtatigkeit
behindern. Die meisten Qigong-Schulen empfehlen
daher, die Ubungen am friihen Morgen, nachdem man
eine Tasse warmen Tee getrunken hat, oder aber eine
bis zwei Stunden nach einer leichten Mahlzeit zu
machen.

» Gegebenenfalls reinigen Sie die Nase und machen Sie
die Atemwege frei von Schleimansammlungen, damit
Sie beim Uben frei atmen konnen. Béi Husten sollten
Sie vorher eine Tasse Fencheltee mit etwas Honig
oder einen Loffel Hustensaft trinken, damit Sie
wahrend des Ubens keinen Hustenreiz bekommen.



5. Geistige und psychische Probleme
sowie aul3ergewdhnliche Phanomene beim
stillen Qigong

Konzentrationsprobleme

Beim stillen Qigong kann es hin und wieder zu
Storungen mit der Konzentration beziehungsweise mit
innerer Unruhe kommen. Diese Stérung tritt haufig zu
Beginn einer Ubungsphase auf und wird immer seltener,
je langer und dauerhafter Sie sich mit der jeweiligen
Ubung beschéftigen.

Der Konzentrationsmangel kann aber auch bedingt
sein durch ablenkende Gedanken, die sich auf aktuelle
Probleme oder Konfliktmomente beziehen. Wenn Sie be-
ruflich oder privat viel zu tun, oder irgendwelche Schwie-
rigkeiten haben, ist es nicht weiter verwunderlich, dass
Gedanken zu diesen Problemen gerade dann auftauchen,
wenn Sie sich in eine Ruhephase begeben, wie dies beim
Qigong der Fall ist. Je mehr Sie versuchen, diese Ge-
danken zu unterdriicken, desto unruhiger werden Sie.
Setzen Sie die Qigong-Ubung also zunachst aus und be-
schaftigen Sie sich mit den Problemen, um eventuell eine
Losung dafir zu finden. Vielleicht finden Sie zwar keine
Losung, aber doch eine Mdglichkeit, das Problem fir sich
anzunehmen oder damit zurechtzukommen.

Andere stérende Gedanken, die nicht mit einem spezi-
fischen Problem zu tun haben, verschwinden meist von
alleine, wenn Sie sie entweder nicht beachten oder ihnen
Raum geben, das heifdt sie registrieren. Sie kdnnen dann
nach dem Uben diese Gedanken wieder aufnehmen und
sich damit beschéaftigen.

Mudigkeit

Es kann sein, dass Sie wéhrend des stillen Qigong
schlafrig oder miide werden und die Ubungen dann nicht
mehr mit ausreichender Wachheit fortsetzen und zu Ende
fihren kénnen. In diesem Fall hilft es manchmal, wenn
Sie die Augen ein wenig 6ffnen, so dass ein Licht-
schimmer durch den schmalen Spalt zwischen den Lidern
scheinen kann, der Sie wieder munter macht. Wenn Sie
jedoch trotz solcher Versuche wahrend der Ubungen, vor
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allem denen im Liegen, immer wieder einschlafen, so ist
dies auch nicht ungewohnlich und kann durch das hohe
und ungewohnte Mal3 an Entspannung bedingt sein. Da-
gegen hilft haufiges und wiederholtes Uben, das die geisti-
ge Prasenz fir die Ubung und wahrend der Ubung scharft.

Ein anderer Grund fir die Schlafrigkeit kdnnte schlicht
und einfach der sein, dass Sie tatsachlich mude sind und
deshalb ein normales Schlafbediirfnis empfinden. In die-
sem Fall erfullt die Ubung dann den Zweck, den Schlaf zu
fordern und somit zur Erholung beizutragen. Wenn Sie gut
ausgeschlafen sind, werden Sie beim nachsten Versuch,
stilles Qigong zu machen, nicht mehr so leicht einschlafen.

Emotionen

Ein weiteres Phanomen, mit dem Sie sich auseinander
zu setzen haben, ist das Auftreten von Emotionen
wahrend des stillen Qigong. Dies ist zunachst einmal
nichts AuRergewodhnliches oder gar Beangstigendes. In
unserem Alltag sind wir haufig zu beschaftigt, als dass
unsere Emotionen die Moglichkeit hatten, sich deutlich
bemerkbar zu machen. Beim Uben des stillen Qigong
begeben wir uns jedoch in einen vertieften Ruhezustand,
befreien uns weitgehend von den meisten ablenkenden
oder storenden Gedanken und richten die Konzentration
nach innen (eine Vorgehensweise der Meditation). In die-
ser Verfassung konnen tief verborgene Emotionen, die im
Alltag nicht beachtet werden, ins Bewusstsein aufsteigen.
Lassen Sie sich dadurch nicht beunruhigen, auch wenn
Ihnen die Geflihle ungewdhnlich erscheinen mégen. Sie
sind nicht weniger normal als die bewusst erlebten
Emotionen im Alltag. Sie kdnnen das Auftauchen dieser
Emotionen auch als Versuch lhres Unbewussten deuten,
die verborgenen oder bisher vernachlassigten Emotionen
ans Tageslicht zu bringen. Dadurch haben Sie die Chance,
sie wieder zu erleben und gegebenenfalls auch zu bear-
beiten. Je langer und je haufiger sie gelibt haben, desto
seltener werden Emotionen wahrscheinlich auftreten, und
irgendwann wird dieses Phanomen ganz aufhéren.

AuBergewdhnlich wird das Auftreten von Emotionen
nur dann, wenn die Emotionen mit der Zeit immer mehr
zunehmen und starke Angstgefiihle, Verzweiflung, Ein-



samkeit, Trauer, Wut oder Zorn auftauchen. In solch
einem Fall sollten Sie die auftretenden Emotionen als
Aufforderung verstehen, sich mit bisher mdglicherweise
unterdriickten Emotionen und deren Ursachen zu
beschéaftigen. Das stille Qigong kann haufig helfen, wah-
rend und nach der Meditation dariiber zu reflektieren, und
oft kbénnen Sie die Wurzel dieser Emotionen selbst ent-
decken, wenn Sie sich bewusst, ehrlich und mdglichst
objektiv damit auseinander setzen. Wenn Sie jedoch allei-
ne nicht weiterkommen und die Emotionen immer stéarker
und beunruhigender werden, sollten Sie die Hilfe einer
gualifizierten Psychotherapie in Erwdgung ziehen.
Manchmal reicht auch ein offenes Gesprach mit einem
erfahrenen Qigong-Lehrer oder einer Qigong-Lehrerin.

Spontane innere Bewegung

Ein weiteres ungewohntes Phanomen beim Uben des
stillen Qigong ist die sogenannte spontane innere
Bewegung, chinesisch NeiDong beziehungsweise NeiQi.
Dabei hat der Ubende das Gefiihl sich frei zu bewegen,
ohne dies wirklich zu tun. Diese spontane innere Bewe-
gung ist ein ganz natirliches Phdnomen und tritt in der
Regel in einem vertieften Ruhezustand oder bei einer
intensiven geistigen Konzentration auf. Sie wird als
Zeichen fiir ein Gelingen der Ubung angesehen und soll-
te daher nicht unterdriickt werden. Wenn Sie die Ubung in
Ruhe fortsetzen und allméhlich beenden, verschwindet
dieses Phanomen in der Regel automatisch spatestens
mit Beendigung der Ubung. Sollte lhnen die innere
Bewegung aber im Einzelfall zu intensiv und daher unan-
genehm werden, dann zentrieren Sie lhren Geist bewus-
st im Dantian (im unteren Bauch) und sprechen innerlich
den Satz: ,Ich bleibe ruhig, ich komme zu mir zurtick." Auf
diese Weise kénnen Sie die innere spontane Bewegung
beenden.

Ein ahnliches Phanomen, das ebenfalls in einem ver-
tieften Ruhezustand oder bei einer intensiven Imagina-
tionstibung auftreten kann, ist das Empfinden, sich geistig
vom Kaorper zu entfernen, ihn zu verlassen. In diesem Fall
hat man das Gefuhl sozusagen Uber sich zu schweben
und sich selbst von auf3en bei der Meditation oder bei der
Ubung zu beobachten. Auch dies ist eine ganz normale
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und keineswegs beunruhigende Erscheinung, die als eine
Form von Bewusstseinserweiterung angesehen werden
kann. Meist kommt der Geist von ganz allein wieder in den
Korper zuriick und man braucht nichts Besonderes zu
unternehmen. Sollten Sie jedoch friher wieder ,zurlick-
kommen" wollen, kénnen Sie auf dieselbe Weise verfah-
ren wie bei der inneren Bewegung, indem Sie sich auf das
Dantian konzentrieren und innerlich den oben genannten
Satz sprechen.

20

Sonstiges

Manchmal wird Ihre Atmung unbemerkt flach oder kurz.
Dies passiert haufig, wenn man noch nicht lang genug
Qigong geubt hat. In diesem Fall sollten Sie lhrer
Atmung ein wenig mehr Aufmerksamkeit schenken.
Atmen Sie bewusster, ohne sich dabei anzustrengen.

Es kann lhnen passieren, dass Sie mit lhren Gedanken
unbemerkt woanders angekommen sind als bei der
Ubung. Mobilisieren Sie lhre Aufmerksamkeit erneut
und setzten Sie die Ubung an der Stelle fort, an der
Ihre Gedanken abgeschweift sind.

Wenn Sie mitten in der Ubung zum Beispiel durch die
Turklingel gestort oder durch einen lauten Knall
erschreckt werden, sollten Sie Ruhe bewahren.
Beenden Sie die Ubung trotzdem mit einer verkiirzter
Fassung der abschlieRenden Zeremonie, sammeln Sie
zum Beispiel den Geist nur kurz und reiben das
Gesicht nur kurz. Sie werden merken, dass Sie trotz
aller Eile immer noch genug Zeit dafiir haben. Denn es
ist wichtig, dass Sie gerade in solchen Situationen gei-
stig prasent agieren und reagieren kénnen.

Wenn Sie wahrend des Ubens unangenehme Situa-
tionen wie heftige Emotionen, friihere bedriickende
Erlebnisse oder Ahnliches erleben, sollten Sie ruhig
bleiben. Sie kénnen zuerst versuchen, sich gedanklich
im Dantian zu sammeln und zu beruhigen, um dann die
Ubung wieder aufzunehmen. Wenn Sie keinen ruhigen
Zustand mehr erreichen konnen, sollten Sie die Ubung
beenden. Trotzdem sollten Sie sich genug Zeit nehmen,
um die Ublichen abschlieBenden Handlungen - geistige
Sammlung im Dantian, geistige Wachheit, bewusstes
Beenden, Selbstmassage und Meridianklopfen - in
Ruhe durchzufiihren. So kodnnen Sie sich von dem
Schreck erholen und geistig wieder zentriert sein.



Wenn Sie diese unangenehme Situation ofter erleben
oder sie lhnen sehr massiv erscheint, sollten Sie ver-
suchen, ihre Ursachen zu klaren und gegebenenfalls
fachliche Hilfe in Anspruch nehmen (siehe auch 5.3.
Emotionen Seite 18).

6. Erndhrung

Was die Ernahrung betrifft, geben viele Qigong-Schulen
allgemeine Empfehlungen, die auf verschiedenen philoso-
phischen, religiosen oder medizinischen Systemen beru-
hen und sich sowohl auf die korperliche Gesundheit als
auch auf die geistige Entwicklung beziehen. Manche
Schulen empfehlen eine strikte vegetarische Erndhrung,
manche bevorzugen makrobiotische Kost, andere empfeh-
len gemischte Erndhrung (mit Fleisch) und wieder andere
legen sehr groBen Wert auf die diatetischen Vorschriften
nach der Traditionellen Chinesischen Medizin, die mitunter
Beigaben bestimmter Arzneimittel beinhalten.

Ob Sie sich einer dieser Richtungen anschlieen oder
Ihren eigenen Weg der gesunden Erndhrung finden moch-
ten, mussen Sie letztendlich selbst entscheiden. Nach
dem heutigen Wissensstand hat die lactovegetarische
Erndhrungsweise deutliche gesundheitliche Vorteile
gegeniber den anderen. Dies trifft allerdings nur dann zu,
wenn das vielseitige Angebot an Nahrungsmitteln auch
tatséchlich genutzt und auf eine schonende Zubereitung
geachtet wird.

Die Traditionelle Chinesische Medizin geht davon aus,
dass eine gemischte Kost deutliche gesundheitliche Vor-
teile mit sich bringt, wenn der Anteil an tierischen Nah-
rungsmitteln 20 Prozent nicht Uibersteigt. Wovon die Tradi-
tionelle Chinesischen Medizin abrét, ist eine reine Roh-
kosterndhrung. Nach ihrer Auffassung fuhrt Rohkost dem
Korper zuviel ,Kalte" (Yin) zu, so dass es zu einer Beein-
trachtigung der Funktionsaktivitdt (Yang) kommen kann.
Diese kann auf Dauer zu einer Empfindlichkeit des Magen-
darmtraktes und der Verdauungsfunktionen und damit
unter anderem zu einer Anfalligkeit fir Durchfélle fuhren.
Eine beschleunigte Darmpassage, wie sie bei Durchfall
entsteht, lasst dem Darmtrakt nicht geniigend Zeit, alle
wichtigen Néahrstoffe zu absorbieren, so dass es dauerhaft
gesehen zu einem Mangelzustand kommen kann.
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Fir eine gesunde (vegetarische oder gemischte)
Erndhrung sollte allgemein Folgendes beachtet wer-
den:

« Nutzen Sie das jeweilige Angebot an frischen
Nahrungsmitteln in seiner ganzen Vielfalt, so dass Sie
sich moglichst ausgewogen ernahren und alle notwen-
digen Nahrstoffe sowie Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente usw. in ausreichender Menge zu sich
nehmen.

¢ Achten Sie auf die Qualitat Ihrer Nahrungsmittel und
meiden Sie nach Mdglichkeit schadstoffbelastete oder
industriell denaturierte Produkte.

¢ Achten Sie auf schonende Zubereitung der Nahrungs-
mittel und vermeiden Sie den Verlust von wichtigen
Nahrstoffen, Vitaminen und Spurenelementen durch
zu langes Kochen oder Garen.

« Bei aller Gesundheitsorientierung: Berticksichtigen Sie
auch lhre individuellen Geschmacksvorlieben und las-
sen Sie die Lust beim Essen nicht zu kurz kommen.

¢ Was auch immer Sie essen: Nehmen Sie es bewusst
zu sich, nehmen Sie sich Zeit dafir, kauen Sie richtig
und bringen Sie der Mahlzeit Wertschatzung entgegen.

7. Schlaf

Individuell ausreichender Schlaf ist ganz allgemein fiir
die Gesundheit sowie fiir die Leistungsfahigkeit im Alltag
von Bedeutung, dies gilt natiirlich auch fir Qigong-Uben-
de. Es wurde bereits darauf hingewiesen, dass
Schlafmangel unter anderem zu Schlafrigkeit und
Konzentrationsschwierigkeiten beim stillen Qigong, das ja
eine sehr intensive innere Arbeit erfordert, fihren kann.
Daher werden Ubende von allen Qigong-Schulen dazu
angehalten, ausreichend zu schlafen. In den Klassikern
des Qigong heil3t es, man solle sich zum Schlafen hinle-
gen, sobald die Dunkelheit hereinbricht, und mit dem
ersten Kréhen der Hahne wieder aufstehen.

Diese Empfehlung ist freilich mit unserem heutigen
Lebens- und Arbeitsrhythmus, zumal in der Stadt, nicht
mehr vereinbar. Jedoch zeigt sie die Wichtigkeit von aus-
reichendem Schlaf fur die Gesundheit. Heute sollte man



den eigenen Schlaf- und Biorhythmus beachten und zu
gegebener Zeit schlafen. Es ist weniger von Bedeutung,
ob Sie einige Stunden friher oder spater schlafen gehen
und aufstehen, soweit es den normalen Ruhephasen
eines Menschen und damit dem Biorhythmus nicht wider-
spricht. Wichtig ist, dass Sie ausreichend und gut schla-
fen, so dass Sie sich morgens ganz ausgeruht fuhlen.

8. Innere Einstellung zum Qigong
und zum Uben

Dank vieler Studien und Berichte ist inzwischen hin-
langlich bekannt und auch anerkannt, dass Qigong sich
vorteilhaft auf die Gesundheit, die individuelle geistige
Entwicklung und auf die Leistungsfahigkeit auswirkt. Dies
ist, wenn man so will, die eine Seite der Medaille. Die
andere Seite, die gerne Uberhdrt oder Gibersehen wird, ist,
dass man Uber einen langeren Zeitraum regelmafig und
geduldig Gben muss, um in den Genuss dieser Wirkungen
zu kommen. Qigong ist trotz seiner erwiesenen vielfaltigen
Wirkungen kein Zaubermittel, das man nur zu ,schlucken”
(ein- oder zweimal kurz zu Uben) brauchte, um sofort
gesund und leistungsfahig zu werden und sich geistig wei-
terzuentwickeln. Die tiefgreifenden Wirkungen des Qigong
kénnen nur dann zum Tragen kommen, wenn der gesam-
te Mensch (Koérper und Geist) durch dauerhaftes, wieder-
holtes und geduldiges Uben geschult wird. Aber das Uben
allein genigt nicht. Es bedarf dariiber hinaus der Fahigkeit
und der Bereitschaft zur Selbstreflexion, wenn die geistige
Entwicklung vorangetrieben werden soll. Und schlieBlich
sollten die aus dieser Reflexion gewonnenen intellektuel-
len Erkenntnisse auch in die Praxis umgesetzt, das heif3t
in den Alltag integriert werden, weil sie nur so wirklich ver-
innerlicht werden kénnen.

Die meisten Qigong-Schulen erwarten aus eben die-
sen Grinden von ihren Schilerinnen und Schulern regel-
maRiges, ausreichendes Uben und besinnen. Wenn Sie
jedoch Ihr Ubungspensum planen, sollten Sie immer rea-
listisch bleiben und ganz nichtern einschatzen, wie viel
Zeit Sie sich in der Woche durchschnittlich fir das Uben
nehmen wollen und kénnen. Nehmen Sie sich erst gar
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nicht vor, zwei Stunden pro Tag zu Uben, wenn Sie auf-
grund lhrer Arbeitsbelastung sowohl im Beruf als auch im
Haushalt realistisch gesehen nicht in der Lage sind, sich
diese zwei Stunden tatsachlich zu nehmen. Wer an seiner
Alltagsrealitdt vorbeiplant, der wird seine Absichten
sowieso nicht umsetzen kdnnen, dafur aber ein schlech-
tes Gewissen bekommen, das fur die innere Ruhe und
somit auch fur die Entfaltung der Wirkungen des Qigong
absolut nicht forderlich ist. Schéatzen Sie also Ihre
Mdglichkeiten realistisch ein und machen Sie sich danach
einen entsprechenden Ubungsplan. Wenn dabei heraus-
kommt, dass Sie nur drei- oder viermal pro Woche jeweils
eine halbe Stunde lang tben kénnen, und Sie das auch
tatsachlich umsetzen, dann ist das auf jeden Fall besser,
als wenn Sie mit dem Anspruch im Kopf herumlaufen,
jeden Tag zwei Stunden zu Uben, letztlich aber gar nicht
dazu kommen konnen. Freilich ist tagliches Uben am
besten und wenn es fur Sie mdglich ist, dann sollten Sie
es tun. RegelméaRiges Uben alle zwei oder drei Tage ist
aber auf jeden Fall besser, als gar nicht oder nur spora-
disch zu Uben. So geht die Entwicklung beim Qigong
natirlich etwas langsamer vor sich als mit taglichem
Uben. Aber letztlich spielt es keine entscheidende Rolle,
wie schnell Sie vorankommen. Wichtig ist, dass Sie stets
weiterkommen, auch wenn die Fortschritte relativ klein
sind.

Der Enthusiasmus und der Eifer, mit denen die mei-
sten Qigong-Ubenden beginnen, lassen mit der Zeit
etwas nach. Dies ist zwar menschlich verstandlich, fir die
Entwicklung und Entfaltung der Wirkungen des Qigong
jedoch nicht forderlich. Machen Sie sich daher von vorn-
herein einen verninftigen, realistischen Ubungsplan, den
Sie auch mittel- und langerfristig einhalten kénnen, wenn
der anfangliche Enthusiasmus etwas abgeflaut ist. Wenn
Sie regelmaRig uUben, werden Sie aber relativ rasch die
wohltuenden Wirkungen spiren und nicht mehr missen
wollen, so dass Ihnen das Uben ein echtes Bediirfnis
wird. Ein gewisses Mal3 an Selbstdisziplin wird aber natr-
lich trotzdem immer wieder nétig sein. Zwingen Sie sich
jedoch nicht, wenn Sie eigentlich Uberhaupt keine Lust
dazu haben, denn lustloses Uben bringt gerade bei stillem
Qigong sehr wenig oder gar nichts. Machen Sie eine klei-
ne Ubungspause und warten Sie, bis die Lust zum Uben



wieder einkehrt. Noch einmal die Aufforderung: Uberfor-
dern Sie sich nicht! Wenn Sie gleich von Anfang an mit
einer vernlnftigen Planung und einer gewissen Portion
Selbstdisziplin ans Uben gehen, werden solche
Unlustgefiihle selten auftauchen, und wenn doch, wird es
nicht lange dauern, bis die Lust zum Uben wiederkommt.

9. Die Rolle des Lehrers oder der Lehrerin

An viele Ubungen des stillen Qigong kénnen Sie rela-
tiv gut autodidaktisch herangehen, vor allem wenn Sie
gewisse Grunderfahrungen aus Qigong, Taijiquan,
Meditation oder ahnlichen Bereichen mitbringen. Es ist
jedoch zweifellos von Vorteil, von einem erfahrenen
Lehrer oder einer Lehrerin in eine neue Qigong-Ubung
eingefuhrt zu werden. Zum einen lassen sich dadurch
viele unnétige Fehler hinsichtlich der Koérperhaltung, der
Atmung usw. vermeiden und Sie bekommen auf diese Art
einen leichteren und effektiveren Einstieg in die Ubungen.
Zum anderen - und dies ist vielleicht noch wichtiger -
kénnen Sie sich bei Bedarf Uber eventuell auftauchende
Probleme und personliche Erfahrungen mit der oder dem
Unterrichtenden austauschen und den einen oder ande-
ren Tipp bekommen.

Die Erfahrungen, die Sie beim stillen Qigong machen,
kénnen individuell sehr unterschiedlich sein. Gute
Qigong-Lehrerinnen und -Lehrer zeichnen sich unter
anderem dadurch aus, dass sie ihre personlichen
Erfahrungen nicht als giltigen MafRstab auf die Schuler
und Schilerinnen Ubertragen und dadurch die Richtung
der Entwicklung vorbestimmen. Vielmehr kénnen sie
ihnen die Mdglichkeit und auch die dazu bendétigte Zeit
geben, eigene Erfahrungen zu machen und somit ihre
eigenen Entwicklungen zu durchlaufen und zu genief3en.
Die Aufgabe der Unterrichtenden besteht darin, die
Lernenden in die Ubung einzufiihren und sie beim Uben
zu begleiten. Bei Bedarf sollten sie ihnen beistehen, wenn
Probleme oder auBlergewdhnliche Phanomene beim
Uben auftreten. Hierbei kénnen sie dann auch ihre per-
sonlichen Erfahrungen als Beispiel weitergeben, nicht
jedoch um zu sagen, wie es sein muss, sondern um eine
gewisse Orientierung zu geben. Vbn einem solchen
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Erfahrungsaustausch kénnen nicht nur die Schiilerinnen
und Schiiler profitieren, sondern auch die Lehrenden
selbst.

Wenn Sie sich einen Lehrer oder eine Lehrerin suchen,
sollten Sie darauf achten, dass er oder sie in der Lage ist,
Sie in der oben beschriebenen Weise zu unterstiitzen.
Diese Fahigkeit und Qualitat eines Lehrenden hat mit dem
Titel Meister oder Meisterin beziehungsweise Grol3-
meister oder Grol3meisterin wenig zu tun. Lassen Sie sich
nicht blenden von solchem manchmal fragwirdigen
~Schmuck”, den sich viele obendrein selbst zulegen.
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Die drel elementaren
Faktoren des Qigong

In der Arbeit mit Qigong wurden in China viele wertvol-
le Erfahrungen gesammelt. Auch im Bereich der Grund-
methodik, wie wir die Ubungen fachgerecht ausfiihren, um
damit die erwlinschten positiven Wirkungen erzielen zu
kénnen, haben die Ubenden viele praktische Erkenntnisse
erworben. Zusammengefasst werden diese in drei
Bereiche unterteilt: TiaoShen, Schulung des Korpers,
TiaoXi, Schulung der Atmung, und TiaoXin, Schulung des
Geistes.

Das chinesische Wort Tiao bedeutet eigentlich unter
anderem regulieren, ordnen und anpassen. Beim Qigong
versuchen wir, eine zur jeweiligen Ubung passende
Korperhaltung einzunehmen und Bewegungen, Atem-
technik und geistige Arbeit so umzusetzen, dass die
Ubung richtig ausgefiihrt und der Zweck der Ubung
erreicht wird. Dabei missen wir einige Kriterien erfiillen,
auf die im Folgenden néher eingegangen wird. Wie gut die
erwiinschten Wirkungen erzielt werden, hangt vor allem
davon ab, wie weit wir uns in den Bereichen Korper,
Atmung und Geist verbessert und durch die Schulung ent-
wickelt haben. Wegen ihrer entscheidenden Wichtigkeit
fur die Qigong-Praxis werden sie auch die drei Saulen des
Qigong genannt.

1. Schulung des Korpers - TiaoShen

Im Bereich des Korpers geht es hauptsachlich um
Korperhaltung und Entspannung. Beim bewegten Qigong
schlie3t die Schulung des Korpers auch die Korrektheit
und Koordination der Bewegungen ein. Beim stillen
Qigong sind die Korperhaltung und die erforderliche
Entspannung Voraussetzungen fir eine einwandfreie
Durchfihrung der Atmung und eine gute geistige Arbeit,
die viel Konzentration und Ruhe verlangen.
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Koérperhaltung

Zu jeder Qigong-Ubung, die in diesem Buch vorgestellt
wird, kann in der Regel eine bestimmte Kérperhaltung
(Liegen, Sitzen oder Stehen) empfohlen werden. Diese
wird im jeweiligen Ubungskapitel angegeben. Unab-
hangig von der empfohlenen Kérperhaltung gelten allge-
mein die folgenden Kriterien, um die erforderlichen
Haltungen fiir die Dauer des Ubens ohne Miihe einneh-
men zu kdnnen. Dabei spielen Natirlichkeit und Bequem-
lichkeit der eingenommenen Haltungen und die Ent-
spannung der Muskeln eine wichtige Rolle, um die
Atmung zu regulieren und die Aufmerksamkeit zu kon-
zentrieren.

Die Wirbelsédule einschlieBlich des Kopfes als
Kdrperachse sollte immer in einer geraden Linie bleiben,
soweit nichts anderes verlangt wird. Am Anfang ist es hilf-
reich, wenn Sie lhre Kérperhaltung im Hinblick darauf von
einem Lehrer oder einer Lehrerin tUberprifen und gege-
benenfalls korrigieren lassen. Gewo®hnen Sie sich an
diese aufrechte Haltung der Wirbelsdule, auch wenn sie
Ihnen zun&chst ungewohnt erscheinen mag oder Sie gar
den Eindruck haben sollten, schief zu stehen, zu sitzen
oder zu liegen. Wenn Sie nach der Korrektur lhrer
Kdrperhaltung das Geflhl einer schiefen Haltung haben,
kann das daran liegen, dass Sie vorher eine schiefe
Haltung gewohnt waren, diese jedoch als aufrecht wahr-
genommen haben. Jetzt haben Sie die Mdglichkeit, all-
mahlich zu einer neuen Wahrnehmung lhrer Haltung zu
kommen und lhre Fehlhaltung zu korrigieren. Falls Sie
allein Uben, kdnnen Sie auch gelegentlich vor einem
Spiegel stehen oder sitzen, um Ihre Haltung selbst zu
Uberprifen.

Nehmen Sie sich soviel Zeit, wie Sie brauchen, um die
erforderliche Korperhaltung korrekt einzunehmen und
sich daran zu gewohnen. Sie sollten lhre Haltung bei
Bedarf ein wenig verandern, bis Sie sich damit wohl
fihlen. Gegebenenfalls holen Sie sich Hilfe fur die Uber-
prifung, ob die Haltung korrekt ist. Es ist ratsam, sich
zuerst mit der Korperhaltung zu beschaftigen, bis man es
schafft, diese Haltung korrekt, naturlich und bequem ein-
zunehmen und fiir die gesamte Ubungsdauer ohne Miihe
zu halten.
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Genaue Anweisungen fir die einzelnen Korperhal-
tungen finden Sie jeweils zu Beginn der einzelnen Kapitel
uUber die Ubungen im Liegen (S. 45), im Sitzen (S. 69) und
im Stehen (S. 120).

Entspannung

Unter Entspannung im Qigong sollten wir nicht totale
Entspannung im Sinne von Haltungslosigkeit oder Schlaff-
heit verstehen. Vielmehr ist sie ein idealer Zustand der
weitestmdglichen Reduzierung der muskularen Spannung
bis auf die benétigte minimale Muskelarbeit zur Be-
wahrung der eingenommenen Haltung bei geistiger Pra-
senz. Die Haltung selbst muss fachgerecht und so exakt
wie mdglich eingenommen werden, um die erwinschte
Entspannung zu ermdglichen. Auch die ungezwungene
Atmung und die konzentrierte Aufmerksamkeit entschei-
den mit, ob sich Korper und Geist entspannen koénnen.

Die Entspannung ermdglicht wiederum innere Ruhe
und geistige Konzentration. Ein Zustand von korperlicher
Entspannung und geistiger Préasenz ist vorteilhaft beim
Uben des Qigong, um zum Beispiel das Qi zu steuern, die
Funktionen der verschiedenen Organe zu regulieren und
das Yin/Yang-Gleichgewicht wiederherzustellen bezie-
hungsweise zu stabilisieren. Daher bildet die Entspannung
einen Schliissel dafiir, dass das Qigong-Uben gelingt.

Hier werden einige Methoden zur Entspannung vorge-
stellt. Nachdem Sie die erforderliche Koérperhaltung ein-
genommen und die Atmung reguliert haben, kdnnen Sie
Folgendes tun:

« Affirmation - MoNianFangSongFa:
Denken Sie fur eine Weile an das Wort ,Entspannung”,
bis Sie sich ganz entspannt fuhlen.

* Atmung - SuiXiFangSongFa:
Entspannen Sie sich wahrend der Ausatmung in Ruhe,
ohne dabei die Korperhaltung zu veréandern. Sie kon-
nen die Entspannung gezielt erreichen, wenn Sie
dabei in Gedanken zusétzlich den Satz ,Ich bin ent-
spannt” aussprechen.
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* Innerlich den Kérper schauen"
- NeiGuanFangSongFa:
Setzen Sie einen Teil lhrer Aufmerksamkeit dafur ein,
Ihren Kdrper von aufRen und von innen wahrzunehmen,
um die Existenz lhres Korpers innerlich und &uRerlich
zu registrieren, ohne dabei die Augen zu benutzen.

 ,Qi-Dusche" - GuanQiFangSongFa:

Bringen Sie die Hande unterhalb des Nabels vor lhren
Bauch, wobei sie einen Abstand von etwa zehn
Zentimetern zum Korper halten. Die Handflachen zei-
gen nach oben und die Finger sind locker. Atmen Sie
ein und flhren Sie dabei die Hande ruhig vor dem
Kérper nach oben bis vor den Kopf, etwa auf Stirnhéhe,
die Handflachen sind dabei zum Korper gerichtet.
Bleiben Sie flr einige Atemziige so, bis Sie das Qi in
Ihren Handen beziehungsweise in Ihrem Kopf splren.
Nun atmen Sie aus, bringen die Hande langsam herun-
ter zum Bauch und dann zur Seite neben die Beine.
Wahrenddessen folgen lhre Gedanken den Handen
und Sie entspannen sich.

» ,Qi-Steuerung" - YunQiFangSongFa:

Legen Sie lhre Hande Ubereinander auf das Dantian
oder auf den Nabel. Atmen Sie zuerst einige Zlige mit
Beteiligung der Bauchdecke ein und aus. Ziehen Sie
bei der Einatmung die Bauchdecke nach innen und
wolben sie bei der Ausatmung nach auf3en (siehe auch
paradoxe Zwerchfellatmung S. 33). Nun heben Sie bei
der Einatmung mit eingezogener Bauchdecke den
Beckenboden an, so dass Sie das Gefuhl haben, dass
Ihr Qi mit Hilfe des Zwerchfells vom Bauch beziehungs-
weise vom Dantian hinauf zum Brustkorb und zum Kopf
steigt. Dann entspannen Sie Bauch und Beckenboden
allmahlich wieder, wahrend Sie ausatmen. Dabei soll-
ten Sie lhre Aufmerksamkeit vom Kopf schrittweise
nach unten zum Dantian fuhren.

Auf diese Weise konnen Sie sich von Kopf bis FulR
Schritt fir Schritt entspannen. Sie kénnen den Vorgang 6f-
ter wiederholen, bis Sie ein gutes Gefiihl von Entspannung
bekommen. Wenn Sie merken, dass einige Stellen in lhrem
Koérper noch nicht optimal entspannt sind, kénnen Sie die-
selbe Methode gezielt an diesen Stellen wiederholen.
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2. Schulung der Atmung - TiaoXi

Bei der Schulung der Atmung geht es darum, die eige-
ne Atmung zu regulieren und zugleich zu trainieren. Sie
nimmt eine Schllsselrolle ein fur die Entspannung, die
Pflege des Qi und die Regulierung der verschiedenen
Organfunktionen. Es gibt mehrere Bezeichnungen dafiir:
TuNa, (Ein- und Ausatmung, wortlich Schlucken und
Spucken), TiaoXi, (Atmung Kkultivieren), TiaoQi, (Qi regulie-
ren), ShiQi, (Qi einnehmen), etc. Bei der Schulung der
Atmung werden neben der eingesetzten Atemtechnik auch
die Art und Weise, wie die Atmung ausgefiihrt und das Qi
gesteuert wird, beachtet. Ferner sollte sie mit der
Regulierung von Koérper und Geist koordiniert werden.

Allgemeine Hinweise

Abgesehen von gezielten Atemmanipulationen, wie sie
bei manchen Ubungen erwiinscht sind, sollte lhre Atmung
bei den Ubungen des stillen Qigong natiirlich, gleichméaRig
und ruhig, tief und zwanglos flieRend sein. Wichtig ist,
dass Sie den Atem nicht anhalten, vor allem nicht nach
der Einatmung.

Sollte lhnen diese ruhige, relativ tiefe, aber sanfte
Atmung wahrend einer Ubung doch anstrengend gewor-
den sein, dann konnen Sie gegen Ende der nachsten
Ausatmung den ganzen Kérper innerlich loslassen, als ob
Sie stohnen wirden, ohne das Gerausch tatsachlich zu
machen. Danach kénnen Sie mit der Ein- und Ausatmung
in Ruhe fortfahren.

Ebenso wichtig ist, dass Sie die Tiefe und Dauer der
Atemziige (Atemfrequenz) nicht Gbereifrig zu frih verlan-
gern beziehungsweise verlangsamen. Eine erzwungene
vertiefte Atmung kann ziemlich rasch belasten oder
anstrengen und dann flache und schnelle Atemzige,
Herzklopfen und innere Unruhe bewirken. Geschieht dies,
empfiehlt es sich, die momentan beschleunigte Atem-
frequenz zu akzeptieren und ganz bewusst geschehen zu
lassen, ohne irgendwelche Atemmanipulationen vorzu-
nehmen. Nach einer Weile beruhigen sich Atmung und
Herz von selbst und Sie kénnen die ruhige, natirlich
flieBende Atmung fortsetzen.
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Mit wenigen Ausnahmen wird beim stillen Qigong keine
besondere Atemtechnik empfohlen. Viel wichtiger ist, dass
lhre Atmung wéahrend der ganzen Ubungsdauer wie be-
schrieben natirlich, zwanglos flieRend und ruhig bleibt.
Daher sollten Sie die Ihnen gewohnte Atmung beibehalten,
es sei denn, Sie wollen eine neue Atemtechnik erlernen.
Bei manchen Ubungen des stillen Qigong kann jedoch
eine bestimmte Atemtechnik von Vorteil sein. Zum Beispiel
kann die Zwerchfell- oder Bauchatmung die Konzentration
der Aufmerksamkeit im Dantian fordern und das Qi-Geflhl
im Dantian verstarken. Bei stillen Qigong-Ubungen, bei
denen die innere Arbeit ganz oder teilweise im Dantian
stattfindet, kann es somit doch ratsam sein, es mit der
Zwerchfellatmung zu versuchen.

Verschiedene Atemtechniken

¢ Natirliche Atmung:

Atmen Sie weiter wie bisher, greifen Sie also nicht in
den Atemprozess ein und flihren Sie keine bewusste
Atemmanipulation durch. Mit der Zeit wird die Atmung
ohne lhr Zutun ruhiger und tiefer. Empfohlen wird diese
Atemtechnik flr Anfangerinnen und bei manchen
Qigong-Ubungen wie Entspannungsiilbungen und
Stehender Saule.

e Tiefe natirliche Atmung:

Auch hier fihren Sie keine besondere Atemtechnik
aus, sondern reduzieren lediglich die Atemfrequenz.
Es spielt keine Rolle, ob Sie dabei Uberwiegend den
Brustkorb, den Bauch (Zwerchfell) oder beides einset-
zen. Wichtig ist, dass die Atmung ruhig, gleichmaRig
und tief bleibt. Die tiefe natirliche Atmung wird neben
der Zwerchfellatmung im Qigong am haufigsten ange-
wandt. Sie hat eine beruhigende und regulierende
Wirkung auf die Grof3hirnrinde und verschiedene inne-
re Organe.

« Zwerchfellatmung oder Bauchatmung:
Bei der Zwerchfellatmung lassen Sie das Zwerchfell
beim Einatmen in den Bauchraum sinken, so dass sich
der Bauch ein wenig nach auf3en wolbt, und bringen es
beim Ausatmen wieder in den Brustkorb zurlick, so
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dass sich die Bauchdecke leicht senkt. Der Brustkorb
wird dabei nur passiv bewegt. Diese Atmung ist vorteil-
haft fur das Hinabsenken des Qi zum Dantian und fiir
die Funktionsregulierung der inneren Organe.

Paradoxe Zwerchfellatmung:

Ziehen Sie den Bauch beim Einatmen aktiv ein und
senken Sie das Zwerchfell dabei nach unten. Beim
Ausatmen hingegen entspannen Sie den Bauch, wobei
sich das Zwerchfell nach oben hebt. Dadurch entsteht
ein erhohter Druck im Bauchraum beim Einatmen und
eine relativ verstarkte Druckentlastung beim Aus-
atmen. Gezielt angewandt, wirken diese intensiven
Druckschwankungen besonders positiv auf die
.Konservierung" des Qi im Dantian und auf die
Funktionsregulierung der inneren Organe.

Intervallatmung oder Schildkrétenatmung:

Atmen Sie wie bei der natlrlichen Atmung oder der
Zwerchfellatmung, legen aber nach dem Ausatmen,
seltener auch nach dem Einatmen, eine kurze
Atempause ein, bevor das nachste Einatmen bezie-
hungsweise Ausatmen folgt. Beim Erlernen dieser
Atemtechnik sollten Sie zunéchst nur kurze Pausen
von zwei bis drei Sekunden machen. Spater kénnen
Sie die Atempausen auf vier bis sechs Sekunden oder
mehr ausdehnen.

Seien Sie vorsichtig mit dieser Atemtechnik. Wenn Sie
sie zu frih forcieren, kann es zu Zwischenféllen wie
Atemnot und Herzklopfen kommen. Wer sehr viel
Erfahrung hat, kann seine Atemzige mit der Inter-
vallatmung auf zwei bis drei pro Minute reduzieren,
aber wirklich nur, wer viel Erfahrung hat und bereits
dafiir konditioniert ist.

Die alten Chinesen nahmen an, dass die Schildkroten
so atmen wirden. Daher wird die Intervallatmung auch
als Schildkrétenatmung (GuiXiFa) bezeichnet. Sie ist
die angewandte Atemtechnik bei NeiYangGong, den
Ubungen zur inneren Regulation, und einigen anderen
daoistischen Qigong-Ubungen.

Embryonale Atmung:
Bei dieser Atemtechnik verlangsamen Sie die Atmung
bewusst durch den sanften und sparsamen Einsatz
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des Korpers. Die Bewegungen des Bauchs und des
Brustkorbs lassen sich bei dieser Atmungsart von
aul’en kaum wahrnehmen. Es erinnert an das Kind im
Mutterleib, das keine Atmung mit dem Brustkorb tatigt.
Daher wird sie embryonale Atmung, TaiXiFa, genannt.
Diese Atemtechnik, die dazu beféahigt, mit drei bis vier,
ja bei besonders Gelibten sogar mit nur ein bis zwei
Atemzigen pro Minute auszukommen, ist nur langsam
und durch langerfristiges, ausdauerndes Uben zu
erlernen.

Die embryonale Atmung wird beim Qigong als hohe
Schule der Atemtechnik angesehen. Sie sollten sie kei-
nesfalls erzwingen, sondern sich erst dann an ihr ver-
suchen, wenn Sie sich bereits eine solide Basis mit
einer anderen Atemtechnik wie der tiefen naturlichen
Atmung oder der Zwerchfellatmung geschaffen haben.
Dann wird sie allméhlich und fast von alleine erfahr-
und praktizierbar.

Die embryonale Atmung ist fiir die Vermehrung und
Konservierung des YuanQi (urspringlichen Qi) beson-
ders wertvoll. Sie wird besonders haufig bei den klas-
sischen Qigong-Ubungen wie kleiner oder groRer Qi-
Kreislauf eingesetzt. Manche Qigong-Schulen nennen
diese Atemtechnik Schildkrétenatmung.

In der Regel atmen wir durch die Nase ein und aus. Bei
manchen Schulen wird empfohlen, durch die Nase einzu-
atmen und durch den Mund auszuatmen, in seltenen
Fallen auch durch den Mund ein- und auszuatmen.
Manche Qigong-Ubungen verlangen, dass die Atmung mit
einem bestimmten Vorgehen kombiniert wird, zum Bei-
spiel den Beckenboden anheben, Anlegen der Zungen-
spitze an den Gaumen, Affirmationen von bestimmten
Worten, Bewahrung der Aufmerksamkeit im Dantian.
Einige Ubungen verlangen absichtlich eine heftige
Atmung: schnell und viel ein- und auszuatmen oder
Gerausche (ahnlich wie beim Schluckauf) zu produzieren.

Das Qi fuhren - XingQi

Unter dem Begriff XingQi versteht man im Qigong,
dass man Qi mit Hilfe einer bewussten Fihrung im Koérper
bewegt. Im Grunde genommen handelt es sich hierbei um
keine reine Atemtatigkeit mehr, obwohl es manchmal
unter Atemeinsatz durchgefiihrt wird. Vielmehr ist XingQi
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ein Aspekt der geistigen Aktivitaten im Sinne der bewus-
sten FUhrung des Qi durch den Geist beziehungsweise
den Willen.

Wichtig bei der Qi-Fuhrung ist, dass Gedanken und Qi
miteinander verschmelzen, so dass das Qi willentlich in
verschiedene Regionen des Kdrpers gelenkt und gegebe-
nenfalls aus dem Korper abgegeben werden kann. Diese
Arbeit mit dem Qi wird bei vielen Ubungen praktiziert wie
Xiao- und DazhouTian, dem Kleinen und dem Grol3en Qi-
Kreislauf, GuanQiFa, der Qi-Fluss-Ubung, Dantian-
ZuoGong, der Dantian-Ubung im Sitzen, sowie bei der
Behandlung mit auRerem Qi, WaiQiLiaoFa.

Hier werden die drei am haufigsten eingesetzten
Moéglichkeiten das Qi zu bewegen kurz vorgestellt.

« Bewusste Fuhrung:

Zuerst konzentrieren wir unsere Aufmerksamkeit (Yi-
Gedanken) im Dantian und bleiben dort eine Weile, bis
wir das Qi-Gefiihl im Dantian deutlich spiren. Dann lei-
ten wir dieses Qi-Gefuihl willentlich mit Hilfe der
Aufmerksamkeit zu einer Stelle in unserem Korper.
Dabei verlagern wir unsere Aufmerksamkeit schrittwei-
se vom Dantian in Richtung der beliebigen Stelle, ge-
gebenenfalls Uber den bekannten Verlauf der
Meridiane. Manchmal wird zur Unterstitzung der
bewussten Fihrung die Atmung eingesetzt.

e Fdhrung durch das Qi:
Ahnlich wie bei der bewussten Fiihrung warten wir erst
einen Moment, bis wir das Qi im Dantian deutlich wahr-
nehmen und das Qi sich aus dem Dantian heraus im
Korper bewegt. Dabei verfolgen wir das Qi bei seiner
Zirkulation mit unserer Aufmerksamkeit.

* Imagination:
Unabhangig davon, ob wir das Qi im Dantian spuren,
leiten wir das Qi imagindr aus dem Dantian entlang
des Meridianverlaufs oder unabhangig vom Meridian-
verlauf zu beliebigen Stellen, zum Beispiel zu einem
Organ, das wir selbst behandeln wollen.
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3. Schulung des Geistes - TiaoXin

Der Einsatz der geistigen Aktivitdten ist die wichtigste
Basis des Qigong. Wie gut Qigong wirkt, hangt in erster
Linie davon ab, wie gut wir mit unseren geistigen Akti-
vitdten, unter anderem Ruhe und Présenz, arbeiten kon-
nen. Die Schulung des Geistes wird im Chinesischen Tiao
Shen, Schulung/Regulierung des Shen-Geistes, TiaoYi,
Schulung/Regulierung der Yi-Gedanken, LianYi, Yi-
Gedanken schulen/trainieren, oder TiaoXin, Schulung und
Regulierung des Xin-Herzens, genannt, wobei es auch
noch weitere weniger gebréauchliche Bezeichnungen gibt.

Ziele der Schulung des Geistes sind

+ die Ubung von Anfang bis Ende unter hochster Kon-
zentration, voller Achtsamkeit, ohne jeglichen storen-
den Gedanken und in Ruhe im Sinne der bewussten
Fihrung einwandfrei durchzufihren. Die Lehre des
Qigong beschreibt dies als ,den Shen-Geist schulen,
um in den Zustand der Gedanken-Leere (Xu) zu kom-
men", ,Lian Shen Huan Xu".

» weitere geistige Aktivitdten, die auf dieser héchsten
Konzentration an Aufmerksamkeit aufbauen, um den
jeweiligen Zweck der Ubung zu erfillen, zum Beispiel
die Bewahrung der Achtsamkeit auf einer bestimmten
Stelle im Korper wie dem Dantian, Imagination und
Affirmation. Auch der Zustand der geistigen Ver-
senkung in Form einer vertieften inneren Ruhe gehdrt
dazu.

Methoden zur tiefen inneren Ruhe

Die Art und Weise, wie die tiefe Ruhe und geistige Kon-
zentration in der Ubung zu erreichen sind und welche wei-
teren geistigen Aufgaben wir dabei durchfiihren, wird in
der Regel bei der Darstellung der jeweiligen Ubungen an-
gegeben. Hier werden einige gangige Methoden, wie wir
innere Ruhe und geistige Prasenz erreichen kdnnen, kurz
vorgestellt. Nehmen Sie zuerst die erforderliche Koérper-
haltung korrekt und bequem ein und regulieren Sie die
Atmung, dann kdnnen Sie Folgendes tun:
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Atmung begleiten:

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf die Atmung und
beobachten Sie, wie Ihr Koérper dabei arbeitet.
Verfolgen Sie den Weg der Atmung, ohne sie dabei zu
manipulieren. Wenn Gedanken und Atmung eins wer-
den, erreichen Sie schnell einen Zustand tiefer Ruhe.

Atemzige zéhlen:

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit wieder auf die
Atmung und zéhlen Sie Ihre Atemzige. Dabei kénnen
Sie unendlich weiter zahlen oder nur bis zu einer
bestimmten Anzahl von Atemzigen. Auf diese Weise
nehmen Sie lhre Umgebung nicht mehr bewusst mit
dem Blick, den Ohren und der Nase wahr und kommen
dann in die erwlinschte tiefe Ruhe.

Atemgerausch hdoren:

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit abermals auf die
Atmung und versuchen Sie konzentriert Ihre leisen
Atemgerausche zu horen. Vermeiden Sie absichtlich
Gerausche zu produzieren. Je leiser Ilhre Atemgerau-
sche sind, desto besser kdnnen Sie die tiefe Ruhe
erreichen. Wenn Sie fast gerduschlos atmen, sollten
Sie das Geréausch einfach erahnen. Die Stille, die Sie
bei sich selbst spiren, fihrt Sie dann unmerklich in die
tiefe Ruhe.

Bewahrung der Yi-Gedanken:

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf eine Stelle in
Ihrem Korper - haufig benutzt man hierfir das Dantian
im unteren Bauch - oder auBRerhalb Ihres Kérpers -
zum Beispiel zu einem Baum, einem Edelstein etc.
an der Sie gedanklich leicht bleiben kdnnen. Bewahren
Sie Ihre Aufmerksamkeit an dieser Stelle, ohne sich
allzu sehr anzustrengen. Versuchen Sie dabei ent-
spannt, ruhig und natdrlich zu werden. Auf diese Weise
kdénnen Sie sich von stérenden Gedanken befreien.

Affirmation:

Wiederholen Sie die Stichworte ,ruhig und entspannt”,
wahrend Sie ein- und ausatmen. Oder sagen Sie sich
in Gedanken ,Ich bin ruhig" beim Einatmen und ,ich bin
entspannt” beim Ausatmen. Dieser minimale Gedan-
kengang besetzt lhre geistige Aufmerksamkeit, so
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dass Sie frei von anderen stérenden Gedanken wer-
den und tiefe Ruhe erlangen kdnnen.

e« Gedankliche Beobachtung:

In Gedanken, das heif3t ohne tats&chlich mit den Augen
zu sehen, beobachten Sie eine bestimmte Stelle in
lhrem Korper oder auflerhalb Ihres Korpers. Das
Wahrnehmen durch Fihlen und Spiren hat eine &hnli-
che Wirkung wie andere oben genannte Methoden, so
dass Sie dadurch auch in die erwiinschte innere Ruhe
gelangen kénnen.

Fazit

Die oben genannten drei Bereiche der Schulung des
Korpers, der Atmung und des Geistes lben einen deutli-
chen Einfluss aufeinander aus. Ein Fehler in einem Be-
reich kann die anderen Bereiche und damit das Gelingen
des Ubens beeintrachtigen. Folgende Lehrmeinung des
Qigong verdeutlicht diese Bedeutung: ,Wenn der Korper
nicht korrekt (in der Haltung und der Bewegung) ist, kann
das Qi (Atmung und Steuerung des Qi) nicht einwandfrei
flieBen. Wenn das Qi nicht einwandfrei flie3t, kann der
Geist nicht zentriert werden. Wenn der Geist nicht zen-
triert ist, wird das Qi durcheinander gebracht." Daher mis-
sen die Arbeit mit dem Korper, mit der Atmung und mit
dem Geist sehr eng miteinander verknlpft werden und
aufeinander abgestimmt sein, um die Qigong-Ubungen
fachgerecht ausfiihren zu kénnen.
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Stilles Qigong -
JingGong

Einfihrung

Stilles Qigong wird dadurch charakterisiert, dass die
Ubungen in Ruhe durchgefiihrt werden, nachdem die fiir
die jeweilige Ubung vorgesehene Korperhaltung einge-
nommen wurde, sei es Liegen, Sitzen oder Stehen. Wie
der Name verrat, wird im stillen Qigong hauptsachlich auf
Ruhe (innerliche und korperliche) gesetzt, um das Qi zu
regulieren und zu schulen. Dabei werden keine oder nur
sehr sparsame Bewegungen gemacht.

Beim stillen Qigong bewegen wir uns also kaum,
nachdem die Korperhaltung eingenommenen wurde. Die
aktive Arbeit geschieht innerlich, um Qi und Blut zirkulie-
ren zu lassen und die inneren Organe sowie die Meri-
diane zu regulieren. Daher sagt man im stillen Qigong
-aulderlich ruhig, innerlich rege" (Wai Jing Nei Dong).
Dabei setzen wir neben der Atmung hauptsachlich ver-
schiedene geistige Aktivitaten wie Konzentration und gei-
stige Prasenz in einem Korperteil, zum Beispiel dem
Dantian im Unterleib, Imagination und Affirmation ein.
Diese Aufgaben werden in China als innere Arbeit im
Qigong bezeichnet. Deshalb wird stilles Qigong auch
inneres Qigong (NeiGong) genannt. Allerdings wird diese
Ubungsweise mit inneren Aufgaben ebenfalls in vielen
Qigong-Ubungen mit Bewegung sowie in den inneren
Kampfkinsten wie Taijiquan (sogenanntes Schatten-
boxen) und Xingyiquan (Faustkampftechnik nach den funf
Elementen) angewandt.

Auch wenn wir uns im stillen Qigong nicht oder nur
wenig bewegen, missen wir aktiv mit unserem Kérper
arbeiten, um die eingenommene Korperhaltung zu be-
wahren. Dabei sollten wir nur so viel Muskelkraft einset-
zen, wie fir die Haltung gerade gebraucht wird. Wenn wir



zuviel Muskelkraft einsetzen, kann dies zu einer erhdhten
Anspannung in einem Teil des Kdrpers oder im ganzen
Korper fuhren. Dies ist unglnstig fur den Verlauf der
Ubung und verursacht unter Umstanden unnétige korper-
liche und psychische Verspannungen. Das Ziel, nicht
mehr Muskelkraft einzusetzen als unbedingt nétig und
zugleich gréRtmdgliche Entspannung zu erhalten, zwingt
uns, ganz gezielt und bewusst mit unserem Kérper und
unserem Geist zu arbeiten. Diese enorm anspruchsvolle
Schulung kann uns helfen, effizient mit unserem Korper
umzugehen.

Es wurden mehrere Bezeichnungen fir stilles Qigong
benutzt, die hauptsachlich auf die jeweils angewandte
Methode zurtickzufiihren sind. Zum Beispiel Tuna (Ein-
und Ausatmen), XingQi (Qi Zirkulieren), LianDan (innere
Alchimie) sowie DaZzZhuo, JingZhuo und ChanDing, die
allesamt als Sitzmeditation zu verstehen sind. Einige die-
ser Synonyme werden in manchen Qigong-Schulen
immer noch benutzt.

Seit wann stilles Qigong in China praktiziert wird, lasst
sich zur Zeit noch nicht eindeutig feststellen. Es gibt in
den friihen Klassikern der chinesischen Literatur wie dem
~SuWen" -  Schlichte Fragen" aus dem ,Klassiker des
gelben Kaisers", HuangDiNeiding, der in der Epoche der
streitenden Reiche (475 - 221 v. Chr.) verfasst worden
sein soll - und dem ,DaoDelJing" - oder Tao Te King von
LaoZi, das vermutlich in der Epoche der frihen Qin-
Dynastie (221 - 207 v. Chr.) entstanden ist - einige
Passagen und Abhandlungen uber die Methoden zur
Erhaltung der Gesundheit, die heute inhaltlich als Qigong
verstanden werden kénnen.

Erst aus der Epoche der Jin-Dynastie (265 - 420 n.
Chr.) gibt es schriftliche Aufzeichnungen von stillen
Qigong-Ubungen. Der beriihmte Arzt, daoistische Philo-
soph und Alchimist Ge Hong (283 - 363 n. Chr.) beschrieb
in seinem Werk ,BaoPuZi" bereits eine Qigong-Ubung mit
einer bestimmten Atemtechnik: ,.... Atme die Luft durch die
Nase ein, bewahre den Atem flr eine Weile. Dann atme
die Luft ganz sparsam und leise durch den Mund aus.

Einfihrung
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Dabei sollte man keinerlei Atemgerédusch hdren kénnen
und bei der Ausatmung sollte eine Daune vor dem Mund
nicht bewegt werden. ..." Tao HongJing (456 - 536 n.
Chr.), ein berihmter Arzt und Pharmakologe aus der
Epoche der sldlichen und noérdlichen Dynastien (420 -
589 n. Chr.), beschrieb in seinem Werk ,YangXingYan-
MingLu" die Ubung der sechs heilenden Laute.

Wenn man bedenkt, wie lange es damals in China dau-
erte, bis eine Neuigkeit in der Medizin und im Bereich der
Gesundheitspflege in ein klassisches Werk aufgenommen
wurde, kann man davon ausgehen, dass stilles Qigong
seit etwa 2000 Jahren in China bekannt sein durfte und
auch praktiziert wurde.



Ubungen im Liegen -
WoGong

Einfihrung

Die Ubungen im Liegen haben in der Regel eine ent-
spannende, beruhigende und Erholung férdernde Wir-
kung. Je nach eingesetzter Methode (Konzentration, Affir-
mation, Atmung und Koérperhaltung) kénnen sie auch wei-
tere Wirkungen hervorrufen. Diese Wirkungen werden bei
den jeweiligen Ubungen gesondert angegeben.

Ubungsort

Die Ubungen werden gewohnlich in einem geschlosse-
nen Raum durchgefuhrt. Wichtig ist, dass der Raum eine
ruhige Atmosphare und angenehme Lichtverhaltnisse (nicht
zu hell oder zu dunkel) hat, wohl temperiert (etwa 20° C)
und gut geliftet ist. Wenn es mdoglich ist, sollten Sie eine
dinne weiche Unterlage auf den Boden legen, so dass Sie
bequem liegen. Ziehen Sie lockere, weiche und relativ
warme Kleidung an, damit Sie bequem, ruhig und frei Gben
konnen. Sollten Sie wahrend oder nach der Ubung frieren,
decken Sie sich mit einer leichten Decke zu.

Suchen Sie einen Platz im Raum, an dem Sie sich wohl
und geschtzt fuhlen. Sorgen Sie dafir, dass Sie nicht direkt
im Luftzug liegen und dass die Sonne Sie nicht blendet.

Lagerung

Das Liegen dient unter anderem dem Zweck, sich opti-
mal zu entspannen und loszulassen. Dabei sollten Sie da-
rauf achten, dass der ganze Ricken inklusive Lenden-
wirbelséule flach auf dem Boden aufliegt und die gesamte
Wirbelsdule vom Kreuzbein bis zur Halswirbelsaule eine
Gerade bildet.

Ein Weg, diese Gerade zu erreichen, ist der, sich zu-
erst mit ausgestreckten, aneinander gelegten Beinen auf
den Boden bzw. die Unterlage zu setzen. Schauen Sie

Einfihrung
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jetzt auf lhre beiden gro3en Zehen oder auf die Licke zwi-
schen den Zehen und legen Sie Ihren Oberkérper und
danach lhren Kopf ganz langsam, gegebenenfalls mit
Unterstitzung der Hande, auf der Unterlage ab. Blicken
Sie dabei so lange auf Ihre beiden gro3en Zehen, bis Sie
sich ganz hingelegt haben.

Abb. 1

Gegebenenfalls kdnnen Sie den Kopf und die Schulter-
partie mit Hilfe eines Kissens leicht erhoht lagern, Hals und
Nacken dirfen dabei aber nicht abgeknickt werden. Sie
kénnen auch eine Nackenrolle benutzen. Legen Sie die
Arme locker ausgestreckt neben den Korper, wenn es die
Ubung nicht anders verlangt. Die Handflachen sind dabei
der Unterlage zugewandt.

Strecken Sie die Beine ebenfalls locker aus und lassen
Sie die FuR3e frei fallen. Sollte das Liegen auf dem Ruicken
aufgrund von Rickenschmerzen oder Hohlkreuzbildung
unangenehm fir Sie sein, kdnnen Sie eine Unterlage unter
die Kniekehlen legen. Diese erhohte Knielagerung mit
leicht angebeugten Beinen hilft Ihnen, den Lendenbereich
zu entspannen. Bei manchen Ubungen miissen die Beine
aufgestellt werden. In diesem Fall wird die Haltung der
Beine bei der Beschreibung der Ubung angegeben.

Abb. 2




Vorgehensweise

Nachdem Sie eine angenehme und stabile Lage einge-
nommen haben, sollten Sie nicht sofort mit dem Uben be-
ginnen. Vorteilhaft ist, wenn Sie sich ein wenig Zeit neh-
men, die nétige Ruhe und Aufmerksamkeit fir das Uben
zu finden. So gelingt das Uben leichter und die erwiinsch-
ten Wirkungen kénnen sich voll entfalten.

Die Zeit, die Sie fur die gesamte Ubung benétigen, soll-
ten Sie nicht zu knapp planen, damit Sie in Ruhe zu Ende
Uben kénnen und nicht unter Druck geraten. Wichtig ist
auch, dass Sie trotz der entstehenden Entspannung ver-
suchen, die Ubung bis zum Schluss wach und aufmerk-
sam durchzufihren. Nur so koénnen Sie die ganze
Wirkungsbreite der jeweiligen Ubung geniel3en.

Sollten Sie beim Uben haufig einschlafen, versuchen Sie
eine andere Tageszeit zu finden, zu der Sie besser wach
bleiben kénnen. Weiterhin kénnen Sie die Augen beim
Uben einen Spalt breit gedffnet lassen. Das ins Auge fal-
lende Licht hilft dabei wach zu bleiben. Es kann auch hel-
fen, wenn Sie sich den Satz ,Ich bleibe wach, ich schlafe
nicht ein" vor Ubungsbeginn innerlich deutlich suggerieren.

Wenn Sie die Ubung speziell gegen Schlafstérungen
einsetzen, konnen Sie natlrlich im Bett Gben und dabei
bzw. anschlieRend schlafen.

Wenn Sie die Ubung beenden, haben Sie in der Regel
langer als zehn Minuten gelegen. Bedingt durch die liegen-
de Position sowie die intensive Entspannung und innere
Ruhe, die alle Qigong-Ubungen im Liegen herbeifiihren,
arbeitet der Kreislauf nach einer solchen Ubung ziemlich
sparsam, das heil3t, der Blutdruck ist recht niedrig. Aus die-
sem Grund sollten Sie sich nach dem Uben nicht sofort und
plotzlich aufsetzen oder gar aufstehen, sondern zuerst
daftir sorgen, dass Ihr Kreislauf wieder in Schwung kommt.
Strecken und recken Sie sich und géhnen Sie ausgiebig.
Heben Sie die Beine in die Luft und machen Sie langsame
Radfahrbewegungen etwa zwanzig- bis dreiRigmal.

Um besser wach zu werden, kdnnen Sie vor dem
Aufsetzen das ganze Gesicht, besonders um die Augen
herum, sowie Kopf und Nacken sanft streichen und mas-
sieren. Gegebenenfalls machen Sie diesen Vorgang noch
einmal, nachdem Sie sich aufgesetzt haben.

Einfihrung
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Ubungsfrequenz und -dauer

Jede Ubung hat eine unterschiedliche Dauer, die
Voraussetzung dafir ist, dass die Ubung in Ruhe zu Ende
gefuihrt werden kann, und um die angestrebten Wirkungen
zu erzielen. Bei der Darstellung der einzelnen Ubungen
wird die jeweilige Dauer, gegebenenfalls auch die Dauer
der einzelnen Ubungsphasen, angegeben. Es ist ratsam,
die empfohlene Ubungsdauer in etwa einzuhalten.
Sicherlich kann sie nach lhren personlichen Bedirfnissen
geringflgig verkurzt oder verlangert werden. In der Regel
sollten Sie nicht weniger als zehn Minuten im Liegen Uben.
Nur in wenigen Ausnahmen ist es sinnvoll, langer als
drei3ig Minuten zu Uben.

Wie bei anderen Ubungen miissen Sie eine gewisse
Routine erwerben, bevor die erwinschten Wirkungen
deutlich spiirbar werden. Daher ist es ratsam, die Ubun-
gen, die Sie ausgesucht haben, regelmafig zu praktizie-
ren. Am Anfang sollten Sie versuchen taglich einmal, bei
der Behandlung mancher Beschwerden auch mehrmals
taglich zu Uben. Wenn Sie Routine erworben haben oder
Ihr Gesundheitszustand sich stabilisiert hat, sollten Sie
vier- bis finfmal in der Woche als Erhaltungsdosis tben.
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FangsongGong - Ubung zur
Entspannung im Liegen

Fangsong bedeutet wortlich ,Loslassen" oder ,Sich
Fallenlassen". FangsongGong wird wegen seiner ent-
spannenden Wirkung auf Kdrper und Psyche nicht nur bei
den untenstehenden Indikationen eingesetzt. Es dient
auch dazu, die Qi-Zirkulation im Korper zu verbessern,
und wird daher von vielen Qigong-Schulen als Standard-
Ubung angesehen und als Basisiibung fur eine ganze
Reihe weiterfihrender Ubungen praktiziert.

Funktion

FangsongGong eignet sich als allgemeine Entspan-
nungsiibung, aber auch hervorragend zur Behandlung von
Schlafstoérungen, erhdhtem Blutdruck, stressbedingten
Beschwerden und Funktionsstérungen sowie chronischen
Erkrankungen verschiedener innerer Organe wie Asthma
bronchiale, Angina pectoris, Magen- und Zwdlffinger-
darmgeschwiire, Menstruationsschmerzen etc. Dieses Qi-
gong hilft dabei sich effektiv zu regenerieren und damit
neue Kraft zu schopfen. Daher eignet sich diese Ubung
auch sehr gut bei Erschopfungszustéanden. Ferner schult
FangsongGong durch die spezifische Ubungsweise die
Fahigkeit, sich bewusst und gezielt zu entspannen.

Vorbereitung

Wahlen Sie sich einen Platz, wo Sie bequem auf dem
Rucken liegen konnen, sei es auf dem Boden oder auf
einer stabilen Unterlage. Wichtig ist, dass die Wirbelsé&ule
gerade ist, wie dies zuvor ausfuhrlich beschrieben wurde,
(siehe Einfiihrung zu den Ubungen im Liegen, Seite 45)
Ebenso wichtig ist, dass Sie bequem liegen.
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SchlieBen Sie die Augen. Mund und Lippen sind ent-
spannt, so dass die Zahne sich nur leicht beriihren. Legen
Sie die Zungenspitze direkt hinter den Schneidezéhnen
an den Gaumen. Atmen Sie durch die Nase ein und aus,
ohne eine besondere Atemtechnik anzuwenden und ohne
die Tiefe oder die Frequenz der Atmung zu veréandern. Es
gentigt den Anforderungen dieser Ubung véllig, wenn lhre
Atmung ruhig, gleichmafig und flieRend ist.

Bevor Sie sich bewusst und Schritt fir Schritt entspan-
nen, nehmen Sie sich ruhig einen Moment Zeit fur die in-
nere Vorbereitung, indem Sie sich zum Beispiel gedank-
lich im Dantian sammeln. Alternativ dazu kénnen Sie die
Einatmung in Gedanken mit dem Satz ,Ich bin ruhig" und
die Ausatmung mit dem Satz ,Ich bin entspannt” begleiten.
Wiederholen Sie diese Satze in Gedanken einige Male.

Ubungsablauf

Wenn Sie sich innerlich ruhig und entspannt fiihlen,
beginnen Sie mit dem bewussten Entspannen der einzel-
nen Korperteile. Die Ubliche Reihenfolge beim Qigong ist:
Gesicht-Kopf, Nacken-Hals, Schulter-Ober-/Unterarm-
Hand-Finger, Brust-Bauch, Ricken-Kreuz, GesaR-Ober-
/Unterschenkel-Fu3-Zehen.

Lassen Sie die einzelnen Korperteile ganz bewusst
und jeweils bei der Ausatmung los. Gegebenenfalls kon-
nen Sie die Entspannung eines Korperteils auch Uber
mehrere Atemzige wiederholen. Bei Bedarf wenden Sie
sich anschlieRend gezielt den inneren Organen oder
demjenigen Organ zu, mit dem Sie Probleme haben oder
das Sie besonders regulieren wollen, seien es nun die
Lunge, das Herz, die Gallenblase, der Magen oder der
Zwolffingerdarm, die Nieren, die Harnblase, die Gebér-
mutter oder ein anderes Organ.

Nachdem Sie den ganzen Korper, gegebenenfalls
auch die inneren Organe, durch diese Ubung entspannt
haben, bleiben Sie noch einige Minuten liegen und
genieRen Sie diesen wohltuenden Zustand. Danach kon-
nen Sie die Ubung in Ruhe beenden, (siehe Einfiihrung zu
den Ubungen im Liegen, Seite 47)
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Ubungsfrequenz und -dauer

Je nach Intensitat Ihrer Beschwerden sollten Sie zwei-
bis dreimal am Tag jeweils 20 bis 30 Minuten lang tben.
Wenn sich der Zustand deutlich gebessert hat oder wenn
die Beschwerden relativ gering sind, genigt es in der
Regel, nur einmal taglich zu tUben. Gewdhnlich tritt eine
spurbare Besserung schon relativ kurz - ein bis zwei
Wochen - nach Ubungsbeginn ein, manchmal wird auch
eine langere Zeit von bis zu sechs Wochen benétigt.

Dies und auch die Wirkungsintensitat hangen wesent-
lich davon ab, wie gut Sie sich entspannen und innere
Ruhe bei sich einkehren lassen kénnen. Eine deutliche
Stabilisierung der Gesundheit wird aber meist erst nach
zwei bis drei Monaten mdglich sein. Auch wenn Sie frei
von Beschwerden sind, sollten Sie diese Entspannungs-
Ubung regelmafig prophylaktisch weiter praktizieren. So
kénnen Sie einen Ruckfall vermeiden.
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NeiYangGong - Ubung zur
inneren Regulation

NeiYang bedeutet wortlich ,Inneres Pflegen” oder
sInneres Erndhren”. Damit ist die allgemeine Wirkung die-
ser Ubung fur den Aufpau und die Erhaltung des Qi
gemeint. Es gibt eine Reihe von verschiedenen Ubungen
des NeiYangGong, welche die gleiche Wirkung zeigen
und von ihrer Vorgehensweise her relativ &hnlich sind.

Die hier beschriebene Ubung ist von denen, die im
Liegen durchgefiihrt werden, eine der popularsten Qigong-
Ubungen in China. Die weite Verbreitung ist auf ihre wohl-
tuende Wirkung und ihre breiten Einsatzmaoglichkeiten zu-
rickzufihren.

Funktion

NeiYangGong wirkt sowohl Qi aufbauend und Qi stabi-
lisierend, als auch regulierend auf die inneren Organe und
entspannend. Durch die besondere Atemtechnik kann
dieses Qigong das vegetative Nervensystem, das
Atmungs-, das Herzkreislauf- und das Verdauungssystem
regulieren und stabilisieren. Es eignet sich hervorragend
zur Behandlung chronischer Funktionsstérungen und
Erkrankungen der inneren Organe im Brust- und Bauch-
raum wie Bronchitis, Asthma bronchiale, Herzfunktions-
schwéche, Magensenkungen, Magen- und Zwolffinger-
darmgeschwiire, Leberentzindungen, Verdauungssto-
rungen, Verstopfung, Harnblasenbeschwerden, Menstrua-
tionsbeschwerden usw. Es hilft auRerdem gut bei vielen
nerviésen Beschwerden. Daher wird es in chinesischen
Kliniken und Sanatorien haufig zur Behandlung von psy-
chosomatischen und funktionellen Beschwerden einge-
setzt.

Unsere Kenntnisse Uber die Wirkung der Intervall-
Atemtechnik sind noch sehr lickenhatft. Sicher aber ist,
dass sich mit ihrer Hilfe die genannten Beschwerden, ins-
besondere die des Verdauungssystems, schneller und
effektiver behandeln lassen. Klinische Tests haben erge-
ben, dass diese spezielle Atemtechnik die Durchblutung
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der inneren Organe und die Peristaltik des Magen-Darm-
Traktes durch die starken Druckschwankungen im Bauch-
raum starker fordert als die gewdhnliche Bauch- bzw.
Zwerchfellatmung.

Vorbereitung

Diese Ubung wird meist in Seitenlage durchgefiihrt,
weil sich so die Bauchdecke bei der hierfir empfohlenen
Bauch- bzw. Zwerchfellatmung frei dehnen kann. Manch-
mal kann aber auch in Rickenlage wie beim FangSong-
Gong (siehe Seite 49) oder im Sitzen wie beim ZuoGong
(siehe Seite 68) geuibt werden. Es empfiehlt sich, Ubun-
gen in Seitenlage mdoglichst auf der rechten Seite liegend
durchzufiihren, weil dies verhindert, dass die Leber auf
den Magen drickt. So kann die angewandte Intervall-
Atemtechnik ungehindert ausgefuhrt werden.

Sollte es fur Sie allerdings aus irgendwelchen Griinden
unangenehm oder unmdéglich sein auf der rechten Seite
zu liegen oder sollten Sie Schmerzen in der rechten
Rippenpartie haben, kénnen Sie selbstverstandlich auch
auf der linken Seite oder auf dem Riicken liegen. Wichtig
ist, dass die von lhnen eingenommene Lage - eventuell
nach einer kurzen Gewohnungsphase - bequem ist.

Legen Sie Ihren Kopf auf ein Kissen, das so hoch ist,
dass lhr Kopf in der verlangerten Achse der Wirbelsaule
(horizontal) zu liegen kommt und der Nacken nicht
abknickt. Sie kénnen den Kopf auch geringfiigig nach
vorne neigen. Im Hals sollten aber auf keinen Fall durch
zu starke Beugung des Kopfes Spannung oder Druck ent-
stehen. Vermeiden Sie einen Rundriicken oder eine Uber-
streckung Ihres Rumpfes (Hohlkreuzhaltung). Die Wirbel-
saule sollte trotz der Seitenlage moglichst gerade sein.
Gegebenenfalls legen Sie ein Kissen oder eine zusam-
mengerollte Decke unter den seitlich gelagerten Rumpf,
um Hohenunterschiede auszugleichen.

Wenn Sie auf der rechten Korperseite liegen, legen Sie
Ihren rechten Arm angebeugt oder locker gestreckt vor
dem Kopf und dem Kissen auf den Boden bzw. die
Unterlage. Plazieren Sie lhren linken Arm stabil auf der
Huftgegend, so dass der Arm auch in der Entspannung
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nicht herunterrutscht. Die Beine beugen Sie ein wenig im
Winkel von etwa 30 bis 60 Grad, wobei sie entweder ube-
reinander oder aber das obere Bein vor das untere gelegt
werden kénnen. Gegebenenfalls kbnnen Sie auch ein fla-
ches Kissen zwischen die Beine legen, so dass der Druck
des oberen Beines auf das untere verringert wird.

Oberstes Gebot ist auch hier, dass die Lagerung der
verschiedenen Korperteile (Kopf, Rumpf, Beine und Arme)
stabil, bequem und natdrlich ist. Daher kbnnen Sie auch
eine Lage abweichend von der obigen Beschreibung ein-
nehmen, soweit dieses Gebot eingehalten wird.

Ubungsablauf

Wenn Sie ganz ruhig und innerlich bereit sind, fiihren
Sie diese Ubung unter Anwendung der Intervallatmung
durch. Wahrend der Atempause zwischen Aus- und Ein-
atmen legen Sie die Zungenspitze locker hinter den
Schneidezéhnen an den Gaumen. Wenn Sie wollen, kon-
nen Sie sich jetzt innerlich Affirmationen vorsprechen, wel-
che fur lhre Gesundheit oder fiir Sie personlich positiv sind,
beispielsweise ,Ich bin ruhig und entspannt’, ,Ruhe und
Entspannung sind gut fur mich", ,Ich bin fit und gesund"
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etc. Danach bringen Sie die Zunge in ihre normale Lage
zurlick und setzen lhre Ein- und Ausatmung in Ruhe fort.

Atemtechnik

Atmen Sie ruhig durch die Nase ein und aus und fihren
Sie die sogenannte Bauch- oder Zwerchfellatmung durch.
Das Zwerchfell senkt sich beim Einatmen in den Bauch-
raum und steigt beim Ausatmen zum Brustkorb hinauf.

Nach ein paar Atemziigen machen Sie nach dem Aus-
atmen eine kurze Pause von zwei bis sechs Sekunden.
Achten Sie darauf, die Atempause nur nach der Ausatmung
und nicht nach der Einatmung zu machen. Halten Sie die
Luft nicht an, denn das kann unangenehme Zwischenfélle
wie Herzklopfen, Wirgegefiihl usw. provozieren.

Wie haufig und wie lange Sie die Atempause machen
kénnen, hangt nicht nur von lhrer korperlichen Verfas-
sung, sondern auch davon ab, inwieweit Sie daran ge-
wohnt sind. Am Anfang sollten Sie die Atempause weniger
haufig, jeweils nach sechs bis acht, eventuell auch nach
zehn oder mehr Atemzigen und weniger lang machen,
nur etwa zwei bis drei Sekunden. Mit der Zeit, das heil3t
nach regelmaRigem, wiederholtem Uben, kénnen Sie die
Frequenz der Atempause vorsichtig und schrittweise auf
einen Rhythmus von drei bis vier Atemzigen erhéhen und
die Dauer auf vier bis sechs Sekunden verlangern.

Ubungsfrequenz und Ubungsdauer

Um eine deutliche Wirkung zu erhalten, sollten Sie
diese Ubung taglich ein- bis zweimal fir jeweils zehn bis
zwanzig Minuten machen. Sie zeigt die oben beschriebe-
nen erwinschten Wirkungen relativ bald. Eine stabile
Besserung des Zustands wird manchmal erst nach eini-
gen Wochen mdglich. Um eine dauerhafte Wirkung zu
erzielen, muss die Ubung regelmaRig praktiziert werden.

Anmerkung

Menschen mit Bluthochdruck, Herz- und Kreislauf-
beschwerden sollten Frequenz und Dauer der Ateminter-
valle entsprechend reduzieren. Sie sollten darauf achten,
dass Atem- und Herzschlagfrequenz wahrend und nach

dieser Ubung nicht wesentlich héher werden. 55
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DanTian WoGong -
Dantian-Ubung im Liegen

Die Dantian-Ubung wird urspriinglich im Sitzen ausge-
fuhrt und stammt von der Familie Ma in Nordchina, in der
seit Generationen Wushu (Kampfkunst) und Qigong
gepflegt werden. Die hier vorgestellte Ubung wurde vom
Autor modifiziert und wird im Liegen ausgefiihrt. Dadurch
und durch die Methode der daoistischen Schule, bei der
mit der Vorstellung aus dem Dantian ein und ausgeatmet
wird, um das Qi zu vermehren, und die Achtsamkeit Yi im
Dantian bewahrt wird, um das Qi zu kultivieren, ist die
Ubung leichter zu erlernen und zu {iben und ihre Wir-
kungen werden deutlicher und bekommen ein breiteres
Spektrum.

Funktion

Mit dem DanTian WoGong koénnen Sie das Qi im
Dantian aktivieren und verstarken und ein Qi-Geflihl fir
das Dantian entwickeln, also das Dantian spurbar
machen. Aus diesem Grunde gilt es als Basisiibung flr
weiterfitlhrende Qigong-Ubungen, die das Qi.im Korper
bewegen bzw. es in bestimmte Bahnen oder Korperteile
lenken, zum Beispiel Xiao- und DazhouTian (Kleiner und
Groler Qi-Kreislauf).

Neben der Aktivierung und Stabilisierung des Qi im
Dantian bewirkt diese Ubung eine Qi-Regulierung und -
Erholung im ganzen Organismus. Ferner erzeugt sie
durch den starken geistigen Bezug zum Dantian und die
Massage im unteren Bauch eine Entkrampfung und Ent-
spannung und verbessert die Blutzirkulation sowie die
Funktion der Nerven in diesem Bereich, das heilt, sie bt
eine gute Wirkung auf Stérungen im kleinen Becken wie
Menstruations-, Blasen- und Enddarmbeschwerden sowie
Potenzstérungen aus.

Vorbereitung

Legen Sie sich in Rickenlage auf den Boden, eventu-
ell mit einer Decke oder Matte als Unterlage, und achten
Sie darauf, dass der ganze Koérper mdoglichst flach auf
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dem Boden aufliegt. Kopf und Wirbelséaule sollten sich,
wie immer beim liegenden Qigong, in einer Geraden befin-
den (siehe auch Einfilhrung zu den Ubungen im Liegen,
Seite 45). Beugen Sie die Beine und stellen Sie die File
schulterbreit voneinander entfernt in Korperndhe auf den
Boden. Dabei bilden Ober- und Unterschenkel einen
Winkel von circa 90 Grad und die Ful3sohlen bleiben ganz
auf dem Boden, so dass die Ful3e einen sicheren Stand
haben.

Legen Sie Arme und Hande bequem neben den Kdrper
und entspannen Sie die Schultern. lhr Kopf liegt bequem
auf dem Boden oder auf einem flachen Kissen mit Blick-
richtung zur Decke.

Abb. 6

Entspannen Sie den ganzen Korper und schlie3en Sie
die Augen. Legen Sie Ihre Zunge an den Gaumen direkt
hinter den Z&dhnen und atmen Sie ruhig durch die Nase ein
und aus. Lassen Sie lhren Koérper mit jedem Ausatmen
noch ein bisschen mehr los. Wiederholen Sie diesen Vor-
gang gegebenenfalls vier- bis sechsmal, bis Sie das
Gefiihl haben ganz entspannt zu sein.

Ubungsablauf

Erste Phase: Dantian-Massage

Legen Sie beide Hande Ubereinander auf den Unter-
bauch und fuhren Sie lhre Aufmerksamkeit zum Dantian
im Bauch. Massieren Sie ohne Anstrengung und mit ganz
entspannten Armen und Schultern mit der ganzen Hand-
flache den Bauch unterhalb des Nabels mit ruhigen krei-
senden Bewegungen nach links und rechts, und zwar in
jede Richtung etwa 18- bis 36-mal. Der Kreis sollte nicht
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zu grofR sein, die Hande bleiben bei der Massage stets
unterhalb des Nabels. Atmen Sie wéahrenddessen ruhig
weiter ein und aus. Massieren Sie sich auf diese Weise
drei bis vier Minuten. Auf dieser Weise aktivieren Sie das
Qi im Dantian.

Abb. 7 Abb. 7a

Am Anfang dieser Ubung konnte das Gefiihl fiir das
Dantian noch undeutlich sein. In diesem Fall empfiehlt es
sich, das Gefuhl fir das eigene Dantian zu verstarken.
Diese zusétzliche Qi-Aktivierung sollten Sie nach der
oben beschriebenen Massagephase einsetzen. Legen Sie
beide Hande etwa drei Finger breit unterhalb des Nabels
auf den Bauch, dabei kreuzen sich die Finger im Bereich
der vorderen Glieder.

Nun dricken Sie die Finger wahrend der Ausatmung
tief in den Bauch, bis Sie im Bauch deutlichen Druck, aber
keinen Schmerz spiren. Sobald Sie mit der Einatmung
beginnen, I6sen Sie den Druck der Finger langsam wie-
der. So wiederholen Sie den Vorgang insgesamt zwolf bis
achtzehnmal, gegebenenfalls auch haufiger. Sorgen Sie
aber dafir, dass Harnblase und Darm vor der Ubung ent-
leert werden.

Abb. 8 | J
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Zweite Phase: Qi-Fihrung zum Dantian

Nach der Massage lassen Sie beide Hande tbereinan-
der auf dem Dantian liegen, so dass sie durch ihr
Eigengewicht weiterhin sanft auf das Dantian einwirken
kénnen. Verfolgen Sie jeden Atemzug sowohl bei der Ein-
ais auch bei der Ausatmung und stellen Sie sich vor, wie
die Atemluft durch die Zwerchfellbewegungen in die Tiefe
des Bauches zum Dantian fliet und wieder aus dem
Dantian herausstromt. Damit wird Ihr Dantian mit frischem
Qi aufgefillt, ahnlich wie es in der Lunge bei der Atmung
durch den Gasaustausch geschieht. Auf diese Weise soll-
ten Sie das Qi drei bis funf Minuten lang imaginar zu lhrem
Dantian fuhren.

Abb. 9

Dritte Phase: Qi-Sammeln im Dantian

Lassen Sie die Hande weiterhin auf dem Bauch liegen.
Strecken Sie die Beine aus und legen Sie sie entspannt
auf dem Boden ab. Bleiben Sie noch etwa drei bis funf
Minuten so liegen, wéhrend Sie lhre Aufmerksamkeit nun
im Dantian bewahren.

Abb. 10
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Abschluss

Fihren Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Kopf zuriick, um
wach zu werden. Danach 6ffnen Sie die Augen und been-
den damit die Ubung in Ruhe. Bei Bedarf massieren Sie
Gesicht, Kopf, Nacken und Schultern. Gegebenenfalls
strecken Sie den ganzen Korper, (siehe Seite 12)

Ubungsfrequenz und -dauer

Die Dauer der jeweiligen Ubungsphasen wurde bei der
Beschreibung des Ablaufs angegeben. Sinnvoll ist eine
Gesamtdauer der Ubung von mindestens neun Minuten.
Langer als dreiRig Minuten wiirde die Ubung jedoch kaum
nennenswerte Vorteile bringen. Das DanTian WoGong
sollte mdoglichst regelmaRig - vier- bis sechsmal in der
Woche - praktiziert werden.

Anmerkung

Wenn |hnen das Liegen mit ausgestreckten Beinen
unbequem ist (z. B. wegen Kreuzschmerzen), kdnnen Sie
die Beine in der letzten Phase (Qi-Fiihrung zum Dantian)
entweder aufgestellt lassen oder Sie legen sich vorher
schon eine Nackenrolle oder eine zusammengerollte
Decke als Unterlage bereit, die Sie sich dann zur Entlas-
tung lhres Rickens unter die Knie legen kénnen.

Wenn die gesamte Ubungsdauer fiir Sie zu lang ist,
kénnen Sie die jeweiligen Phasen dieser Ubung selbst-
verstandlich zunéachst separat Gben und allmahlich den
gesamten Ablauf aufbauen. Dies kann auch sinnvoll sein,
um in Ruhe ein Gefuhl fir das Dantian zu entwickeln.
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ZhanZhuang WoGong -
,Stehende Saule" im Liegen

ZhanZhuang bedeutet wortlich ,Stehende Saule" oder
.Stehender Pfahl", (siehe auch ZhanzZhuang, Seite 124)
Diese Variation von ZhanZhuang im Liegen wurde in den
funfziger Jahren speziell fur rekonvaleszente und korper-
lich geschwéchte Patienten entwickelt, da diese durch ihre
schweren, oft langjahrigen Erkrankungen koérperlich kaum
in der Lage sind, die Belastungen der Ubung im Stehen zu
verkraften. Durch die Modifizierung kdénnen auch diese
Menschen in den Genuss der positiven Wirkungen der
Ubung kommen.

Funktion:

ZhanzZhuang WoGong ist durch seine beruhigende und
erholsame sowie Qi regulierende und Qi mobilisierende
Wirkung besonders geeignet fir Menschen mit einer
schwachen Konstitution und zur Behandlung von psycho-
somatischen und funktionellen Beschwerden. Gerade
Menschen, die sich nach einer schweren oder langwieri-
gen Erkrankung in Rekonvaleszenz befinden, profitieren
sehr von dieser Ubung.

Die besondere Ubungsweise, namlich relativ geringe
korperliche Arbeit durch Beibehalten einer Kdrperhaltung
bei maximal moglicher Entspannung und innerer Ruhe,
schult die geistige Konzentration und in geringerem
Umfang auch Ausdauer und Geduld. Auf diese Art kbnnen
Sie die scheinbar paradoxen Gegensatze - Aktivitat und
Passivitat - harmonisch unter einen Hut bringen. Diese
Fahigkeit ist bei vielen Qigong-Ubungen in Ruhe eine der
Grundvoraussetzungen fir die erwiinschten Wirkungen.

Vorbereitung:

Legen Sie sich mit dem Ricken auf den Boden und
achten dabei darauf, dass Kopf und Wirbelsaule eine Linie
bilden, (siehe auch Einfihrung zu den Ubungen im
Liegen, Seite 45) Lassen Sie Arme und Hande entspannt
auf dem Boden neben dem Korper liegen. Stellen Sie die
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Beine auf und setzen die FuRe schulterbreit nebeneinan-
der ab. Sorgen Sie daflr, dass die gesamte Flache der
FuRsohlen den Boden berihrt, Ober- und Unterschenkel
einen Winkel von etwa 90 Grad bilden und die Knie senk-
recht nach oben zeigen. Versuchen Sie sich zu entspan-
nen und loszulassen, so dass der gesamte Rumpf mog-
lichst flach auf dem Boden aufliegt. Atmen Sie ruhig durch
die Nase ein und aus, bis Sie die Ubung beendet haben.
Bei dieser Ubung ist es unwichtig, ob Sie die natirliche
Brustatmung oder die Zwerchfellatmung einsetzen.

Ubungsablauf

Erste Phase

Heben Sie die Arme auf Brusthdhe, maximal auf Hohe
der Schultern bzw. der Schlisselbeine. Beugen Sie die
Arme dabei, als wollten Sie einen groRen Baumstamm
umarmen. Die Handgelenke bleiben dabei relativ ent-
spannt, ohne jedoch schlaff nach unten zu héngen. Die
Handflachen zeigen zum Korper. Sie kdnnen die Finger
auch locker strecken, als hielten Sie einen Ball in den
Handen. Die Hande schweben also auf Hohe des oberen
Brustkorbs tber dem Korper. Nun entspannen Sie Hande,
Arme und Schultern noch einmal, ohne dabei die Haltung
zu verandern. SchlieBen Sie die Augen. Richten Sie Ihre
ganze Aufmerksamkeit auf Hande und Arme beziehungs-
weise den Zwischenraum zwischen Armen, Handen und
Brustkorb.
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Zweite Phase

Fuhren Sie die Arme jetzt langsam nach unten, bis
Oberarme und Ellbogen neben dem Korper auf dem
Boden liegen. Lassen Sie Ihre Hande bequem Uber dem
Brustkorb, entweder unterhalb der Schlisselbeine oder
Uber den Rippenbdgen, schweben und richten Sie die
Handflachen zum Brustkorb. Hande und Handgelenke
sind entspannt, ohne jedoch schlaff herunterzuhéngen.
Sie bilden mit den Armen eine leicht gerundete Linie. Der
Abstand zwischen Handen und Brustkorb betragt etwa
funf bis zehn Zentimeter. Sie richten Ihre gesamte
Aufmerksamkeit auf die Hande bzw. auf den Brustkorb
und den Zwischenraum zwischen beiden.

Dritte Phase

Lassen Sie Ihre Hande jetzt auf den Brustkorb sinken,
je nachdem, wo Sie Ihre Hande in der zweiten Phase pla-
ziert haben, entweder unterhalb der Schlisselbeine oder
auf den Rippenbdgen. Lagern Sie lhre Arme und Ellen-
bogen gegebenenfalls ein wenig um, so dass Sie lhre
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Hande ganz bequem auf den Korper legen konnen.
Lassen Sie das Eigengewicht Ihrer Hande sanft auf den
Korper einwirken und gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit
genau an die Stelle, auf der die Hande liegen. Versuchen
Sie dann, den Weg des Atems beim Aus- und Einatmen zu
verfolgen. Nehmen Sie genau wahr, wie die Atemluft in
lhren Korper hineinstromt und wieder herausflieRt. Spiren
Sie auch den Unterschied der inneren Spannung im
Brustkorb beim Ein- und Ausatmen.

Vierte Phase

Lassen Sie lhre Hande nach unten zum Bauch gleiten.
Heben Sie dabei die Arme vom Boden und nehmen die
Hande vom Kérper weg, so dass die Hande knapp unter-
halb des Bauchnabels Uber dem Korper schweben. Der
Abstand zwischen Handen und Bauch betragt finf bis
zehn Zentimeter. Achten Sie darauf, dass lhre Schultern
entspannt bleiben. Wahrend Sie die Hande Uber den
Bauch fiihren, strecken Sie gleichzeitig die Beine, bis sie
auf dem Boden liegen. Entspannen Sie Beine und FiRe.
Ilhre Aufmerksamkeit richten Sie auf lhre Hande und auf
den Bauch, tber dem die Hande jetzt schweben.
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Flinfte Phase

Legen Sie lhre Hande unterhalb des Nabels auf dem
Bauch ab und lassen Sie Arme und Schultern entspannt
hangen, so dass die Hande durch ihr Eigengewicht sanft
auf den Bauch einwirken. Spuren Sie ihre Hande. Fihren
Sie lhre Aufmerksamkeit jetzt zum Dantian und versuchen
Sie wie in der dritten Phase die Atmung bewusst mit lhrer
Wahrnehmung zu begleiten.

Abb. 16

Sechste Phase

Lassen Sie die Hande jetzt vom Bauch herunter neben
den Korper auf den Boden gleiten, und zwar so, dass sie
ganz bequem und entspannt liegen. Die Handflachen zei-
gen dabei zum Boden. Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerk-
samkeit im Dantian und atmen Sie ruhig weiter durch die
Nase ein und aus. Nach einer Weile heben Sie die Hénde
leicht vom Boden (funf bis zehn Zentimeter), wobei Ellen-
bogen und Oberarm weiterhin auf dem Boden liegen und
die Hande in der Verlangerung des Unterarms bleiben.
Die Handflachen zeigen weiterhin zum Boden. Halten Sie
Ihre Hande fir etwa drei Atemzuge in dieser Position und
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legen Sie sie danach wieder auf den Boden. Nach einer
kurzen Pause von etwa drei Atemziugen wiederholen Sie
diesen Vorgang, bis Sie die Hande insgesamt dreimal hin-
tereinander vom Boden gehoben haben. Wéahrend Sie
dies tun, spiren Sie in lhre Hande und Finger hinein.

Abb. 18

Abschluss

Lassen Sie die Ubung langsam ausklingen, indem Sie
sich so hinlegen, wie es Ihnen bequem ist. Dabei ist es
gleichgultig, ob Sie weiterhin auf dem Rcken liegen blei-
ben oder eine andere Lagerung einnehmen. Schlieen
Sie die Ubung nach einer Pause von etwa zwei bis drei
Minuten wie Ublich ab. (siehe auch Einfiihrung zu den
Ubungen im Liegen, Seite 47)

Ubungsfrequenz und -dauer

Bleiben Sie jeweils etwa drei bis funf Minuten in den
Ubungsphasen eins bis fiinf. Die gesamte Ubungsdauer
betragt gewohnlich ungeféahr zwanzig bis drei3ig Minuten.
Am Anfang sollten Sie zweimal am Tag Uben. Spater,
wenn lhr Gesundheitszustand sich stabilisiert hat, kénnen
Sie auf einmal téaglich reduzieren.

Anmerkungen

In der ersten Phase kdnnen die Hande auch mit den
Handflachen nach oben zeigen, als wirden Sie mit beiden
Handen einen Gegenstand tragen. Dabei filhren Sie die
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Arme und Ellenbogen ein wenig tiefer in Richtung Fusse,
als Schulterhdhe, damit die Haltung nicht zu anstrengend
fur die Schultern wird.

In der vierten Phase kdnnen Sie, vor allem am Anfang,
die Dauer ein wenig verkurzen, vielleicht auf anderthalb
bis zwei Minuten, um die Schultern nicht zu verspannen.
Erst wenn Sie sich an die Position gewohnt haben, ver-
langern Sie die Ubungsdauer schrittweise. Wenn es Ihnen
schwerféllt, dabei die Schultern zu entspannen, kénnen
Sie die Ellenbogen auf dem Boden abstiitzen.

In der sechsten Phase konnen Sie die Arme und
Ellenbogen leicht vom Boden heben, wahrend Sie die
Hande nach oben nehmen. Diese Variation bringt mehr
Stabilitat in Arme und Schultern.

Wenn Sie die Ubung aus Zeitgriinden verkirzen wol-
len, kbnnen Sie eine Variation auswahlen, in der nur die
erste, zweite, vierte und sechste Phase ausgefuhrt wer-
den. Es empfiehlt sich jedoch, hin und wieder die voll-
standige Ubung zu praktizieren.
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Ubungen im Sitzen -
ZuoGong

Einfihrung

Die Ubungen im Sitzen stammen meist aus daoisti-
schen, konfuzianischen oder buddhistischen Schulen. Ur-
spriinglich wurden diese Ubungen, wie auch die im
Westen bekannteste Sitzmeditation, das Zazen (Zen-Me-
ditation), vorwiegend mit dem Ziel der Kontemplation, der
Versenkung praktiziert. Im Vergleich mit anderen Qigong-
Ubungen haben sie die starkste meditative Wirkung.

Funktion

Qigong-Ubungen im Sitzen wirken im allgemeinen
beruhigend auf die Psyche sowie regulierend und star-
kend auf das vegetative Nervensystem. Man erreicht
einen vertieften Ruhezustand und eine tiefe, ruhige
Atmung. Deswegen eignen sie sich besonders gut zur
Behandlung vieler psychosomatischer und funktioneller
Storungen wie Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Asthma
bronchiale, funktionelle Herzbeschwerden, Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwire, Verdauungs- und Menstrua-
tionsstérungen etc.

Zusatzlich wirken sie auch korrektiv bei Wirbel-
saulenverkrimmungen wie Skoliose, Kyphose (Rund-
ricken) und Lordose (Hohlkreuz) sowie durch die typische
Aufrichtung der Wirbelsdule und die gerade Haltung des
Rumpfes stabilisierend auf die Ruckenmuskulatur. Nicht
nur die grol3en Muskelstrdnge, sondern auch die feineren
Muskeln zwischen den Wirbeln arbeiten sehr intensiv, um
diese statische Korperhaltung Uber eine l&ngere Zeit zu
bewahren. Gleichzeitig reguliert sich der Tonus der
gesamten Rickenmuskulatur, weil es bei der Sitzmedita-
tion darum geht, aufrecht zu bleiben und sich zugleich los-
zulassen. So lernen die Muskeln mit der Zeit, die aufrech-
te Sitzhaltung mit minimalem Aufwand zu halten.

AuRerdem konnen die Ubungen zur Schulung des
Geistes und zur Bildung der Personlichkeit eingesetzt
werden. Bei konsequenter Ubungsweise helfen sie, eine



Ubungen im Stehen - ZhanGong

geistig-seelische Mitte zu finden und das psychische
Gleichgewicht zu stabilisieren. Die Ubungen selbst sind
oft ein Prifstein fur die eigene Geduld, Gelassenheit,
Belastbarkeit und Ausdauer. Die tiefe Versenkung, die mit
den stillen Qigong-Ubungen im Sitzen erreicht werden
kann, wird als Zustand der geistigen Harmonie angese-
hen und ermdoglicht es, die Reserven geistiger Energie je
nach Bedarf zu mobilisieren.

Sitzhaltungen

Fir die erwlinschte Wirkung und den Erfolg der sitzen-
den Qigong-Ubungen ist nicht entscheidend, welche
Sitzhaltung Sie einnehmen. Wichtig ist, dass der Korper
dabei auf natirliche Weise entspannt aufgerichtet wird

und dass die Sitzhaltung bequem ist, damit Sie Koérper
und Geist gut zentrieren kdnnen. Sorgen Sie dafir, dass
Ihr Korpergewicht gleichméafRig auf beiden Sitzbein-
hdckern verteilt ist und dass Sie lhren Kérper weder nach
vorne noch nach hinten, weder nach links noch nach
rechts schief ausrichten. Achten Sie gegebenenfalls dar-
auf, dass Sie nicht zu viel Gewicht auf lhre vor dem
Korper gelagerten Beine oder Fuf3e bringen.

Wenn Sie auf dem Boden sitzen wollen, kdnnen Sie
unabhéngig von der jeweiligen Sitzhaltung ein Sitzkissen,
ein Sitzhockerchen oder einen Schemel benutzen.
Passen Sie die Sitzhéhe Ihren momentanen kdrperlichen
Fahigkeiten an. Bevor Sie sich fir eine Sitzhaltung ent-
scheiden, sollten Sie ruhig die verschiedenen Sitz- Lotussitz
haltungen, die hier vorgestellt sind, ausprobieren.
Nehmen Sie sich Zeit, um die richtige Sitzhaltung heraus-
zufinden, und gewohnen Sie sich zuerst langsam an die
Haltung, bevor Sie mit der Ubung beginnen.

Lotussitz

Setzen Sie sich mit gekreuzten Beinen auf den Boden.
Fassen Sie den rechten Ful3 mit beiden H&anden und
legen Sie ihn mdglichst hoch in die Leistenbeuge des lin-
ken Schenkels. Das rechte Knie soll dabei nicht vom
Boden abgehoben werden. Nur wenn lhnen das ohne
Gewaltanstrengung gelingt, ist es sinnvoll den ganzen
Lotussitz einzunehmen. Erzwingen Sie nichts! Uben Sie
diese Haltung vorsichtig und schrittweise, bis Muskulatur Halber Lotussitz
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Schneidersitz

Diamantsitz

Fersensitz 1

und Béander sich genltigend gedehnt haben. Wenn es geht,
winkeln Sie jetzt das linke Bein an, fassen den linken Ful3
mit beiden Handen, legen ihn auf den rechten Ober-
schenkel und schieben den Fu3 nach oben, bis er sich in
die rechte Leistenbeuge einbettet. Das Becken ist ent-
spannt und leicht nach hinten gekippt, die Wirbelséule und
der Kopf sind ganz naturlich aufgerichtet. (Abb. 19)

Halber Lotussitz

Setzen Sie sich ebenfalls mit angewinkelten Beinen
auf den Boden, legen jetzt aber nur einen Ful3 auf den
Oberschenkel des jeweils anderen Beines. Der andere
Ful? bleibt unter dem Oberschenkel des anderen Beines
liegen. Auch hier ist das Becken entspannt und leicht nach
hinten gekippt, Ricken und Kopf sind auf natirliche Weise
aufgerichtet. (Abb. 20)

Schneidersitz

Setzen Sie sich mit (berkreuzten Beinen auf den
Boden. Die FifRe kommen unter den Oberschenkeln des
jeweils anderen Beines zu liegen. Die Haltung von
Becken, Riicken und Kopf ist &hnlich wie beim Lotussitz.
(Abb. 21)

Diamantsitz

Winkeln Sie die Beine an, ohne sie zu Uberkreuzen.
Ful3 und Unterschenkel des einen Beines liegen somit vor
dem anderen FuR und Unterschenkel. Lassen Sie die
Knie soweit wie mdglich nach aufen zum Boden fallen.
Die Haltung von Becken, Ricken und Kopf ist &hnlich wie
beim Lotussitz. (Abb. 22)

Fersensitz

Knien Sie auf dem Boden und bringen Sie lhr Gesal
auf die Fersen bzw. Unterschenkel. Kippen Sie das
Becken leicht nach hinten und richten Sie Riicken und
Kopf ganz natirlich auf. Sie kénnen sich diese Haltung
etwas erleichtern, indem Sie einen Holzhocker mit nach
vorne geneigter Sitzflache benutzen. Vor allem wenn Sie
Schwierigkeiten damit haben, dass lhre Beine beim klas-
sischen Fersensitz schnell einschlafen, bringt ein Sitz-
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hocker Erleichterung. Solche Meditationshocker sind im
Handel erhaltlich und auch als Zen-Sitzhocker bekannt,
da sie haufig bei der Zen-Meditation benutzt werden.
(Abb. 23/ 24)

Sitzen auf einem Stuhl

Hierbei sollte die Sitzhohe etwa der Lange der
Unterschenkel von der Ferse bis zum Kniegelenk entspre-
chen, was bedeutet, dass die Oberschenkel sich im Sitzen
waagerecht zum Boden befinden. Sitzen Sie nur mit Threm
Gesall auf der Sitzflache und stellen Sie die Unter-
schenkel senkrecht zum Boden auf. Die Fil3e bleiben mit
der gesamten FulRsohle auf dem Boden und haben einen
etwa schulterbreiten Abstand voneinander. Das Becken
ist leicht nach hinten gekippt, Ricken und Kopf sind ent-
spannt aufgerichtet, so dass der Rumpf senkrecht zu den
Oberschenken und zum Boden ist. (Abb. 25)

Sitzen auf einem Gymnastikball

oder auf einer Stehhilfe

Setzen Sie sich auf einen Gymnastikball oder eine
Stehhilfe, die die richtige Hohe haben sollten, so dass der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel auf der
Rickseite des Beines 120 bis 135 Grad umfasst. Stellen
Sie lhre Unterschenkel senkrecht, dabei beriihren die ge-
samten Ful3sohlen den Boden. Der Abstand zwischen
den Innenseiten der FURe sollte der Breite zwischen Ihren
Schultergelenken entsprechen. Kippen Sie Ihr Becken
leicht nach hinten, richten Sie Ricken und Kopf auf und
sorgen Sie dafur, dass Sie stabil sitzen. (Abb. 26)

Handhaltungen

Legen Sie die Hande auf die Oberschenkel. Es bleibt
Ihnen tberlassen, ob Sie die Handflachen nach oben oder
nach unten richten. Wenn die Handflachen nach oben zei-
gen, kdénnen Sie mit dem Daumen den Zeigefinger be-
rihren, so dass die beiden Finger einen Kreis bilden,
wéahrend Sie die anderen Finger entspannt getffnet liegen
lassen. Alternativ dazu kénnen Sie lhre Hande auch geoff-
net vor dem Unterleib (Dantian) Ubereinander legen,
wobei die rechte Hand in der Handflache der linken liegt
und die beiden Daumen einander berihren.

Abb. 24

Fersensitz 2

Abb. 25

Fersensitz 2

Abb. 26

Sitzen auf einem Gymnastikball
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Kopf, Nacken, Schultern und Brustkorb

Richten Sie die Wirbelsdule zusammen mit dem Kopf
auf. Dabei ziehen Sie das Kinn leicht zuriick, so dass lhr
Kopf senkrecht auf der Wirbelséule ruht. Driicken Sie das
Kinn dabei nicht gegen den Hals und entspannen Sie
bewusst Nacken und Schultern, ohne Ihre Haltung zu ver-
andern. Sorgen Sie dafiur, dass Hals und Brustkorb frei
von unndtiger Spannung bleiben, so dass Sie unbe-
schwert und nattrlich atmen kdnnen.

Mund und Blick

In der Regel wird empfohlen, die Zungenspitze locker
an den Gaumen zu legen und den Mund entspannt zu
schlieBen. Richten Sie Ihren Blick fiinf bis sieben Meter
vor lhren FlRRen auf den Boden, ohne einen bestimmten
Punkt zu fixieren oder bewusst wahrzunehmen. Wenn es
Ihrer Konzentration oder der inneren Arbeit dienlich ist,
konnen Sie die Augen ganz schlieRen. Wenn Sie jedoch
eher dazu neigen ,wegzudammern", sollten Sie die Augen
einen Spalt gedffnet lassen, um Ihre Aufmerksamkeit nicht
zu verlieren.

Ubungsfrequenz und -dauer

Jede Ubung hat aufgrund ihrer spezifischen Vor-
gehensweise und je nach der inneren Arbeit ihre eigene
Dauer. In der Regel sollten Sie nicht weniger als zehn
Minuten im Sitzen tben, um die erwinschten Wirkungen
erzielen zu kdnnen. Nur selten ist es sinnvoll oder nétig,
langer als dreil3ig Minuten zu Uben. Es ist jedoch ratsam,
die empfohlene Ubungsdauer in etwa einzuhalten.
Naturlich kann sie nach Ihren persénlichen Bedurfnissen
und Fahigkeiten ein wenig verkirzt oder verlangert wer-
den. Bei der Darstellung der einzelnen Ubungen werden
gegebenenfalls Angaben dazu gemacht.

Wie bei anderen Ubungen miissen Sie zunachst eine
gewisse Routine erwerben, bevor die erwinschten
Wirkungen deutlich spiurbar werden. Vor allem fir die
Ubungen im Sitzen sollten Sie sich die Fahigkeit, in der
eingenommenen Sitzhaltung ruhig und entspannt, ohne
Anstrengung bis Ubungsende zu sitzen, durch wiederhol-
tes Uben aneignen. Daher ist es ratsam, die Ubungen, die



Ubungen im Stehen - ZhanGong

Sie ausgesucht haben, regelmafRig zu praktizieren. Am
Anfang sollten Sie versuchen taglich mindestens einmal
zu Uben. Nachdem Sie eine gewisse Routine haben oder
wenn |hre Gesundheit wieder hergestellt ist, kénnen Sie
das Uben auf vier- bis fiinfmal pro Woche reduzieren.

Abschluss des Ubens

Wenn Sie die Ubung beenden wollen und wenn es
nicht anders empfohlen wird, bringen sie lhre Aufmerk-
samkeit zuerst zum Dantian zurtick. Bleiben Sie eine Weile
mit Ihrer Aufmerksamkeit dort und atmen ruhig weiter.
Fihren Sie dann lhre Aufmerksamkeit hinauf zum Kopf.
Wenn Sie sich nach einem Moment wach fuhlen, kdnnen
Sie die Augen o6ffnen und die Ubung damit beenden.

Bei Bedarf kdnnen Sie das Gesicht anschlieend mit
den Handen, die Sie vorher durch Reiben aufgewéarmt
haben, einige Male sanft reiben und Kopf, Nacken, Hals
und Schultern mit den Handen oder den Fingern streichen
und sanft massieren. AbschlieRend legen Sie die
Handflachen auf die Ohren und die Mittelfinger auf das
untere Ende des Schadelknochens am Hinterkopf. Legen
Sie die Zeigefinger mit Druck auf die Mittelfinger. Schliel3en
Sie die Ohren fest mit den Handen. Dann schnipsen Sie die
beiden Zeigefinger von den Mittelfingern herunter gegen den
Kopf (12-18 Wiederholungen). Diese Behandlung heil3t auf
Chinesisch MingTianGu, ,Die himmlische Trommel schlagen”.

Voraussetzungen

Die oben genannten Wirkungen koénnen jedoch erst
eintreten,

+ wenn Sie ohne Milhe wahrend der gesamten Ubungs-
zeit in der eingenommenen Kdorperhaltung verbleiben
kdnnen,

« wenn Sie die Ubungen in der vorgeschriebenen Weise
korrekt und ohne Anstrengung durchfiihren kénnen,

+ wenn Sie wahrend der gesamten Ubungsdauer ruhig
und geistig prasent sein kdnnen.

Um diese ,technischen" Voraussetzungen zu erfllen,
empfiehlt es sich, geniigend Zeit zum Uben einzuplanen.
Es ist nicht nur ratsam, sondern geradezu unabdingbar,
sich allm&hlich an die vorgeschriebene Korperhaltung zu
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gewohnen. Dies kann Wochen oder gar Monate dauern.
Diese Mihe zahlt sich aber aus, weil Sie danach um so
leichter und konzentrierter in der vorgeschriebenen Weise
tben koénnen.

Wenn Sie in einer so ungewohnten Sitzhaltung wie
dem Lotussitz Uben wollen, zwingen Sie sich nicht, von
heute auf morgen einen perfekten Lotussitz einzunehmen.
Versuchen Sie lieber, Schritt fir Schritt und mit Geduld zu
iben. Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie brauchen.
Bereiten Sie sich auf diese Ubung mit zusétzlichen
Lockerungs- und Dehnungsiibungen vor.

Verlangern Sie die Dauer des Sitzens bzw. der Ubung
ganz langsam und nur allméahlich. Jedes Forcieren sowohl
der Ubungsdauer als auch der Koérperhaltung kann den
Ubungszweck durch korperliche und psychische Ver-
krampfung ad absurdum fihren. Dartber hinaus kénnen
die Muskeln, Bander (insbesondere die Kniebander) und
Gelenke (insbesondere Knie- und Hiiftgelenke) durch
Fehl- und Uberbelastung geschadigt werden.

Gleichgiiltig, ob Sie nun auf dem Boden, auf einem
Sitzkissen, einem Sitzhocker oder auf einem Stuhl sitzen,
sollten Sie eine spannungsarme, bequeme, stabile und
natirlich aufrechte Koérperhaltung einnehmen. lhre
Atmung bleibt dabei ganz sanft und frei. Es kann, wie
gesagt, eine Weile dauern, bis die Sitzhaltung fiir Sie
bequem und natirlich wird, lassen Sie sich Zeit, es gibt
keine Vorschrift, in welchem Zeitraum Sie es schaffen
muissen!

Anmerkung

Auch wenn die folgenden Ubungen ublicherweise im
Sitzen ausgefihrt werden, kénnen sie trotzdem im Liegen
oder im Stehen gemacht werden, ohne dass die gesamte
Wirkung verloren geht. Zwar kénnen manche Effekte, die
Sie beim sitzenden Uben erzielen, wie die Korrektur der
Wirbelsaule und die Stabilisierung der Rickenmuskulatur
beim liegenden Uben nicht erreicht werden. Trotzdem
empfiehlt es sich sogar zuerst im Liegen zu Uben, wenn
Sie sich zunachst mit dem formalen Ablauf vertraut
machen wollen und noch nicht an die Sitzhaltung gewdhnt
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sind, wenn es lhnen vorwiegend um die Wirkungen auf die
inneren Organe geht oder wenn Sie noch bettlagerig sind.

Innere Arbeit

Wéhrend der Sitzmeditation wird oft eine bestimmte
geistige Arbeit empfohlen, um die meditative Wirkung zu
erreichen oder zu verstarken. Da diese aber nicht nur
dem Geist abverlangt wird, sondern gleichzeitig eine sub-
tile Arbeit des Kdorpers erfordert - wie eine entspannte,
aufrechte Haltung und ruhige, sanfte, tiefe Atmung - wird
sie hier zusammenfassend als innere Arbeit bezeichnet.

Die dabei angewandten Methoden sind sehr vielfaltig,
weil die Ubungen im Sitzen wegen ihrer meditativen und
therapeutischen Bedeutung weit verbreitet ist und haufig
praktiziert wird. Dadurch wurde sie am weitesten ent-
wickelt und immer wieder modifiziert. Fast jede Qigong-
Schule hat ihre eigene Vorgehensweise. In den folgenden
Kapiteln werden verschiedene Methoden, die in China
populér sind, vorgestellt.

Methodisch lasst sich das ZuoGong, das Qigong im
Sitzen, einteilen in JingZuoFa - stilles Sitzen und YiShi-
DaoYin - bewusste Fihrung.

JingZouFa

Bei dieser Methode bedient man sich verschiedener
Techniken, um sich in einen vertieften Ruhezustand zu
versenken und geistige Harmonie zu erlangen. In diesem
Zustand reduzieren sich die geistigen Aktivitdten auf ein
minimum, dennoch bleibt die Wachheit erhalten. Dadurch
wird der Geist ruhiger und der Koérper kann sich besser
entspannen. Aufgrund dessen werden diese Ubungen in
chinesischen Kliniken und Sanatorien gerne zur Be-
handlung von vielen psychosomatischen und nervidsen
Beschwerden eingesetzt.

Die Wachheit in einem vertieften Ruhezustand schafft
des Weiteren eine Voraussetzung, um Geistesblitze oder
spontane Erkenntnisse zu empfangen. Daher werden die
Ubungen im Sitzen auch zum Einstieg in die Meditation
eingesetzt.
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Zum JingZuoFa werden TuNaFa (Atemfuhrung), YiShou
Fa (Sich bewusst Sammeln), und NeiShiFa (Nach innen
Schauen), gezahlt.

YiShiDaoYin

Bei dieser Methode setzt man bewusst verschiedene
Mdoglichkeiten wie Imagination und Affirmation ein, um die
geistige Energie auf eine geringfiigige Aufgabe zu richten.
Das Ziel, den Geist von stérenden Gedanken zu befreien,
wird so relativ leicht erreicht.

Abhéngig von den eingesetzten Aufgaben kdnnen die
Ubungen mit der Methode der bewussten Fiihrung ver-
schiedene Wirkungen zeigen, die therapeutisch vielseitig
einsetzbar sind. Die einzelnen Wirkungen kdnnen Sie den
folgenden Kapiteln (iber die jeweiligen Ubungen entneh-
men.

Zum YiShiDaoYin werden MoNianFa (Schweigend
Sprechen), und JiaJieFa (Visualisation), gezahlt. Auch das
WuCai ZuoGong (die Funf-Farben-Meditation), LiuYin-
Gong (die Sechs heilenden Laute), DanTian ZuoGong (die
Dantian-Ubung im Sitzen), XiaoZhouTian (der Kleine Qi-
Kreislauf), und DazhouTian (der GroRRe Qi-Kreislauf), ge-
horen zu dieser Methode.
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YiShouFa -
Sich bewusst sammeln

Die bewusste Sammlung der Achtsamkeit bzw.
Aufmerksamekeit ist eine der am haufigsten eingesetzten
Methoden beim ZuoGong, den sitzenden Qigong-Ubun-
gen. In der Regel wird die geistige Energie im Dantian ge-
sammelt, daher wird die Methode auch YiShou DanTian
genannt. |hre Herkunft ist nicht genau bekannt. Obwohl
man sie in der Regel der daoistischen Tradition zurechnet,
wird sie auch von anderen traditionellen Qigong-Schulen
gepflegt.

Neben dem Dantian im Bauchraum kénnen auch die
anderen Dantian in der Brust oder der Stirn sowie einige
Akupunkturpunkte (zur Behandlung von bestimmten Be-
schwerden) als Orte der geistigen Sammlung benutzt wer-
den. Dazu nehmen Sie Akupunkturstellen, die das Qi im
Allgemeinen regulieren und stabilisieren oder die fur die
jeweiligen Beschwerden indiziert sind, so zum Beispiel
Huiyin, Treffpunkt des Yin, KG 1, MingMen, Lebenstor, LG
4, und YongQuan, Sprudelnder Brunnen, N 1.

Funktion

Neben den (blichen Wirkungen der sitzenden Ubun-
gen (siehe Seite 68) kann YiShouFa durch die Konzen-
tration der Aufmerksamkeit im Dantian auch Energie-
reserven mobilisieren. Das Bewahren der Aufmerksam-
keit im Dantian schult zugleich die Fahigkeit sich geistig
zu konzentrieren und dadurch auch sich psychisch zu
stabilisieren. Die Chinesen nennen diese Wirkung Stabi-
lisierung des Shen-Geistes.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine lhnen gelaufige Sitzhaltung ein. Es
ist unwichtig, welche der eingangs beschriebenen Sitz-
haltungen (siehe Seite 69-71) das ist. Wichtig ist, dass
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die Haltung fir Sie bequem ist und dass Sie ohne Mihe
und entspannt bis zum Ubungsende mit aufgerichtetem
Ricken sitzen kdnnen. Atmen Sie zunéachst ruhig weiter,
bis Sie innerlich ganz ruhig werden.

Ubungsablauf

Nachdem Sie sich in lhrer Sitzposition eingefunden
und eine Weile ruhig und natirlich geatmet haben, richten
Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhre Atmung. Beobachten Sie
Ihre Atmung ganz bewusst, ohne sie in irgendeiner Weise
zu manipulieren. Versuchen Sie zunachst alle an der
Atmung beteiligten Korperteile - Brust, Rippenbogen,
Hals, Nacken, Schultern, Riicken, Bauch, Beckenboden,
Kreuz - mdglichst deutlich wahrzunehmen. Verfolgen Sie,
wenn Sie soweit sind, den Weg der Atemluft sowohl bei
der Einatmung als auch bei der Ausatmung: Nase - Brust
- Bauch und zurtick. Machen Sie das eine Zeit lang, bis
Sie eine wirklich deutliche Wahrnehmung des Atemweges
haben. Am Anfang kdnnen Sie bis zu finf Minuten brau-
chen, bis diese intensive Wahrnehmung deutlich wird.
Spater, wenn Sie routinierter sind, reichen ein bis zwei
Minuten.

Flhren Sie jetzt lhre Aufmerksamkeit mit Hilfe der
Atemziige in den Bauchraum zum Dantian. Versuchen Sie
eine Stelle in der Tiefe des Bauches zu finden, an der Sie
Ihre Aufmerksamkeit deutlich spiiren koénnen. Tun Sie
nichts weiter, als sich gedanklich ganz im Dantian zu zen-
trieren. Mit der Zeit kbénnen Sie sich geistig tief versenken,
ohne dabei von irgendwelchen Gedanken gestért zu wer-
den. Behalten Sie diese Konzentration zehn bis zwanzig
Minuten bei. Am Anfang und zumal dann, wenn Sie sich an
die Sitzhaltung gewohnen missen, reichen zehn Minuten.
Steigern Sie die Dauer langsam bis zu 20 Minuten.

Abschluss

Beenden Sie die Ubung, indem Sie lhre Aufmerk-
samkeit aus dem Bauch zum Kopf zuriickfiihren. Warten
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Sie einen Moment, bis Sie sich ganz wach fuhlen, und 6ff-
nen Sie dann die Augen. Gegebenenfalls massieren Sie
mit Ihren Handen Gesicht, Kopf usw. (siehe Seite 13)

Anmerkung

Wenn Sie diese Ubung oft genug wiederholt und lang
genug gelbt haben, kénnen Sie das Gefiuhl bekommen,
die Atemluft flieBe in die Tiefe lhres Bauches hinein und
strome auch aus dieser Region wieder heraus, obwohl die
Atemluft dies rein physiologisch betrachtet natirlich nicht
tut. Eine andere Erfahrung, die Sie nach entsprechend
langer Ubungsdauer und regelmaRiger Wiederholung
machen koénnen, ist die Wahrnehmung eines Qi-Gefiihls
im Dantian, das sich in verschiedenen Varianten wie Deh-
nung, Kribbeln, Warme oder anderem ausdriicken kann.

Manchmal koénnen Sie bei dieser Sitzmeditation
Phénomene erleben, die im folgenden Kapitel NeiShiFa,
Nach innen Schauen, beschrieben werden. Bitte lesen
Sie die Beschreibungen (Seite 87) aufmerksam!
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Ubungsablauf

MoNianFa -
Schweigend sprechen

MoNianFa, Schweigend Sprechen, ist ein typisches
Beispiel fur die Methode der bewussten Fihrung, YiShi-
DaoYin. Anders als bei den Ubungen des stillen Sitzens
wird hier eine bewusste Fihrung durch den Shen-Geist
bzw. eine bewusste Manipulation im Sinne einer Auto-
suggestion oder Affirmation eingesetzt, um die Ziele der
Ubung wie innere Ruhe, Linderung von Beschwerden
oder Heilung einer Krankheit zu erreichen.

Funktion

MoNianFa wird nicht nur wegen der allgemeinen
Wirkungen der stillen Qigong-Ubungen im Sitzen (siehe
Seite 68) gelibt, sondern auch gezielt zur Behandlung von
Krankheiten und zur Linderung von Beschwerden. Auf-
grund der oben beschriebenen Vorgehensweise hat die
Methode des Schweigend Sprechens ein breites Wir-
kungsspektrum und vielféltige Einsatzmdoglichkeiten, auch
gerade im therapeutischen Bereich.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine lhnen angenehme Sitzhaltung ein.
Es ist unwichtig, welche der im einleitenden Kapitel be-
schriebenen Sitzhaltungen (siehe Seite 69-71) das ist.
Wichtig ist, dass die Haltung fiir Sie bequem ist und dass
Sie den Rilcken entspannt und ohne Mihe bis zum
Ubungsende aufrecht halten kénnen. Bleiben Sie einen
Moment sitzen und atmen Sie ganz bewusst ein und aus,
bis Sie innerlich ruhig werden.

Ubungsablauf

Mobilisieren Sie zuerst lhre Aufmerksamkeit und
fuhren Sie sie zum Dantian im Bauch oder gegebenenfalls
zu der Korperstelle, die Sie behandeln wollen. Atmen Sie
weiter ruhig ein und aus und sprechen Sie dabei lautlos
(innerlich), jedoch ganz bewusst Worte aus, die Sie regel-
mafig in kurzen Intervallen wiederholen. Dabei kdnnen
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diese Worte entweder vollig bedeutungslos sein oder aber
auch einen bestimmten Sinn haben, der positiv auf das
Ziel der Ubung oder auf die iilbende Person wirkt.

Letzteres wird besonders dann eingesetzt, wenn man
die Ubung zu einem bestimmten Zweck macht. Die Worte
wirken dann als Autosuggestion, welche einen beispiels-
weise dabei unterstiitzt, die Tiefenversenkung zu errei-
chen oder einen bestimmten Therapiezweck zu verfolgen.
Haufig werden affirmierende Satze wie ,ich bin ruhig"
beim Einatmen, ,ich bin entspannt" beim Ausatmen oder
.mein Kopf ist frei von Schmerz" (zur Behandlung von
Kopfschmerzen) gebraucht.

Um sich geistig tief zu versenken, kann man neben
bedeutungslosen Worten auch Gedichte rezitieren oder in
Gedanken ein Lied singen oder summen.

Abschluss

Wenn Sie lhre Aufmerksamkeit zu einer anderen
Kdrperregion als zum Dantian gefuhrt haben, sollten Sie
sie zunachst zum Dantian zuriickfihren. Nach einer Weile
bringen Sie lhre Aufmerksamkeit aus dem Bauch zum
Kopf. Warten Sie einen Moment, bis Sie sich ganz wach
fuhlen, und 6ffnen Sie dann die Augen. Gegebenenfalls
massieren Sie mit |Ihren Hénden Gesicht, Kopf usw.
(siehe Seite 13)
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JiadieFa -
Visualisation

Wortlich bedeutet JiaJie ,etwas geliehen bekommen,
das tatsachlich nicht existiert”. Methodisch &hnelt JiaJie-
Fa dem im Westen bekannten mentalen Training. Da die
visualisierten Bilder oder Vorgange beim Uben nur in der
Vorstellung existieren, wird diese Methode auch Kong-
Lian, fiktives Uben, genannt.

Dabei werden vielfaltige Objekte fur die Visualisierung
genommen. Gut eignen sich beispielsweise schéne, beru-
higende oder symboltréachtige Landschaften in angeneh-
men, freundlichen Farben. Beliebt sind insbesondere
Motive wie malerische Gebirgs- und Seenlandschaften,
klares, ruhiges und flieBendes Wasser oder der weite
Ozean mit einer wogenden und tosenden Brandung, azur-
blauer Himmel mit wei3en Wolken, Uppige grine Wiesen
mit angenehm duftenden Blumen, zartgriine Zypressen
oder sattgriine Kiefern, ein klarer Nachthimmel mit leuch-
tendem Vollmond sowie Sonnenaufgang oder Abendrot.

Neben Bildern und Phantasien kdnnen Sie sich auch
einer Klanglandschaft bedienen. Empfohlen werden leich-
te, frohliche oder beruhigende Melodien sowie wohlto-
nende und beruhigende Klange, wie das Zwitschern und
Singen von Vdgeln, Glockenspiele oder Windglocken und
Oberténe. Wichtig ist, dass Sie die Phantasiebilder oder
Klange als angenehm empfinden.

Bei der Behandlung von Beschwerden oder Krank-
heiten wird bildlich visualisiert, dass das jeweilige Pro-
blem, zum Beispiel Schmerz, nachlasst oder dass der
Heilungsprozess einsetzt.

Funktion

Sinn dieser Visualisierungstechnik ist es, durch mini-
malen Einsatz geistiger Aktivitdten innere Ruhe zu errei-
chen. Zugleich kénnen die Bilder die psychische Stim-
mung aufheitern, ein Gefuhl inneren Friedens auslésen



sowie eine bessere Ausgangsbasis fur die Behandlung
schaffen und den Heilungsprozess verstarken. Natirlich
besitzt JiaJieFa auch die ublichen Wirkungen der stillen
Qigong-Ubungen im Sitzen (siehe Seite 68).

Vorbereitung

Nehmen Sie eine angenehme Sitzhaltung ein. Es ist
unwichtig, welche der im einleitenden Kapitel beschriebe-
nen Sitzhaltungen (siehe Seite 69-71) das ist. Wichtig ist,
dass die Haltung bequem ist und dass Sie den Ricken
entspannt und ohne Miihe bis zum Ubungsende aufrecht
halten konnen. Bleiben Sie einen Moment sitzen und
atmen Sie ganz bewusst ein und aus, bis Sie innerlich
ruhig werden.

Ubungsablauf

Bleiben Sie nun mit der ganzen Aufmerksamkeit bei
Ihrer Atmung. Dann fihren Sie lhre Aufmerksamkeit mit
Hilfe der Atmung zum Dantian im Bauch. Bevor Sie die
Visualisierung mit dem Objekt Ihrer Wahl beginnen, soll-
ten Sie sich zuerst vergewissern, dass lhre ganze geisti-
ge Energie im Dantian konzentriert ist und nicht durch
Gedanken abgelenkt wird. Nun versuchen Sie das von
Ihnen ausgewahlte Objekt mit voller Aufmerksamkeit im
Dantian zu visualisieren. Lassen Sie es immer deutlicher
werden, bis das Bild ganz klar wird. Wenn Sie feststellen,
dass lhre Konzentration wahrend der Ubung nachlasst,
sollten Sie lhre Aufmerksamkeit erneut mobilisieren und
zum Dantian fihren, um das Objekt wieder ganz deut-
lich zu visualisieren. In der Regel sollte die Dauer
der Visualisierung zwischen zehn und zwanzig Minuten
betragen.

Sie kénnen das Objekt Ihrer Wahl auch aulR3erhalb des
Korpers visualisieren. In diesem Fall lassen Sie die Bilder,
die Landschaften oder Klange aufierhalb des eigenen
Korpers entstehen, als ob Sie diese Objekte sahen oder
horten beziehungsweise als befanden Sie sich in dieser
angenehmen Landschaft oder Stimmung. Bei einer
Behandlung wird in der Regel die Stelle, an der die
Beschwerden oder die Erkrankung manifestiert sind, als
Ort der Visualisierung genommen.

JiaJieFa - Visualisation
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Abschluss

Wenn Sie die Ubung beenden wollen, lassen Sie das
Objekt der Visualisierung zuerst aus |hren Gedanken ver-
schwinden. Sollten Sie die Visualisierung aufRerhalb des
Dantian ausgefihrt haben, kommen Sie mit lhren
Gedanken zum Dantian zurtick und verweilen dort fir
einen kurzen Moment. Dann fuhren Sie lhre Aufmerk-
samkeit wie Ublich zum Kopf und beenden die Ubung
durch Offnen der Augen, nachdem Sie sich ganz wach
fuhlen. Bei Bedarf massieren Sie Gesicht, Kopf usw.
(siehe Seite 13)

Anmerkung

Ublicherweise wird JiaJieFa im Sitzen ausgefiihrt, Sie
kénnen es jedoch auch im Liegen oder im Stehen Uben. Bei
guter Routine kdénnen Sie sogar im Gehen visualisieren.

Haufig wird JiaJieFa als mentales Training fur be-
stimmte komplexe Bewegungen oder handwerkliche
Fertigkeiten eingesetzt. Dabei werden Handlungs- oder
Bewegungsablaufe in Gedanken wiederholt und sozusa-
gen im Kopf fehlerfrei ausgefiihrt. Insbesondere Sportler,
aber auch Qigong- und Taiji-Ubende setzen dieses Ver-
fahren ein, um Korperhaltung, Bewegungen oder deren
Koordination optimal zu gestalten.

Ersatzweise kénnen Sie Musik, Gesange oder Klange
aus einer Musikanlage als Kulisse fiir die Meditation nut-
zen. Am Anfang kann dies hilfreich sein, unter anderem
um sich zu entspannen und um abzuschalten. Mit der Zeit
sollte die Lautstarke der Musik leiser werden, damit Sie
allmahlich von dieser Hilfe unabhangig werden.

Eine weitere Einsatzmdglichkeit der Visualisierung
besteht darin, das Qi durch Vorstellungen zu lenken, um
es in bestimmten Bahnen zirkulieren zu lassen wie bei
den Ubungen XiaoZhouTian, Kleiner Qi-Kreislauf (siehe
Seite 92), und DazhouTian, GroRer Qi-Kreislauf (siehe
Seite 101) oder um ein bestimmtes Organ bzw. eine
Kdrperregion zu behandeln. So kénnen Sie zum Beispiel
bei Magenschmerzen das Qi zum Magen lenken.
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NeiShiFa -
Nach innen Schauen

Das Schauen nach innen gehért zu den relativ an-
spruchsvollen stillen Qigong-Ubungen, weil es gute Kon-
zentration und innere Ruhe voraussetzt. Sollten die Kon-
zentration oder die Ruhe leicht gestort werden, empfiehlt
es sich zunachst mit anderen stillen Ubungen wie
YiShouFa, Sich bewusst Sammeln (siehe Seite 77), im
Sitzen zu beginnen. Erst wenn lhre Konzentrationsfahig-
keit gut geschult ist und Sie stabile innere Ruhe erreicht
haben, sollten Sie NeiShiFa tben.

Funktion

Neben den allgemeinen Wirkungen der sitzenden
Ubungen (siehe Seite 68) kann NeiShiFa insbesondere
die Konzentrationsfahigkeit verbessern und psychisch be-
ruhigen. Femer kann diese Methode bei entsprechender
Modifikation auch bei Funktionsstérungen bzw. Be-
schwerden der inneren Organe und bei der Schmerzbe-
kadmpfung eine gute Wirkung zeigen.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein. Es ist
unwichtig, welche der im einleitenden Kapitel beschriebe-
nen Sitzhaltungen (siehe Seite 69-71) das ist. Wichtig ist,
dass Sie den Ricken entspannt und ohne Mihe bis zum
Ubungsende aufrecht halten kénnen. Bleiben Sie zunéchst
einen Moment sitzen und atmen ganz bewusst ein und aus,
bis Sie innerlich ruhig werden. Benutzen Sie, wenn es
Ihnen maglich ist, die Bauch- bzw. Zwerchfellatmung.

Ubungsablauf

Schauen Sie in einer geraden Linie Uber die Nasen-
spitze hinaus etwa drei bis finf Meter vor sich auf den
Boden und fuhren Sie den Blick imaginar in das Dantian.
Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit anschlieBend auf das
Dantian und bleiben Sie ganz ruhig und mit voller Konzen-
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tration dort. Setzen Sie lhre Neugier ein, spiren, horchen
und schauen Sie ganz bewusst hinein. Nach einer gewis-
sen Ubungsdauer kénnen Sie, ohne dies zu erzwingen,
Ihr eigenes Dantian in einer bestimmten Gestalt wahrneh-
men, sei es nun ein Gegenstand oder eine Farbe, oft ver-
bunden mit einem Gefuhl. Art und Weise bzw. Form und
Intensitat des Gegenstandes oder der Farbe spielen da-
bei keine groRe Rolle. Diese Phanomene sind nichts an-
deres als Zeichen einer weit entwickelten Fahigkeit, die
Aufmerksamkeit und Achtsamkeit gezielt einzusetzen.
Bleiben Sie zehn bis zwanzig Minuten auf diese Weise
aufmerksam im Dantian.

Diese Ubung kénnen Sie variieren, indem Sie lhre
volle Aufmerksamkeit statt in das Dantian in eine andere
Kdrperregion oder zu einem bestimmten inneren Organ
bzw. auf bestimmte Akupunkturpunkte lenken. Mit dieser
Technik verfolgt man meist einen bestimmten therapeuti-
schen Zweck, sei es Schmerzen zu lindern oder funktio-
nelle Beschwerden zu beseitigen.

Die Vorgehensweise ist ahnlich der bei der vorange-
gangenen Ubung. Nachdem Sie lhre volle Aufmerksam-
keit im Dantian konzentriert haben, fliihren Sie das Qi wei-
ter zu der anvisierten Stelle bzw. dem Organ. Bei dieser
Ubung kann es geschehen, dass Sie einen Muskel, ein
Gelenk oder ein Organ klar in seiner Struktur sehen. Dies
ist erfahrungsgemaR ein Zeichen dafur, dass deutliche
Heilungsprozesse stattfinden.

Abschluss

Wenn Sie lhre Aufmerksamkeit zu einer anderen Kor-
perregion oder zu einem Akupunkturpunkt statt zum Dan-
tian gefuhrt haben, sollten Sie Ihre Aufmerksamkeit zuerst
zum Dantian zurckfihren. Nach einer Weile bringen Sie
Ihre Aufmerksamkeit aus dem Bauch zum Kopf. Warten
Sie einen Moment, bis Sie sich ganz wach fuihlen, und 6ff-
nen Sie dann die Augen. Gegebenenfalls massieren Sie
mit Ihren Handen Gesicht, Kopf usw. (siehe Seite 13)
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Anmerkung

Neben dem Qi-Geflihl, das sich unter anderem als
Dehnung, Kribbeln oder Warme auf3ern kann, kénnen Sie
beim NeiShiFa manchmal Emotionen wie Aggression,
Trauer oder Wut empfinden. Dies kann mit kirzlich erfah-
renen Situationen zusammenhangen, aber sich auch um
friher erlebte und noch nicht verarbeitete Erfahrungen
handeln. Chinesische Lehrerinnen empfehlen in diesem
Fall, weiterhin regelméRig zu tUben und diese Emotionen
bewusst immer wieder zu erleben. Die Emotionen kdnnen
nach wiederholten Sitzungen von alleine schwéacher und
schwéacher werden und dann ganz verschwinden. Mog-
licherweise kdnnen Sie die friher durchlebte Situation
deutlicher erkennen und bewusst bearbeiten.

Manchmal kann sich ein Gefiihl einstellen, als wirden
Sie sich selbst bei der Meditation von der Seite oder von
oben herab beobachten. Das ist an sich nichts anderes
als ein Ausdruck der tiefen Versenkung; man kann es
auch nlchtern als Sinnestauschung bezeichnen, (siehe
Seite 19)
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DanTian ZuoGong
Dantian-Ubung im Sitzen

Das DanTian ZuoGong stammt von der Familie Ma
aus dem Kreis An Qiu, Provinz Shandong in Ostchina, die
sich seit mehreren Generationen mit dem Qigong und
dem Wushu der buddhistischen und der daoistischen
Traditionen befasst.

Diese Ubung erfordert eine gute Konzentrations-
fahigkeit und das Vermdgen, das eigene Dantian zu
spuren, eigenes Qi zu lenken und entsprechend lange zu
sitzen. Gegebenenfalls sollten Sie sich zunachst mit
anderen Ubungen vorbereiten, zum Beispiel DanTian Wo-
Gong, Dantian-Ubung im Liegen (Seite 56), und NeiShi-
Fa, Nach innen Schauen (Seite 85).

Funktion

Neben den Ublichen Wirkungen der stillen Qigong-
Ubungen im Sitzen (siehe Seite 68) erreicht diese Ubung
eine starke Kultivierung des eigenen Qi, speziell im Dan-
tian. Das eigene Qi wird aktiviert, vermehrt und qualitativ
verbessert. Ferner hat sie eine deutlich regulierende Wir-
kung auf die Bauchorgane und eine kréaftigende auf den
gesamten Organismus. Daher wird sie haufig zur Behand-
lung von Funktionsstérungen und Erkrankungen der inne-
ren Organe im Bauchraum sowie zur Stabilisierung der
Konstitution eingesetzt. Sie dient auch als vorbereitende
Ubung, um das eigene Qi willentlich zu steuern, zum Bei-
spiel im kleinen und grof3en Qi-Kreislauf.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine angenehme, entspannte und auf-
rechte Sitzhaltung ein. Welche Sitzhaltung das ist, spielt
keine Rolle (siehe Seite 69-71). Wichtig ist eine entspann-
te, aufrechte Haltung, die lhnen eine mihelose Durchfih-
rung der gesamten Ubung ermdglicht. Richten Sie lhre Auf-
merksamkeit auf die Atmung, ohne sie dabei zu manipulie-
ren. Bleiben Sie einen Moment so, bis Sie ruhig werden.
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Ubungsablauf

Leiten Sie lhre Aufmerksamkeit gegebenenfalls zusam-
men mit dem ndchsten Atemzug nach unten zum Dantian
im Bauch. Bleiben Sie dort eine Weile mit lhrer vollen
Aufmerksamkeit, bis Sie das Qi deutlich spiren. Erst jetzt
beginnen Sie mit der inneren Arbeit dieser Ubung.

Erste Phase

Fuhren Sie das Qi vom Dantian aus nach oben zum
Nabel und sammeln es fur einen Moment dort, um es
dann kreisformig links und rechts um den Nabel herum-
zuftuihren, und zwar in jede Richtung zwdlf- bis vierund-
zwanzigmal. AnschlieBend zentrieren Sie das Qi erneut
im Nabel.

Zweite Phase

Nun bindeln Sie das Qi und fuhren es in dieser gebtin-
delten Form wie einen Licht- oder Wasserstrahl auf direk-
tem Weg zwischen Nabel und HuiYin am Beckenboden
hin und her (zwo6lf- bis achtzehnmal). Danach fuihren Sie
Ihr Qi nicht zum Bauchnabel zuriick, sondern sammeln es
im HuiYin, von wo aus Sie es in gleicher Weise zum Ming-
Men am Ricken und von dort aus schlie3lich weiter zum
Nabel bewegen, wo Sie es am Ende dieser Phase wieder
zentrieren.

Sollte es lhnen nicht gelingen, das Qi auf Anhieb ge-
bindelt zwischen den genannten Punkten zu bewegen,
kénnen Sie vorerst die folgende HilfsmalRnahme einset-
zen. Fuhren Sie das Qi wie aufeinander folgende Wellen
vom Bauchnabel auf einer Ebene nach unten zum HuiYin
am Beckenboden. Wenn Sie diesen Punkt mit lhrem Qi
erreicht haben, leiten Sie es auf die gleiche Weise zuriick
zum Nabel. Nachdem Sie eine Zeitlang so gelbt haben,
kénnen Sie versuchen, das Qi gebindelt wie oben
beschrieben zu bewegen. Auf diese Weise kbnnen Sie
das Qi durch die beiden nachsten Strecken fihren.

Erste Phase

Zweite Phase

Abb. 29

Zweite Phase / b
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Abb. 31

Vierte Phase

Flnfte Phase
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Dritte Phase:

Nachdem Sie das Qi erneut im Nabel gesammelt
haben, filhren Sie es in einem Dreieck vom Nabel aus
gebiindelt zum HuiYin am Beckenboden, dann weiter zum
MingMen am Riicken und von dort aus wieder nach vorne
zum Nabel. Dies wiederholen Sie zwolf- bis achtzehnmal.
Anschlieend fuhren Sie das Qi in umgekehrter Reihen-
folge zwolf- bis achtzehnmal vom Nabel zum MingMen,
dann zum HuiYin und wieder zum Nabel zuriick, um es
dort zu sammeln.

Vierte Phase:

Das Qi, das Sie im Nabel gesammelt haben, lassen Sie
in den Bauch hinabflieRen. Fillen Sie den Bauchraum
vom Beckenboden nach oben bis auf Hohe des Nabels
bzw. des MingMen mit Ihrem Qi auf. Dies gelingt am
besten, wenn Sie sich vorstellen, das Qi flieBe aus dem
Bauchnabel wie aus einem Wasserhahn in den Bauch-
raum. Danach drehen Sie das Qi wie einen Kreisel auf
einer senkrechten Achse zwolf- bis achtzehnmal links
herum und anschlieBend zwolf- bis achtzehnmal rechts
herum.

Finfte Phase:

Nun flllen Sie den gesamten Bauchraum - unten bis
zum Beckenboden und oben bis zum Zwerchfell, vorne bis
zur Bauchdecke und hinten bis zum Ricken - mit lhrem
Qi auf. Drehen Sie es anschlielend etwa drei Minuten
lang innerhalb des gesamten Bauchraumes in die ver-
schiedensten Richtungen.

AnschlieBend klopfen Sie ein bis zwei Minuten lang mit
lockerer Faust oder lockerer Hakenhand rhythmisch und
sanft auf die gesamte Bauchdecke. Die Hakenhand bilden
Sie, indem Sie alle funf Finger locker gestreckt an den
Fingerspitzen zusammenfihren.

Abschluss

Holen Sie das Qi von allen Seiten des Bauches und
sammeln es im Dantian, an der Stelle also, an der Sie sich
zu Beginn der Ubung gedanklich gesammelt haben. Dort
zentrieren Sie das Qi mit Hilfe Ihrer Aufmerksamkeit noch
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einmal fur eine Weile. Danach beenden Sie die Ubung in
Ruhe, indem Sie lhre Aufmerksamkeit vom Dantian nach
oben zum Kopf fuhren. Wenn Sie geistig wieder prasent
sind, konnen Sie die Augen 6ffnen und damit die Ubung
beenden. Bei Bedarf massieren Sie anschlielend Ge-
sicht, Kopf, Hinterkopf, Nacken- und Schulterbereich ganz
sanft mit den Handen (siehe Seite 13).

Anmerkung

In der Regel dauert die Ubung insgesamt zwanzig bis
dreilig Minuten. Versuchen Sie die Mindestdauer von
zwanzig Minuten nicht zu unterschreiten. Denn dann wr-
den Sie das Qi zu schnell bewegen oder zu kurz in den
jeweiligen Phasen verweilen. Dies kénnte die Wirkung
beeintrachtigen, da Sie das Qi mdglicherweise nicht inten-
siv genug wahrnehmen und nicht klar genug bewegen.

Um die verschiedenen Stufen dieser Ubung bis zum
Abschluss zu erlernen und korrekt durchzufiihren, muss
die Ubung wie beschrieben stufenweise praktiziert wer-
den. Nehmen Sie sich geniigend Zeit fiir das Uben jeder
Phase. Gehen Sie erst zur nachsten Phase Uber, wenn
Sie die bisher erlernten Phasen geniigend geiibt haben.
Ziel ist, das Qi entsprechend der beschriebenen Ubungs-
phasen miihelos in alle Richtungen fuhren und zugleich
deutlich wahrnehmen zu kénnen.

Wenn Sie die verschiedenen Stufen noch nicht alle
beherrschen, kénnen Sie die Ubung auch nach jeder
beliebigen Phase beenden, indem sie beispielsweise
direkt nach der zweiten oder dritten Phase zum Abschluss
Ubergehen. Wichtig ist, dass Sie das Qi am Ende auf
jeden Fall wieder zum Dantian, eventuell mit einer
Zwischenstation im Nabel, zuriickfiihren und die Ubung in
der beschriebenen Weise ausklingen lassen.

Wenn Sie diese Ubung uber langere Zeit intensiv und
regelmaBig praktiziert haben, Sie Ihr eigenes Qi also
schon ziemlich gut spiiren und fihren kénnen, kénnen Sie
die Gesamtdauer ein wenig verkirzen, indem Sie einige
Phasen auslassen, wobei die erste, die dritte und die fiinf-
te Phase als Kernteile dieser Ubung beibehalten werden
sollten.
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XiaoZhouTian -
Der Kleine Qi-Kreislauf

ZhouTian heif3t wortlich himmlischer Kreislauf und ist
ein Begriff der klassischen chinesischen Astronomie fir
einen Kreis der Erde um die Sonne, der ein Jahr lang dau-
ert. Im Qigong wird der Begriff ZhouTian als Lehnwort
benutzt, um den Qi-Kreislauf im Korper zu bezeichnen.
Denn in chinesischen Augen &hnelt der menschliche
Korper wegen seiner damals unvorstellbaren Komplexitat
und Vollkommenheit dem Kosmos. Der menschliche
Korper wird als Mikrokosmos angesehen.

XiaoZhouTian, Kleiner himmlischer Kreislauf oder
Kleiner himmlischer Energiekreislauf genannt, gilt in fast
allen Qigong-Schulen als grundlegende Ubung. Er gehort
zusammen mit DaZhouTian, dem GroRen Qi-Kreislauf
(siehe Seite 101), zum Qigong der inneren Alchimie
(NeiDanShu), das aus der daoistischen Schule stammen
soll. Beim XiaoZhouTian wird das Qi nur Uber die zwei
Sondermeridiane in der Mitte des Rumpfes, das Lenker-
und das KonzeptionsgefalR, zirkuliert, daher Kleiner Qi-
Kreislauf. Demgegeniiber wird beim GroRen Qi-Kreislauf
das Qi Uber die verschiedenen Meridiane durch den
ganzen Korper geleitet.

Funktion

XiaoZhouTian, Kleiner Qi-Kreislauf, hat die Aufgabe,
die Jing-Essenz in Qi umzuwandeln und das Qi zu schu-
len, das heift bewusst in bestimmte Bahnen zu lenken.
Diese Ubung wirkt sehr gut bei vielen chronischen
Erkrankungen und eignet sich hervorragend fur Gesund-
heitserhaltung und Krankheitsvorbeugung. Auch in der
Behandlung von Lahmungen wie Halbseitenlahmung und
zur Schmerzbekdmpfung zeigt dieses Qigong eine deutli-
che Wirkung. Die Fahigkeit, das eigene Qi willentlich zu
lenken, ist eine wichtige Voraussetzung, um Erkran-
kungen bzw. Funktionsstdrungen bei sich selbst oder bei
anderen Menschen durch Qi-Applikation, WaiQiLiaoFa
(Behandlung durch auf3eres Qi), zu behandeln. XiaoZhou-
Tian erfordert einen hohen Grad an Aufmerksamkeit und
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Konzentration der geistigen Energie und wird deshalb
haufig als Prifstein fir die Konzentrationsfahigkeit ange-
sehen.

Variationsméglichkeiten

Diese Ubung wird meist im Sitzen durchgefiihrt, aber
man kann auch im Liegen oder im Stehen Uben. Im
Stehen nimmt man meist eine Haltung wie bei
ZhanZhuang, der Stehenden Saule (siehe S. 124), ein.
Will man im Liegen Uben, kann man zwischen den unter-
schiedlichen Lagerungsarten (Rickenlage oder Seiten-
lage) wahlen. Sitzen kann man entweder auf dem Boden
im Lotus-, Schneider-, Diamant- oder Fersensitz, auf
einem Stuhl oder auf einer Stehhilfe (siehe Einfiihrung zu
den Ubungen im Sitzen S. 69-71).

Die Wirkung dieser Ubung wird nicht dadurch beein-
flusst, ob Sie sitzend, stehend oder liegend Uben. Viel-
mehr hangt sie davon ab, wie intensiv Sie das Qi bei der
Ubung spiren und wie deutlich Sie das Qi in dem
Kreislauf fuhren kénnen. Die sitzende Ubungsweise wird
bevorzugt praktiziert, weil man die Ubung mit voller
Wachheit bei gleichzeitig groRtmdéglicher Entspannung zu
Ende bringen kann.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine der oben genannten Haltungen auf
eine fur Sie entspannte und bequeme Weise ein. Legen
Sie die Zungenspitze an den Gaumen direkt oberhalb der
Zéhne und schlieBen Sie den Mund locker. Atmen Sie
ruhig durch die Nase ein und aus. Bleiben Sie zunéchst
eine Weile sitzen, stehen oder liegen, bis Sie ganz ruhig
sind und sich zugleich konzentriert fiihlen. Diesen
Prozess konnen Sie unterstiitzen, indem Sie lhre Atmung
einfach nur beobachten, ohne sie zu manipulieren. Die
Atmung wird dann von selbst ruhig werden, was ein deut-
liches Zeichen fir die Einkehr der inneren Ruhe ist.

Ubungsablauf

Wenn Sie soweit sind, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
mit dem nachsten Atemzug zum Dantian und zentrieren
sich dort. Warten Sie so lange, bis Sie das eigene Qi im
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Dantian ziemlich deutlich spiren. Danach erst beginnen
Sie mit Hilfe lhrer mentalen Kraft, das Qi in den kleinen
Kreislauf zu lenken.

Vom Dantian aus bringen Sie das Qi zuerst direkt zum
HuiYin (KG 1) am Beckenboden und von dort aus zum
SteiRbein. Dort befindet sich der Punkt WeilLl. Uber die
Mittellinie des Riickens, also Uber die Wirbelsaule, flihren
Sie das Qi vom SteiBbein zum Kreuzbein und dann
schrittweise Uber die einzelnen Lenden-, Brust- und Hals-
wirbel nach oben bis zur Schadelbasis. Dabei werden die
Punkte innerhalb der Wirbelsdule wie MingMen (LG 4),
JiaJi (Zwischen den Wirbeln) und Yuzhen (Jadekissen,
unterhalb des Knochenvorsprungs am Hinterkopf) durch-
zogen. Entlang der Mittellinie des Kopfes filhren Sie das
Qi weiter Uber den Hinterkopf bis hinauf zum Scheitel-
punkt BaiHui (LG 20) und dann weiter Uiber die Stirn durch
NiWan, den oberflachlichen Punkt des oberen Dantian,
und die Nase bis zum Mund. Die Uberleitung des Qi von
der Ober- zur Unterlippe wird durch die an den Gaumen
angelegte Zungenspitze unterstitzt. Von der Unterlippe
fuhren Sie das Qi weiter nach unten Uber die vordere
Mittellinie des Korpers - die Vorderseite des Halses, des
Brustkorbs, durch ShanZhong, den oberflachlichen Punkt
des mittleren Dantian, den Bauch, QiHai (KG 6), den
oberflachlichen Punkt des unteren Dantian, bis zu HuiYin
(KG 1). Damit wird der Kreislauf geschlossen.

Eine Variation des Qi-Verlaufs ist, dass Sie das Qi vom
QiHai (KG 6) im Unterleib zum Dantian fihren und weiter
Uber den inneren Verlauf zu HuiYin am Beckenboden statt
Uber das Schambein an der Kérperoberflache, um dann
wie beschrieben den Qi-Kreislauf fortzusetzen.

Abschluss

Nachdem Sie das Qi einige Male in diesem kleinen
Kreislauf haben zirkulieren lassen, beenden Sie die
Ubung, indem Sie das Qi zun&chst (iber den Punkt QiHai
(KG 6), der etwa drei Finger unterhalb des Nabels liegt, in
die Tiefe des Bauchraumes zum Dantian zuriickbringen.
Im Dantian sammeln Sie das Qi erneut und filhren es
nach einer Weile zum Kopf, um wach und aufmerksam in
den Alltag zurlickzukehren. Streichen Sie abschlieend
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MingMen
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HuiYin

Abb. 33

Der kleine Qi-Kreislauf

Ihr Gesicht aus, massieren mit den Handen oder klopfen
mit den Fingerspitzen lhren Kopf wach und massieren Sie
danach lhre Schultern und Ihren Nacken, (siehe Seite 13)

Anmerkung

Nach gangiger Erfahrung sollten Sie bei XiaoZhouTian
am Anfang das Qi zuerst nur im Dantian konzentrieren
und noch nicht im Kreislauf fihren. In der Regel sollten
Sie ungefahr drei Monate bzw. 100 Tage lang so Uben.
Sie konnen diesen Prozess beginstigen, wenn Sie sich
durch andere Ubungen wie Dantian Qigong (siehe S. 88)
darauf vorbereitet haben. Es empfiehlt sich, das Qi in sei-
nem Kreislauf zu fuhren, wenn Sie es ohne Mihe im
Dantian konzentrieren und das Qi-Gefiihl im Dantian zum
Beispiel in Form von Warme, Kribbeln oder Dehnungsge-
fuhl intensiv wahrnehmen kénnen.
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Das Qi sollten Sie relativ flieRend, aber nicht hastig in
den Kreislauf lenken. Beim Qi-Fiihren innerhalb des
Kreislaufs sollten Sie das Qi stets deutlich wahrnehmen
kénnen. Wenn Sie das Qi-Gefiihl nicht mehr deutlich
spuren, sollten Sie ruhig auf Kosten des Flusses eine
Weile an der Stelle bleiben. Sammeln bzw. konzentrieren
Sie das Qi dort erneut. Erst wenn Sie es wieder deutlich
spuren, kdnnen Sie den Kreislauf fortsetzen.

Chinesische Fachbiicher sowie chinesische Kolle-
ginnen und Kollegen geben an, dass es drei typische
Stellen gibt, wo das Qi-Geflihl haufig ziemlich schwach
wird beziehungsweise das Qi nicht oder nur mit Miihe vor-
beigefihrt werden kann. Chinesisch werden diese drei
Stellen zusammen als San Guan (drei Engpasse oder
Schranken) bezeichnet. Es gibt unterschiedliche Angaben,
wo diese drei Punkte liegen. Haufig werden Weild,
,Schwanzende" am Ende des SteilRbeins, JiaJdi, ,Zwischen
den Wirbeln" auf den Brustwirbeln in Hohe der unteren
Schulterblattspitze, und YuzZhen (Jadekissen) am Hinter-
kopf unter dem Hockerchen genannt.

Es ist von Vorteil, wenn Sie den Kreislauf stets mit
deutlicher Qi-Wahrnehmung durchfiihren. Mit der Zeit pen-
delt sich der Qi-Fluss innerhalb des Kreislaufs ganz von
allein ein und die Gesamtdauer der Ubung wird dadurch
verkiirzt, ohne dass die Wirkung darunter leidet.

Wenn Sie den Verlauf dieses Qi-Kreislaufs nicht nach-
vollziehen kénnen und deutlich spiren, kdnnen Sie ihn
durch Markierung mittels Massage oder Driicken entlang
des Verlaufs unterstiitzen. Es ist auch mdglich, die Fahig-
keit, das Qi zu lenken, mit Hilfe anderer Qigong-Ubungen,
die das Qi im Koérper auf und ab bewegen, wie GuanQiFa
(Seite 131) zusatzlich oder vorher zu schulen.

Einige Qigong-Lehrerinnen in China vertreten aller-
dings die These, dass die Ubung des Kleinen himmli-
schen Kreislaufs auch ohne ein intensives Qi-Geflihl ihre
Wirkungen zeigt, wenn man den Weg des Qi lediglich
mental deutlich nachzuvollziehen vermag. Manche
Schulen setzen hierbei auch Visualisierung bzw.
Imagination ein, um das Qi im Kreislauf zu fiihren. Dabei
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werden bestimmte Farben oder Gegenstdnde als Ersatz
fur das Qi-Gefuhl herangezogen und ansonsten wie be-
schrieben gelbt.

Manche Qigong-Schulen empfehlen, das Qi mit Hilfe
der Atmung zu bewegen. Die Einatmung unterstitzt dabei
die Lenkung des Qi auf der Riickseite des Kdrpers von
unten nach oben, wahrend die Ausatmung das Qi auf der
Vorderseite des Kdrpers von oben nach unten fuhrt. Wenn
man also das Qi auf der Kdrperriickseite nach oben fiihrt,
lasst man das Qi wahrend des Einatmens nach oben stei-
gen, so weit man bei einem Atemzug kommt. Wahrend
des Ausatmens bleibt man mit dem Qi bzw. mit seiner
Konzentration an eben dieser Stelle und geht erst mit dem
nachsten Einatmen weiter nach oben. Auf diese Weise
bewegt man das Qi, bis man am Scheitel angekommen
ist. Danach verfahrt man analog mit dem Ausatmen, das
heilt, man fihrt das Qi mit jedem Ausatmen ein Stlick
weiter nach unten, bis man schlie3lich wieder im Dantian
oder - wenn man noch einen weiteren Kreislauf machen
will - im HuiYin am Beckenboden gelandet ist. Spéter,
wenn Sie das Qi besser steuern und ohne Mihe langer
atmen koénnen, wird es lhnen auch gelingen, das Qi mit
einem einzigen Einatmen zum Scheitel hinauf zu fuhren
und mit einem einzigen Ausatmen wieder zu HuiYin her-
unterzufiihren.

Zusatz 1

Nach Auffassung der traditionellen daoistischen Al-
chimie (NeiDan) gibt es drei Voraussetzungen fir das Ge-
lingen der Ubung beim Kleinen oder GroRen Qi-Kreislauf:

1.) DingQi, Kessel

Der Kessel, DingQi, ist ein Fachausdruck in der daoi-
stischen Alchimie. Gemeint ist ein Ort im Korper, in
dem das Qi kultiviert wird wie in einem Behalter. Dieser
Ort hat eine ahnliche Funktion wie ein Kessel, in dem
wertvolle Medikamente hergestellt werden. Beim
Kleinen und GroRRen Qi-Kreislauf wird unser Dantian
im Unterleib in der Regel als Kessel angesehen.
Wichtig dabei ist, dass Ubende einen guten gefiihls-
mafigen Bezug zum Dantian haben und sich dort
gedanklich klar konzentrieren kénnen.
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2.) YaoWu, Arznei

Unter dem Begriff Arznei, YaoWu, versteht man die
korpereigenen Ausgangsmaterialien Jing-Essenz, Qi
und Shen-Geist, mit denen bei den Ubungen des
Kleinen und des GroRRen Qi-Kreislaufs gearbeitet wird,
daher auch innere Arznei. Die alten daoistischen
Alchimisten legten grol3en Wert darauf, dass der
urspriingliche ererbte Teil von Jing-Essenz, Qi und
Shen-Geist bei der Ubung des Qi-Kreislaufs einge-
setzt werden sollte. Die Ubenden sollten dafiir sorgen,
dass diese drei Ausgangsmaterialien vor Beginn der
Ubung ausreichend vorhanden sind, indem sie die
Krafte nicht vergeuden, natirlich ruhig atmen und den
Shen-Geist innerlich stabilisieren.

3.) HuoHou, Feuerkraft

Die daoistische Qigong-Schule versteht unter dem
Begriff Feuerkraft eigentlich die Intensitat der geistigen
Energie (Shen-Geist), die beim Uben eingesetzt
beziehungsweise mobilisiert wird. Beim Kleinen und
GroRen Qi-Kreislauf wird die Feuerkraft in der Regel
durch die Steuerung der Atmung bestimmt. Es werden
sanftes Feuer, WenHuo, und kraftiges Feuer, WuHuo,
unterschieden. Es wird ein sanftes Feuer gemacht,
wenn die Ubenden ganz leise, ruhig, ohne Zwang und
ohne besondere willentliche Steuerung atmen. Es wird
kraftiges Feuer gemacht, wenn die Ubenden ziemlich
heftig, kraftvoll, betont und mit sehr bewusster geisti-
ger Fuhrung atmen.

Zusatz 2

In den traditionellen Qigong-Schulen setzen sich die

Ubungen mit dem Kleinen und GroRen Qi-Kreislauf aus
sechs Stufen zusammen:

1.) Das Xin-Herz schulen

Das Xin-Herz ist nach Auffassung der TCM der Sitz
des Geistes. Hier ist damit gemeint, dass Ubende in
dieser ersten Stufe geistige Konzentration und innere
Ruhe erlangen sollen, bevor sie zur néchsten Stufe
Ubergehen. Dabei werden verschiedene Hilfsmal3-
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nahmen eingesetzt wie beispielsweise die Aufmerk-
samkeit auf die Atmung zu lenken oder innerlich mit
Worten zu arbeiten.

2.) Yao-Arznei bereitstellen

Wie oben erwahnt ist Yao-Arznei ein Fachausdruck der
daoistischen Qigong-Schulen, der die elementaren
Feinstoffe des Organismus - Jing-Essenz, Qi und
Shen-Geist bezeichnet. In dieser Ubungsstufe wird das
Qi mit Hilfe des Shen-Geistes zum Dantian im Bauch
gefuhrt, um es dort zu kultivieren. Das verstarkte und
vermehrte Qi im Dantian ermdglicht dem Organismus,
Jing-Essenz zu gewinnen und zu mobilisieren.

3.) Yao-Arznei herstellen

Nach geduldigen Wiederholungen und nachdem man
sich muhelos und intensiv im Dantian konzentrieren
kann, spirt man allméhlich bestimmte Reaktionen und
Ph&nomene im Dantian. Die alten daoistischen Alchi-
misten nahmen an, dass sich das Qi nun zu Jing-Essenz
materialisiert hat. Diese kann unterschiedliche Gestalt
annehmen wie Warme, ein Kribbelgefiihl, Farben, An-
oder Entspannung oder anderes. Manchmal spiirt mein,
dass der Korper ganz leicht geworden ist, in der Luft
schwebt oder leicht zuckt. Oft dauert dieser Zustand nur
kurz an und er ist relativ storanféllig. Wenn man geistig
fur einen Moment abgelenkt wird, dann verschwindet
dieses Phanomen augenblicklich. AuRerdem kann der
krampfhafte Wunsch, diese Stufe zu erreichen, das
Erleben dieser Reaktionen zunichte machen. Hin und
wieder wird auch von sexueller Erregung, Erektion oder
orgasmuséahnlichen Geflhlen berichtet.

4.) Die Yao-Arznei ernten
Nach der uberlieferten Vorstellung sollte man das in
der dritten Stufe materialisierte Qi ,ernten". Friher
wurde hier Geheimnistuerei betrieben und man emp-
fahl viele spekulative Vorgehensweisen wie zum Bei-
spiel die Speiserdohre mit Hilfe des Zwerchfells anhe-
ben, die Zunge gegen den Gaumen driicken und
gleichzeitig mit geschlossenem Mund kréftig saugen,
die Augapfel mit geschlossenen Augen nach oben dre-
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heri oder kraftig einatmen und Luft anhalten usw.
Heute geht man davon aus, dass solche Techniken
nicht notwendig sind, um die Yao-Arznei zu ernten. Es
genigt, wenn man sich im Dantian verstarkt konzen-
triert, um dann durch die geistige Konzentration ima-
ginar das materialisierte Qi, gegebenenfalls bei der Ein-
atmung, aufzunehmen. Wichtig ist aber, dass man das
Ernten im Moment der maximalen Empfindung der oben
genannten Phanomene ausfiihrt. Diesen Zeitpunkt kann
man nach wiederholtem Erleben feststellen.

5.) Den Kessel versiegeln

In der finften Stufe atmet man ganz sanft eine Weile
weiter, um die Yao-Arznei zu konservieren und sie fir
die nachste Stufe bereitzustellen. Diese fiinfte Stufe
wird in manchen Qigong-Schulen mit der sechsten
Stufe zusammengelegt.

6.) Die Yao-Arznei kultivieren

Durch bewussten Einsatz des Atems leitet man die
Yao-Arznei (das materialisierte Qi) aus dem Dantian
heraus und Uber den Verlauf des kleinen Qi-Kreislaufs,
also Uber Lenker- und Konzeptionsgefal3, zuriick zum
Dantian.

Anmerkung

Uber die verschiedenen Methoden des Qi-Fiihrens

siehe auch DazhouTian (Seite 108-110).
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DaZhouTian -
Der Grofde himmlische
Kreislauf

DazhouTian, der GroRe himmlische Kreislauf, gehort
wie XiaoZhouTian, der Kleine himmlische Kreislauf, zu
den elementaren Grundibungen des Qigong, die aus der
daoistischen Schule stammen sollen. Der groRRe Qi-
Kreislauf baut auf dem kleinen Qi-Kreislauf auf. Daher
sollten Sie zuerst den kleinen Qi-Kreislauf erlernen und
beherrschen, bevor Sie sich mit dem groRen Qi-Kreislauf
befassen.

DazhouTian wird von fast allen Qigong-Schulen inten-
siv gepflegt. Daher ist diese Ubung nicht nur weit verbrei-
tet, sondern wird auch auf sehr viele verschiedene
Weisen geubt. Die Unterschiede bestehen vor allem in
der Art der Qi-Fuhrung und in der Auffassung beziiglich
der Verlaufshahnen.

Funktion

Ahnlich wie XiaoZhouTian hat DaZhouTian unter ande-
rem das Ziel, das Qi ungehindert in seinen Bahnen flie3en
zu lassen und es bei Bedarf bewusst in bestimmte
Richtungen zu lenken. Die Féahigkeit, das Qi willentlich zu
steuern, wird geschult. Daher ist er neben dem kleinen Qi-
Kreislauf die Basistibung fir Qigong-Therapeutinnen, die
WaiQiLiaoFa, Behandlung durch &ufReres Qi, anwenden.

Dadurch, dass das eigene Qi uUber die Meridiane durch
den ganzen Korper zirkuliert, wirkt der grof3e Qi-Kreislauf
enorm regulierend und stabilisierend auf die verschiede-
nen Meridiane und inneren Organe. Er eignet sich somit
besonders gut zur Behandlung vieler Beschwerden und
Funktionsstérungen der inneren Organe, Schmerzen und
Lahmungen sowie flr die Gesundheitserhaltung.

Ferner kann der grol3e Qi-Kreislauf Qi zu Shen-Geist
umwandeln. Gemeint ist hiermit, dass die geistigen Fahig-

101



DazhouTian - Oer GroRe himmlische Kreislauf

102

keiten durch die bewusste Filhrung des Qi in den vorge-
sehenen, relativ langen Verlaufsbahnen effizient geschult
werden.

Vorbereitung

Der grof3e Qi-Kreislauf wird in der Regel im Sitzen,
manchmal auch im Liegen oder im Stehen praktiziert.
Welche Korperhaltung Sie einnehmen, ist unwichtig.
Wichtig ist, dass Sie die eingenommene Haltung wéahrend
der gesamten Ubungsdauer entspannt und ohne Miihe
beibehalten kdnnen, damit Sie nicht bei der inneren Arbeit
gestort werden.

Nehmen Sie eine der genannten Haltungen entspannt
und bequem ein. Legen Sie die Zungenspitze direkt hinter
den Z&hnen an den Gaumen und schliel3en Sie den Mund
locker. Atmen Sie ruhig durch die Nase ein und aus.
Bleiben Sie zunachst eine Weile stehen, liegen oder sit-
zen, bis Sie ganz ruhig sind und sich konzentriert fiihlen.
Diesen Prozess kdnnen Sie unterstutzen, indem Sie lhre
Atmung einfach nur beobachten, ohne sie zu manipulie-
ren. Die Atmung wird dann von selbst ruhig, ein deutliches
Zeichen fur die Einkehr der inneren Ruhe.

Ubungsablauf

Fuhren Sie das Qi aus dem Dantian Uber das Lenker-
und das KonzeptionsgefaR auf der Mittellinie des
Rumpfes (siehe Beschreibung des kleinen Qi-Kreislaufs,
Seite 93) und dann Uber die verschiedenen Meridiane
durch den ganzen Kdrper, um zum Schluss wieder zurtick
zum Dantian zu kommen. Es gibt unterschiedliche, oft un-
klare Beschreibungen der Qi-Verlaufsbahnen durch die
Meridiane fur den groRen Qi-Kreislauf. Hier werden die
drei gangigsten Variationen der Verlaufsbahnen vorge-
stellt, aus denen Sie eine fiir Inre Ubung aussuchen kon-
nen. Welche davon Sie nehmen, ist von der Wirkung her
relativ gleichgltig.

1. Freie Qi-Verlaufsbahnen

Wenn Sie das Qi deutlich im Dantian spiren, fuhren
Sie es hinunter zum Punkt HuiYin (KG 1) am Damm, zwi-
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sehen After und Genitalien. Leiten Sie es von hier aus
zunéachst auf einer Seite des Korpers Uber die Mitte der
Innenseite von Oberschenkel, Knie und Unterschenkel
(direkt Uber das Schienbein) zum inneren Ful3kndchel.
Weiter geht es Uber die Innenseite des Ful3es zum Punkt
YongQuan (N 1) auf dem vorderen Drittel der Fu3sohle,
nach vorne auflen zur Aulenkante der funften Zehe,
direkt neben dem Nagelbett, wo sich der Punkt ZhiYin
(B 67) befindet.

Von ZhiYin (B 67) fuhren Sie das Qi weiter Uber die
AuRenkante des FuRRes zum aufReren Knoéchel, dann tber
die Mittellinie der AuRenseite des Unterschenkels, das
heildt zwischen Schienbein und Wadenbein, hinauf zum
Knie. Uber die Mittellinie der AuRenseite des Ober-
schenkels geht es weiter zum &uReren Rollhigel
(Trochanter major) und dann uber das Gesall zu YaoShu
(LG 2) zwischen SteifRbein und Kreuzbein.

Fuhren Sie das Qi weiter auf die andere Seite des
Korpers wie oben beschrieben, aber in umgekehrter
Reihenfolge, das heif3t Uber die AulRenseite des Beines
zum Ful3 und an der Innenseite des Beines zurlick zu
HuiYin (KG 1) am Beckenboden.

Leiten Sie das Qi weiter entlang der Wirbelsaule
(Lenkergefal?) hinauf bis zu Dazhui (LG 14) unter dem
Dornfortsatz des siebten Halswirbels (Prominens). Nun
fuhren Sie das Qi - zuerst auf einer Seite des Korpers -
weiter Uber die Schulter und auf der Rickseite des
Schultergelenks Uber die Mittellinie der Rickseite des
Oberarms bis zum Ellenbogen, dann zwischen Elle und
Speiche bis zum Mittelpunkt des Handgelenks und
schlieB3lich tber die Mittellinie des Handriickens bis zur
Spitze des Mittelfingers.

Fiohren Sie das Qi zum Rumpf zurick, und zwar
jeweils mittig Uber die Innenseiten des Mittelfingers, der
Handflache, des Handgelenks, des Unterarms zum
Ellenbogen und weiter Uber die Vorderseite des Oberarms
bis zur Vorderseite des Schultergelenks. Weiter geht es
entlang des Schlisselbeins zur Mittellinie des Brustkorbs,
wo das Brustbein beginnt.
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AnschlieBend fiihrt man das Qi auf der anderen Seite
des Korpers in umgekehrter Reihenfolge durch die
Schulter und den Arm, um wieder zuriick zu DaZhui zu
kommen.

Uber die Mittellinie auf der Riickseite des Korpers fiihren
Sie das Qi weiter nach oben (ber den Nacken und den
Hinterkopf zu BaiHui (LG 20) und von dort aus nach vorne
Uber die Mittellinie des Kopfes zur Stirn und Uber die Nase
und die Lippe zum Konzeptionsgefall RenMai herunter.

Von der Unterlippe aus fiihren Sie das Qi weiter nach
unten Uber die Mittellinie des Halses, des Brustkorbs und
des Bauches zum Nabel, dann zu QiHai (KG 6) und
schlieBlich zuriick zum Dantian in die Tiefe des Bauches.
Damit ist der gesamte Kreislauf von DaZhouTian beendet.
Wenn Sie wollen, kénnen Sie den Verlauf wiederholen.

2. Qi-Kreislauf nach den zwdlf klassischen
Meridianen

Wenn Sie das Qi durch den kleinen Kreislauf gefihrt
haben, fiihren Sie es vom Dantian Gber Bauch und Brust
hinauf zur auBeren Brusthélfte, etwa eine Daumenbreite
unter dem aufleren Ende des Schliisselbeins, wo der
Punkt ZhongFu (Lu 1) lokalisiert wird. Fihren Sie das Qi
stets auf beiden Seiten des Korpers gleichzeitig.

Bewegen Sie das Qi entsprechend des Verlaufes des
Lungenmeridians bis zu seinem letzten Punkt ShaoShang
(Lu 11) neben dem aulReren Nagelbett des Daumens. Von
hier aus fiihren Sie das Qi Uber den Daumen und die
Innenseite des Zeigefingers bis zum inneren Nagelbett
des Zeigefingers, wo sich der erste Punkt des Dickdarm-
meridians ShangYang (Di 1) befindet.

Jetzt fihren Sie das Qi entlang des Verlaufs des Dick-
darmmeridians bis zu dessen letztem Punkt YingXiang
(Di 20) neben den Nasenfligeln. Leiten Sie das Qi hinauf
zur Augenhohle, wo der Magenmeridian ChengQi (mit Ma
1) beginnt. Entlang des Verlaufes des Magenmeridians
fihren Sie das Qi weiter bis zu dessen letztem Punkt LiDui
(Ma 45) am aufReren Nagelbett der zweiten Zehe.
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Von der zweiten Zehe aus fiihren Sie das Qi weiter zum
ersten Punkt des Milz-Pankreasmeridians YinBai (MP 1)
am inneren Nagelbett der grofen Zehe. Entsprechend
dem Verlauf dieses Meridians leiten Sie das Qi weiter nach
oben zum Brustkorb bis zu seinem letzten Punkt DaBao
(MP 21).

Von hier aus fiihren Sie das Qi durch das Innere des
Korpers in die Achselhdhle, wo der erste Punkt des Herz-
meridians JiQuan (H 1) liegt. Weiter geht es entsprechend
dem Verlauf des Herzmeridians zu dessen letztem Punkt
ShaoChong (H 9).

Fihren Sie das Qi von der Innenseite auf die AuRen-
seite des kleinen Fingers, wo sich am &aufl3eren Nagelbett
der erste Punkt des Dunndarmmeridians ShaoZe (Du 1)
befindet. Entsprechend des Verlaufs dieses Meridians
gehen Sie weiter zum Punkt TingGong (DU 19), dem letz-
ten Punkt des Dinndarmmeridians, vor dem &uf3eren Ge-
horgang.

Durch das Innere des Kopfes leiten Sie das Qi weiter
zum inneren Augenwinkel, wo der erste Punkt des Harn-
blasenmeridians JingMing (B 1) liegt. Fihren Sie es wei-
ter entlang des Verlaufs des Harnblasenmeridians bis zu
dessen letztem Punkt am &uReren Nagelbett der flinften
Zehe, ZhiYin (B 67). Hierbei wird nur der innere Verlauf
des Harnblasenmeridians am Ricken benutzt.

Von der kleinen Zehe aus fiihren Sie das Qi zur
FuRsohle, wo der Nierenmeridian mit seinem ersten
Punkt YongQuan (N 1) beginnt. Weiter geht es entlang
des Verlaufes des Nierenmeridians nach oben zum
Rumpf und dort zum Schlisselbein und dem letzten Punkt
des Nierenmeridians ShuFu (N 27).

Fihren Sie das Qi zum ersten Punkt des Perikard-
meridians TianChi (KS/P 1), eine Daumenbreite neben der
Brustwarze, und von dort aus weiter entlang des Verlaufes
dieses Meridians bis zur Kuppe des Mittelfingers, wo sich
dessen letzter Punkt ZhongChong (KS/P 9) befindet.

Vom Perikardmeridian aus flihren Sie das Qi zum
ersten Punkt des Drei-Erwarmermeridians GuanZhong
(3E 1) am &auBeren Nagelbett des Ringfingers. Entlang
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des Verlaufes des Drei-Erwérmermeridians fihren Sie es
hinauf zum Kopf und zum letzten Punkt dieses Meridians
SizhuKong (3E 23) am aul3eren Ende der Augenbrauen.

Sie flhren das Qi weiter zum ersten Punkt des
Gallenblasenmeridians TongZiLiao (G 1) am &ulReren
Augenwinkel und entlang des Verlaufes dieses Meridians
herunter zum Ful3, zum letzten Punkt des Meridians Zu-
QiaoYin (G 44) am aufReren Nagelbett der vierten Zehe.

Uber den FuBrucken fuhren Sie das Qi zum ersten
Punkt des Lebermeridians DaDun (Le 1) am &uf3eren
Nagelbett der groRen Zehe und leiten es entlang des Ver-
laufes des Lebermeridians zuriick zum Rumpf, und zwar
zum letzten Punkt des Lebermeridians QiMen (Le 14) am
Rippenbogen.

Damit ist der gesamte Verlauf des grol3en Qi-
Kreislaufes nach den zwdlf regularen Meridianen beendet.
Fuhren Sie das Qi jetzt Gber das Konzeptionsgefald zuriick
zum Dantian, um den Kreislauf zu wiederholen oder die
Ubung zu beenden.

Anmerkung

Eine genaue Beschreibung der einzelnen Meridiane
finden Sie im Anhang.

3. Die Verlaufsbahnen nach den
acht Sondermeridianen

Hier beginnen Sie mit dem Qi-Kreislauf erst, wenn Sie
das Qi im Dantian gesammelt haben. Fihren Sie es vom
Dantian zum Punkt HuiYin (KG 1) am Beckenboden und
dann nach hinten zum unteren Ende des Stei3beins, wo
ChangQiang (LG 1) liegt. Weiter geht es entlang des
Verlaufes des DuMai (Lenkergefal3) bis hinauf zum
Scheitel, wo sich BaiHui (LG 20) befindet.

Uber die Mittellinie des Kopfes fiihren Sie das Qi jetzt
nach vorne zur Stirn und durch die Nase zum Mund. Mit
Hilfe der Zunge, die Sie an den Gaumen legen, leiten Sie
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es zum RenMai (Konzeptionsgefal?) und fihren es Uber
RenMai hinunter zu QiHai (KG 6).

Fuhren Sie das Qi zurtick nach innen zum Dantian und
anschlielend zum ChongMai (Vitalgefal) zuerst auf einer
Seite des Korpers. Der Chong Mai dringt direkt an der
Kante des Schambeins an die Oberflache. Dieser ober-
flachliche Verlauf des VitalgeféRes ist identisch mit einem
Teil des Nierenmeridians. Leiten Sie das Qi entsprechend
des Verlaufes des ChongMai sowie dessen inneren
Verbindungen zum Gesicht, und zwar zum Bereich der
Mundhéhle und dann zuriick zum Dantian, um dem
Vitalgefal? auf der anderen Seite wie beschrieben zu fol-
gen und dann wieder zum Dantian zuriickzukehren.

Vom Dantian gehen Sie zum DaiMai (Gurtelgefald)
Uber. Direkt unter dem zweiten Lendenwirbel beginnend
und dann entsprechend des Verlaufes umkreisen Sie den
Korper, um wieder zurlck zur Ausgangsposition und
anschlielend zum Dantian zu kommen.

Leiten Sie das Qi zum YinQiaoMai (Yin-Gefal3 der Be-
weglichkeit) zuerst auf einer Seite des Koérpers, beginnend
am inneren Augenwinkel, wo JingMing (B 1) liegt, und
dann entlang des Verlaufes des YinQiaoMai nach unten
zur Innenseite des FulRes zum Punkt ZhaoHai (N 6).

Von ZhaoHai (N 6) aus fuhren Sie das Qi Uber die
Innenseite des Fules, die Ful3sohle und die AuRenseite
des FulRes zu ShenMai (B 62) und dann entlang des Ver-
laufs des YangQiaoMai (Yang-Gefal? der Beweglichkeit)
nach oben zum Kopfansatz, wo sich der Punkt FengChi
(G 20) befindet.

AnschlieBend fuhren Sie das Qi zum YinWeiMai (Yin-
Gefald der Verbindung), und zwar an der Innenseite des
Unterschenkels zu ZhuBin (N 9) und dann entlang des
Verlaufes des YinWeiMai bis zu Xuandi (KG 21).

Fihren Sie das Qi zu JinMen (B 63), wo YangWeiMai
(das Yang-GefalR der Verbindung) beginnt, und leiten es
weiter entlang des Verlaufes des YangWeiMai bis zu des-
sen letztem Punkt FengFu (LG 16).
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Fuhren Sie das Qi auf der anderen Kdorperseite in der-
selben Weise durch die acht Sondermeridiane. Zum
Schluss fiihren Sie das Qi wieder zurtick zum Dantian.

Abschluss

Nachdem Sie das Qi zurick zum Dantian gefiihrt
haben, verweilen Sie gedanklich einen Moment dort, um
das Qi erneut zu sammeln. Dann bringen Sie lhre Auf-
merksamkeit zum Kopf, um wach zu werden. Massieren
Sie bei Bedarf Kopf, Nacken und Schultern, (siehe auch
Seite 13)

Zum Fuhren des Qi

Die verschiedenen Arten, das Qi zu flihren bezie-
hungsweise zu lenken, lassen sich grob in drei Kategorien
unterteilen:

e Fihren des Qi durch Lenkung des Bewusstseins
¢ Flhren des Qi mit Hilfe der Atmung
* Flhren des Qi mit Hilfe von Visualisierungen

1. Fihren des Qi durch Lenkung des Bewusstseins

Bevor Sie mit dem Fihren des Qi durch das
Bewusstsein ohne gezielten Einsatz der Atmung begin-
nen, missen Sie ein deutliches Qi-Gefiihl im Dantian ver-
spuren. Erst dann kénnen Sie das Qi durch das Bewusst-
sein in die gewlnschten Verlaufsbahnen lenken. Sollte
sich das Qi-Gefuhl im Verlauf der Qi-Fihrung abschwa-
chen, kdnnen Sie jederzeit an der jeweiligen Stelle ver-
harren und durch Sammeln des Bewusstseins, das heif3t
durch Konzentration auf die jeweilige Stelle, das Qi-Gefihl
wieder intensivieren. Danach setzen Sie die Qi-Bewegung
fort.

Diese Methode der Qi-Fuhrung benétigt enorm hohe
Konzentration und ist meist erst dann durchfuhrbar, wenn
Sie schon Uber ausreichende Erfahrung mit Qigong oder
anderen Konzentrationstibungen verfligen.
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2. Fuhren des Qi mit Hilfe der Atmung

Auch bei dieser Methode beginnen Sie mit dem Qi-
Fuhren erst, wenn Sie ein deutliches Qi-Geflihl im Dantian
spuren. Erst dann setzen Sie das Qi durch bewusste
Atmung in bestimmten Verlaufsbahnen in Bewegung. In
der Regel sollten Sie das Qi wahrend der Einatmung hin-
auf, weiterfilhren und wéhrend der Ausatmung mit der
Konzentration an Ort und Stelle bleiben; davon abwei-
chende Variationen sind allerdings auch mdoglich. Das
Herabfiihren des Qi, wird entsprechend umgekehrt ge-
handhabt.

Es spielt keine Rolle, wie weit Sie das Qi innerhalb der
vorbestimmten Verlaufsbahnen wahrend eines Atem-
zuges fortbewegen kdnnen. Wichtig ist, dass Sie das Qi-
Gefuhl wahrend der Fortbewegung immer deutlich wahr-
nehmen.

Der Vorteil dieser Methode ist, dass das Qi-Gefiihl
durch den bewussten Einsatz der Atmung leichter in sei-
ner Deutlichkeit zu erhalten ist. AuRerdem fordert sie die
Aufmerksamkeit beziehungsweise die Konzentration und
erleichtert es dadurch, das Qi in bestimmen Verlaufslinien
zu lenken. Daher eignet sich diese Methode auch beson-
ders fir Menschen, die noch nicht lange Qigong Uben.

3. Qi-Fuhrung mit Hilfe von Visualisierungen

Versuchen Sie, das Qi zu visualisieren als Farbe, als
Bild oder in Form von bestimmten Gestalten, wie Kugeln,
kleinen Tierchen oder auch einfach als Warmestrahl.
Fihren Sie es dann in dieser individuellen Gestalt durch
die Verlaufsbahnen. Sie kbnnen das solchermalRen visua-
lisierte Qi durch bewusste Fihrung oder mit Hilfe der
Atmung lenken.

Diese Methode hat den Vorteil, dass Sie das Qi in einer
vertrauten Gestalt leichter fixieren und wahrnehmen koén-
nen. Sie wird gerne von Ubenden angewandt, die das Qi
bereits bei anderen stillen Qigong-Ubungen in eben sol-
cher Gestalt haben spiren kdnnen.
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Ungeachtet dessen, welche der Methoden angewandt
wird, hangt die Wirkung von der Intensitat ab, mit der das
Qi wahrgenommen wird. Je deutlicher das Gefihl fur das
Qi wahrend der ganzen Ubung ist, desto starker ist die
Wirkung der Ubung. Aus diesem Grund sind alle drei
Methoden unabhéngig von ihren spezifischen Schwierig-
keiten oder Vorzigen letztlich gleichwertig.

Anmerkung

Siehe auch die Zusatze 1 und 2 des Kleinen himmli-
schen Kreislaufs (Seite 97-98)



LiuYinGong - Sechs heilende Laute

LiuYinGong -
Sechs heilende Laute

LiuYinGong ist eine Qigong-Ubung, die seit den
Entstehungszeiten des Qigong bekannt und in China sehr
verbreitet ist. Da die sechs Laute im Chinesischen jeweils
durch ein Wort beziehungsweise Schriftzeichen ausge-
driickt werden, heiBt die Ubung auch LiuzhiJue, die
Methode der sechs Zeichen. Sie wird von vielen Qigong-
Schulen als Standardibung angesehen. Es gibt mehrere
Variationen von LiuYinGong. Meist wird sie mit Bewe-
gungen im Stehen ausgefiihrt. Die hier vorgestellte
Ubungsform wurde vom Autor so modifiziert, dass sie als
stilles Qigong ausgefiihrt werden kann.

Funktion

Nach Auffassung chinesischer Qigong-Schulen und
der chinesischen Medizin wirken die sechs verschiedenen
Laute entsprechend der WuXing, der fiinf Elemente be-
ziehungsweise Wandlungsphasen gezielt auf die ver-
schiedenen Funktionskreise, die mit inneren Organen,
Emotionen etc. verbunden sind (siehe Seite 180). Neben
den bekannten Wirkungen der stillen Qigong-Ubungen im
Sitzen kénnen sie daher gezielt auch die verschiedenen
Organe, Meridiane und Emotionen beeinflussen. Deshalb
wird LiuYinGong gerne bei vielen chronischen Beschwer-
den und Erkrankungen der inneren Organe eingesetzt.
Ferner wirkt es auch deutlich bei hohem Blutdruck, psy-
chosomatischen Beschwerden und Schlafstérungen.

Vorbereitung

Nehmen Sie eine bequeme und aufrechte Haltung ein.
Es spielt keine Rolle, welche der in diesem Buch vorge-
stellten Sitzhaltungen das ist. Wichtig ist, dass Sie die ein-
genommene Haltung entspannt und ohne Mihe bis zum
Ubungsende beibehalten kénnen. Bevor Sie mit der
Ubung beginnen, versuchen Sie zun&chst sich innerlich
zu sammeln. Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf die
Atmung, ohne sie dabei bewusst zu manipulieren, bis Sie
innerlich ruhig werden.
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Abb. 34
1. Silbe /X i (St)

Abb. 35

2. Silbe / Ke (Ka /Kd)

3. Silbe / Hu
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Ubungsablauf

Fihren Sie lhre Aufmerksamkeit zusammen mit der
Atmung nach unten zum Dantian im Bauch. Atmen Sie
ruhig und tief weiter und bleiben mit Ihrer Aufmerksamkeit
im Dantian, bis Sie sich gedanklich gesammelt haben. Erst
dann beginnen Sie, die heilenden Laute zu intonieren.

Sprechen Sie die sechs heilenden Laute beim Singen
klar und fur sich selbst deutlich hérbar aus. Bevor Sie mit
dem ersten Laut beginnen, atmen Sie ruhig und ohne Eile
ein und aus. Wahlen Sie keine bestimmte Tonlage, son-
dern lassen Sie den Ton einfach entstehen. Singen Sie,
wie es flr Sie stimmig ist, aber forcieren sie es nicht, sin-
gen Sie nicht zu laut. Wahrend Sie die einzelnen Laute
singen, legen Sie lhre Hande jeweils auf die Kdrperregion,
in der das dem jeweiligen Laut zugeordnete Organ liegt.
Machen Sie jeweils eine kurze Pause nach dem Singen
der einzelnen Laute, bevor Sie den néchsten Laut singen.
Legen Sie die Zungenspitze direkt oberhalb der oberen
Schneidezdhne an den Gaumen und machen Sie einige
ruhige Atemzige.

1.) Beginnen Sie mit dem Laut fur das Element Holz und
den Funktionskreis Leber/Gallenblase. Legen Sie lhre
Hande auf den rechten Oberbauch beziehungsweise
den rechten Rippenbogen und singen Sie den Laut
2XU", gesprochen: Sa.

2.) Der nachste Laut entspricht dem Element Feuer und
dem Funktionskreis Herz/Dinndarm. Legen Sie lhre
Hande auf die Mitte des Brustbeins und singen Sie
den Laut ,Ke", gesprochen: 'Kd, ahnlich wie ko.

3.) Der dritte Laut spricht das Element Erde und den Funk-
tionskreis Milz/Magen an und ist ,Hu", gesprochen:
Hu. Legen Sie Ihre Hande auf den linken Rippenbogen
beziehungsweise auf den Oberbauch u{ber Milz,
Pankreas und Magen.

4.) Der vierte Laut ,Se", gesprochen: S8, ahnlich wie s6
oder lautloses S, gehoért zum Element Metall und dem
Funktionskreis Lunge/Dickdarm. Legen Sie lhre Hande
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auf den oberen Brustkorb, und zwar jeweils links und
rechts unterhalb des Schlisselbeins. Achten Sie dabei
darauf, dass Sie die Schultern nicht hochziehen.

5.) Der funfte Laut entspricht dem Element Wasser und
dem Funktionskreis Niere/Blase. Legen Sie Ihre
Hénde links und rechts neben die Lendenwirbelsdule
auf die Nierenregion und singen Sie ,Chui", gespro-
chen: 'tschu'e'i).

6.) Der sechste Laut ist ,Xi", gesprochen: Si, und entspricht
dem Dreifachen Erwadrmer. Legen Sie die linke Hand
auf die Mitte des Brustbeins und die rechte Hand auf
das Dantian im Bauch.

Wenn Sie alle sechs Laute der Reihe nach gesungen
haben, bleiben Sie eine Weile ruhig und lassen die Vibra-
tionen, die Sie beim Singen erzeugt haben, nachwirken.
Nach einer Weile wiederholen Sie dann das Singen der
sechs Laute je nach Belieben drei- bis finfmal hinterein-
ander.

Abschluss

Zum Abschluss bleiben Sie eine Weile ruhig sitzen, bis
Ihre Atmung wieder ganz ruhig ist. Dann fihren Sie lhre
Aufmerksamkeit zum Kopf zuriick, um langsam wach zu
werden. Erst wenn Sie wieder ganz prasent sind, 6ffnen
Sie die Augen und beenden damit die Ubung. An-
schlieRend kdnnen Sie das Gesicht und den Kopf sanft
massieren, (siehe Seite 13).

Anmerkung

Ublicherweise werden die Laute im Sinne der Mutter-
Sohn-Beziehung (siehe Seite 182) der Reihe nach ge-
sungen, wie sie oben dargestellt sind, um eine Harmoni-
sierung oder Starkung der Funktionskreise zu erreichen.
Der Laut Xi ist dem Funktionskreis Perikard/Dreifacher-
Erwarmer beziehungsweise den drei Dantian im Korper
zugeordnet und hat eine harmonisierende Wirkung auf
den gesamten Organismus. Er dient als Abschluss.

Abb. 36
4. Silbe / Si (Sd 1S6)

Abb. 37

5. Silbe / (Chui / tschu'e'i)

6. Silbe / Xi (Si)
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Die sechs heilenden Laute werden in China je nach
Region sehr unterschiedlich ausgesprochen. Die hier an-
gegebene Aussprache richtet sich nach der Aussprache
des Amtschinesisch, der offiziell empfohlenen Aussprache
aus der Hauptstadtregion Peking. Ob die verschiedenen
Aussprachen die Wirkung dieser Ubung beeinflussen,
lasst sich nach heutigem Wissensstand noch nicht fest-
stellen. Tatsache ist, dass die unterschiedliche Aus-
sprache der Laute und die verschiedenen Tonlagen je-
weils unterschiedliche Frequenzen (Vibrationen) bedin-
gen und dass diese jeweils verschiedene Korperteile
mehr oder weniger ansprechen. Manche Laute fiihlt man
deutlicher in den oberen Kdorperteilen, manche mehr im
Bauchraum. Sicher ist, dass das Handauflegen auf be-
stimmte Korperregionen die Wirkung der Laute auf den
jeweiligen Funktionskreis verstarkt, weil dadurch ein
direkter Bezug zwischen der Bewusstheit, der Qi-
Lenkung, der Vibration und dem jeweiligen Funktionskreis
hergestellt wird.

Eine Variation der Vorgehensweise dieser Ubung ist,
dass Sie beim Singen gedanklich den Verlauf der dazu-
gehdrigen Meridiane (siehe Anhang) nachvollziehen.
Beim Laut XU verfolgen Sie den Verlauf von Leber- und
Gallenblasenmeridian, bei Ke den Verlauf von Herz- und
Dunndarmmeridian, bei Hu den Verlauf von Milz-Pan-
kreas- und Magenmeridian, bei Si den Verlauf von
Lungen- und Dickdarmmeridian, bei Chui den Verlauf von
Nieren- und Harnblasenmeridian und bei Xi den Verlauf
von Perikard- und Drei-Erwarmermeridian. In China sind
auch andere Zusammensetzungen der Meridiane fiir den
jeweiligen Laut bekannt. Zum Beispiel Leber- und Drei-
Erwarmermerdian fir den Laut X{, Herz- und Harnblasen-
meridian fur Ke, Milz-Pankreas- und Dickdarmmeridian
fur Hu, Lungen- und Magenmeridian fir Si, Nieren- und
Dunndarmmeridian fir Chui und Perikard- und Gallen-
blasenmeridian fir Xi.

Wenn Sie diese Ubung nicht im Sitzen machen wollen,
kénnen Sie sie auch im Stehen oder in halbliegender
Position mit hoch gelagertem Oberkdrper ausfiihren.
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WuCai Qigong -
Funf-Farben-Meditation

WucCai Qigong ist der Uberlieferung nach ein stilles Qi-
gong, das auf alten daoistischen Praktiken und auf der
Lehre der funf Elemente beziehungsweise finf Wand-
lungsphasen der Traditionellen Chinesischen Medizin be-
ruht. Demnach nimmt die jeweilige Farbe Einfluss auf den
zugehdrigen Funktionskreis und eine bestimmte Emotion
(siehe Seite 181).

Funktion

Neben den allgemeinen Wirkungen der stillen Qigong-
Ubungen im Sitzen kann die Funf-Farben-Meditation ins-
besondere die Funktionsfahigkeit der jeweiligen Organe
verbessern, die Emotionen harmonisieren und psychisch
stabilisieren. Sie kann helfen, besser mit den eigenen Em-
otionen zurechtzukommen und richtig mit ihnen umzuge-
hen. (siehe auch die weitere Beschreibung der Funk-
tionen bei der jeweiligen Variante des Ubungsablaufs)

Vorbereitung

Nehmen Sie eine angenehme, entspannte und auf-
rechte Haltung ein. Welche Sitzhaltung das ist, spielt
keine Rolle. Wichtig ist, dass Sie die eingenommene Hal-
tung bis zum Ubungsende entspannt und ohne Miihe
beibehalten kénnen. Sammeln Sie zunachst Ihre Auf-
merksamkeit und atmen Sie dabei bewusst ein und aus,
ohne lhre Atmung auf irgendeine Weise zu manipulieren.
Warten Sie einen Moment, bis Sie innerlich ruhig werden.

Ubungsablauf

Lenken Sie das Qi, eventuell mit Hilfe der Atmung, zum
Dantian im Bauch und konzentrieren Sie sich dort eine
Weile, bis Sie ein deutliches Geflihl im Dantian bekom-
men. Erst danach sollten Sie mit der Ubung beginnen.
Gewohnlich wird WuCai Qigong in den folgenden zwei
Varianten praktiziert.
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Erste Variante

Lassen Sie die funf Farben der Reihe nach durch
Visualisierung im Dantian sichtbar werden: zuerst Blau-
grun, dann Rotorange, Gelbbraun, Weildmetallisch und
zum Schluss Schwarzviolett (siehe Farbspektrum auf der
Ruckseite des Buches). Sie kdnnen die Farben entweder
allmahlich entstehen und wieder verschwinden lassen, so
dass sie ineinander Ubergehen, oder Sie wechseln ohne
Ubergang von einer Farbe in die nachste. Bewahren Sie
die jeweilige Farbe zwei bis drei Minuten in Ihrem
Dantian. Wiederholen Sie den Vorgang bei Bedarf zwei-
bis dreimal bei jeder Sitzung.

Anmerkung

Es ist durchaus mdoglich, dass die verschiedenen Far-
ben sich lhnen in unterschiedlicher Deutlichkeit und Inten-
sitat zeigen. Eine gangige Interpretation dafir ist, dass es
sich hierbei um normale Schwankungen handelt, die von
der momentanen Tagesverfassung der einzelnen Elemen-
te beziehungsweise Funktionskreise abhangen. Nach
Auffassung der Traditionellen Chinesischen Medizin
unterliegen solche Schwankungen dem normalen physio-
logischen Rhythmus der Funktionsaktivitaten der ver-
schiedenen inneren Organe und Systeme in einem ge-
sunden Organismus.

Tritt allerdings unabhangig von der Tageszeit eine ab-
weichende Farbintensitat (zu schwach oder zu stark)
immer wieder auf, konnte dies eine Stérung im Sinne
einer Unter- oder Uberfunktion des jeweiligen Funktions-
kreises andeuten. Eine definitive Aussage Uber eine sol-
che Fehlfunktion lasst sich aber erst durch eine einge-
hende Untersuchung feststellen. Konsultieren Sie also
gegebenenfalls jemanden, der oder die Traditionelle
Chinesische Medizin praktiziert.

Funktion

Diese erste Variation der Ubung fiihrt bei regelmaRiger
Wiederholung dazu, dass die Farben sich mit der zeit in
ihrer Intensitat ausgleichen. Das weist auf eine Harmoni-
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sierung der verschiedenen Funktionskreise und Emotio-
nen durch die Ubung hin. Man geht davon aus, dass eine
vorher bestehende Unter- oder Uberfunktion durch diese
Qigong-Ubung und die dadurch eingeleitete Regulation
allmahlich beseitigt werden kann. Aufgrund ihrer regulati-
ven Funktion wird diese erste Vorgehensweise des
WuCai Qigong auch bei gesunden Menschen zur Krank-
heitsvorbeugung und zur Stabilisierung der eigenen Ge-
sundheit eingesetzt.

Zweite Variante

Suchen Sie sich bewusst eine bestimmte Farbe aus,
auf die Sie sich konzentrieren, zum Beispiel eine, die be-
sonders stark oder schwach im Dantian erscheint oder die
Sie in besonderer Weise anspricht, so dass Sie bei dieser
Farbe ein besonders angenehmes oder auch unangeneh-
mes Gefuhl wie Angst oder Unruhe empfinden.

Funktion

Farben, die positive Empfindungen auslésen oder
positive Erlebnisse hervorrufen, kdnnen das Qi verstarken
und Ihre innere Stabilitat verankern. In der Regel hellen
diese Farben lhre Stimmung auf und helfen aufl3erdem,
bestehende Krankheiten sowie Unwohlsein zu lindern
oder zu beseitigen.

Eine Farbe, die ein unangenehmes Gefiihl hervorruft,
kann ein Zeichen flir eine momentane Stérung des ent-
sprechenden Funktionskreises sein. Ebenso kann sie auf
emotional belastende, unverarbeitete Erlebnisse hinwei-
sen.

In der Qigong-Praxis wird empfohlen, geduldig weiter
mit diesen Farben zu meditieren, um so auf nonverbale
Weise die Angst vor diesen Erlebnissen abzubauen be-
ziehungsweise die Hemmung zu tberwinden. Dabei kann
es vorkommen, dass die unverarbeiteten Erlebnisse wie-
der erlebt werden. In diesem Fall empfiehlt sich das Ge-
sprdch mit einer erfahrenen Qigong-Lehrerin oder einem
Qigong-Lehrer. Diese kdnnen lhnen mdglicherweise Hin-
weise geben, die lhnen helfen, mit der Situation umzuge-
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hen und leichter damit fertig zu werden. In manchen
Fallen ist es ratsam, eine kompetente Psychotherapie
aufzusuchen, um die negativen Erlebnisse besser verar-
beiten zu kdnnen.

Abschluss

Bei beiden Varianten des WuCai Qigong beschlie3en
Sie die Ubung damit, dass Sie die zuletzt visualisierte
Farbe langsam aus dem Dantian verschwinden lassen
und noch fir etwa eine Minute mit lhrer Konzentration im
Dantian bleiben, um dann die Aufmerksamkeit nach oben
zum Kopf zuriickzufihren. Wenn Sie sich wieder wach
fuihlen, 6ffnen Sie die Augen und beenden die Ubung. Zum
vollstandigen Aufwecken massieren Sie abschlielRend
ganz leicht lhr Gesicht und lhren Kopf, (siehe Seite 13)
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Ubungen im Stehen -
ZhanGong

Einfihrung

Es gibt zahlreiche Qigong-Ubungen im Stehen. Die
meisten werden mit Bewegungen kombiniert, nur wenige
werden ohne oder nur mit geringen Bewegungen ausge-
fuhrt. Diese stillen Qigong-Ubungen im Stehen gehdren
zu der Gattung ZhanZhuang, ,Stehende Saule". Auch die
weitere in diesem Buch vorgestellte Ubung im Stehen
GuanQiFa, Qi-Fluss-Ubung, ist eigentlich eine Variation
von ZhanZhuang in Kombination mit Qi-Fihrung, einer
Methode, die vom Kleinen und Grof3en Qi-Kreislauf (Xiao-
oder DaZhouTian) bekannt ist.

Funktion

Die stillen Ubungen im Stehen trainieren den Bewe-
gungsapparat besonders effektiv, denn sie werden in
einer bestimmten Korperhaltung getbt, die zum einen
eine gewisse Entspannung voraussetzt, zum anderen
aber erhebliche statische Muskelarbeit bedeutet. Das
regelmaRige Uben entwickelt Stabilitat und Ausdauer, die
sich in besserer Belastbarkeit bei korperlicher Anstren-
gung und Stress zeigen.

Eine weitere Besonderheit der stillen Qigong-Ubungen
im Stehen ist, dass die Ubenden angehalten werden, teil-
weise ermidende Haltungen beizubehalten und sich den-
noch loszulassen. Dies schult eine Fahigkeit, die im
Qigong stets erforderlich ist, namlich ,ruhig sein in Aktivi-
tat, achtsam sein in Ruhe". Man trainiert so, achtsam zu
sein und doch Ruhe zu bewahren, sich in Stresssituation-
en besser loszulassen und zugleich Uberlegt zu reagieren.

Die stillen Qigong-Ubungen im Stehen erfordern noch
mehr Geduld und Ausdauer als die Ubungen im Sitzen.
Sie konfrontieren durch ihre Schlichtheit und Bodenstan-
digkeit damit, wie gut es zur Zeit um die eigenen korperli-
chen Fahigkeiten tatsachlich bestellt ist. Denn man kann
sich beim Uben nicht durch Tricks durchmogeln. Dadurch
werden Ubende gezwungen, die Realitat anzunehmen
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und realistisch, auf der Grundlage des momentanen Kkor-
perlichen Zustands, Schritt fiir Schritt zu Gben. Dies kann
positiv als Schulung der eigenen Persoénlichkeit wirken.

we

wir
fig

Abb. 39

Die drei Stutzpunkte
der Fuf3sohlen

& J/

Abb. 40

KaiLiBu
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Koérperhaltung

Fir die Qigong-Ubungen, die im Stehen durchgefiihrt
rden, gibt es jeweils spezifische Haltungen, auf die im

Zusammenhang mit den einzelnen Ubungen hingewiesen

d. Drei verschiedene Haltungen werden im Stand hau-
eingenommen.

1. KaiLiBu
Offene Standhaltung

Sie stehen ganz normal. Die Knie werden weder
durchgedriickt noch gebeugt, sondern sind entspannt
und locker. Der Abstand zwischen beiden FiRen be-
tragt zehn bis zwanzig Zentimeter. Verteilen Sie lhr
Korpergewicht gleichmafig auf beide Fife. Benutzen
Sie dabei innere und duRere FulRballen und die Fersen
als Standflache. Sie bilden die drei Stutzpunkte der
FuR3sohlen.

Bringen Sie Oberkérper und Kopf in eine entspannte
Gerade, dabei wird die Wirbelséaule relativ senkrecht
aufgerichtet. Strecken Sie den Kopf dabei mit dem
Scheitel nach oben und halten Sie das Kinn zurtick.
Achten Sie darauf, dass Sie den Kopf weder nach
unten gegen den Hals driicken, noch nach hinten kip-
pen. Sorgen Sie daflrr, dass Sie nicht im Hohlkreuz
stehen oder den Brustkorb herausstrecken. Lassen
Sie das Kreuzbein sinken, indem Sie die Huftgelenke
und die Beine lockern, ohne sie zu beugen. Achten Sie
auRerdem darauf, dass lhre Schultern unabhéngig von
der Position der Hande und Arme locker herabhangen
und lhre Huften und Beine wéhrend der Ubung ent-
spannt bleiben.

2. MaBu
Reiterstellung

Die FiURe stehen schulterbreit oder weiter auseinander,
je nachdem, wie tief Sie die Knie beugen. Werden die
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Beine nur wenig gebeugt, genlgt ein schulterbreiter
Abstand. Die Ful3spitzen zeigen nach vorne und die
FuRe stehen parallel zueinander, wenn es nicht anders
empfohlen wird. Beugen Sie die Knie tiefer, sollte der
Abstand der FiR3e eineinhalb bis zwei Schulterbreiten
betragen. Richten Sie die Ful3spitzen jetzt leicht nach
auen, damit die Bander an den Gelenken nicht uber-
strapaziert werden. Verteilen Sie das Kdorpergewicht
gleichméaRig auf beide FuRe und benutzen Sie zum
Stehen die drei Stitzpunkte der FulRsohlen - innere
und aullere FuBballen und die Fersen.

Wichtig ist, dass Sie kein Hohlkreuz machen. Kippen
Sie das Kreuzbein leicht nach hinten, so dass es eine
natirliche Gerade mit der Wirbelsdule bildet. Die
Aufrichtung der gesamten Wirbelsdule ist maRgebend
fur die aufrechte und entspannte Korperhaltung.

Strecken sie den Kopf mit dem Scheitel nach oben und
halten Sie das Kinn zurtick. Achten Sie darauf, dass
Sie das Kinn nicht gegen den Hals driicken und der
Kopf nicht nach hinten kippt. Sorgen Sie dafiir, dass
Sie den Oberkoérper nicht nach vorne beugen oder
nach hinten kippen. Entspannen Sie lhren ganzen
Korper, besonders Schultern, Hiften und Beine.
Lassen Sie Schultern, Arme und Hande locker hadngen.
Auch wenn es lhnen in dieser Haltung noch schwer fal-
len mag, achten Sie darauf, dass alle Gelenke und
Muskeln wéahrend der gesamten Ubungsdauer ent-
spannt bleiben. Beugen Sie die Knie nur so weit, wie
es lhnen mdoglich ist, ohne sich zu verspannen! Ver-
suchen Sie nicht, durch Anspannung der Muskeln, vor
allem in den Beinen, den Stand zu halten. Nur wenn
Sie entspannt stehen, konnen Sie die Ubungen in die-
ser Haltung ausfiuihren und die notwendige Dauer - in
der Regel zwischen flinfzehn und drei3ig Minuten -
durchhalten, ohne sich zu Uberanstrengen.

3. XuBu
.Leere"-Schritt

Im XuBu stehen Sie praktisch auf einem Bein, das das
Hauptgewicht lhres Kdrpers tragt. Das andere Bein be-

Tiefer MaBu

Abb. 43

Die Haltung des Oberkdrpers
beim MaBu von der Seite
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Hoher MaBu

XuBu

122

rihrt zwar den Boden, tragt aber nur einen geringen
Teil des Korpergewichts, in der Regel nicht mehr als 20
bis 30 Prozent, bei manchen Ubungen und Schulen
sogar weniger als fiinf Prozent. Das belastete Bein
wird gebeugt. Sie stehen auf den drei Stiitzpunkten
des FuBes. Huft- und Kniegelenk sind locker.

Die Haltung von Rumpf und Becken ist genau wie bei
MaBu. Wichtig ist, dass beide Hiiften trotz der unter-
schiedlichen Position der FiRe in einer Ebene sind
und nicht eine der Hiiften seitlich schief gehalten wird.
Das andere Bein wird locker nur ganz wenig gebeugt.
Bei sehr hohem Stand kann es auch locker gestreckt
sein, ohne dass es durchgedriickt wird. Der Fufd nimmt
unterschiedliche Positionen ein, je nach den Erforder-
nissen der Ubung. Er beriihrt den Boden entweder mit
dem Ballen oder mit der Ferse. Der Abstand zwischen
vorderem und hinterem FuB ist abhéangig davon, wie
tief Sie das Knie beugen. Der Abstand zwischen den
beiden FiRen in der Breite, wenn sie nebeneinander
stiinden, betragt maximal die Breite lhrer Faust.

Auch hier sollten Sie nicht versuchen den Stand durch
Anspannen der Muskeln zu halten. Vielmehr sollten
Sie die Muskeln loslassen und die Gelenke lockern,
um die benétigte Dauer der jeweiligen Ubung ohne
Mihe durchzuhalten.

Gesicht und Blick

Legen Sie die Zungenspitze locker an den Gaumen
und schlieRen Sie den Mund leicht. Offnen Sie die Augen
weit, ohne einen bestimmten Punkt zu fixieren oder be-
wusst wahrzunehmen. Schlie3en Sie die Augen nur fiir
einen kurzen Moment, wenn Sie lhre Kdrperhaltung ge-
fihlsmaRig Uberprifen wollen. Ansonsten wird empfoh-
len, die Augen wahrend der ganzen Ubungsdauer geoff-
net zu halten.

Abschluss der Ubung

Wenn Sie die Ubung beenden wollen, aktivieren Sie
zuerst lhre Aufmerksamkeit, um ganz prasent in der Ge-
genwart zu sein. Holen Sie den Blick aus der Ferne
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zuriick und atmen Sie tief durch, bei Bedarf zwei- bis
dreimal. Danach kommen Sie wieder zu einem normalen
Stand, und fuhren die Hande neben die Beine zurlck.
Massieren Sie anschlieBend das Gesicht, um die Augen
herum, Kopf, Nacken, Schultern und Arme. Klopfen Sie
eventuell auch Ricken und Beine ab. Bei Bedarf schiitteln
Sie die Arme und die Beine flir eine Weile.

Anmerkung

Die entspannte Aufrichtung der Wirbelsaule und damit
des Rumpfes und die Lockerung der Gelenke und
Muskeln tragen dazu bei, dass das Qi ungehindert in sei-
nen Bahnen, den Meridianen, flieRen kann. AuRerdem bil-
det diese entspannte Haltung eine glnstige Ausgangs-
position fUr verschiedene Haltungen der Arme und Hénde
sowie fur unterschiedliche Bewegungen der Arme und
Beine. Auf diese Weise konnen die Qigong-Ubungen kor-
rekt und ohne Anstrengung ausgefuhrt werden.

Die stillen Qigong-Ubungen erfordern entspannte
Muskeln und ein MindestmalR an korperlicher Stabilitat,
besonders in Schultern, Armen und Beinen. Daher sollten
Sie langsam und geduldig Uben. Nehmen Sie sich die er-
forderliche Zeit, damit Sie korperlich den Anforderungen
der jeweiligen Ubung gewachsen sind. Nur so kénnen Sie
sie in Ruhe und entspannt zu Ende fuhren und die er-
wiinschten Wirkungen genieBen. Uberfordern Sie sich
nicht, indem Sie die Ubungsdauer voreilig in die Lange
ziehen.
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ZhanZhuang -
Stehende Saule

ZhanZhuang, die ,stehende Saule" oder der ,stehende
Pfahl", gehort zu den grundlegenden Qigong-Ubungen in
China. Sie wird in jeder Wushu-Schule (Kampfkunst-
schule) zur Schulung der Stabilitat der Beine gepflegt.
ZhanZhuang ist, wie der Name schon sagt, eine ganz ein-
fache Qigong-Ubung im Stehen, bei der Beine, Arme und
Hande in unterschiedliche Positionen gebracht und dann
dort gehalten werden. Hier werden einige gangige
Ubungsweisen vorgestellt.

Alle ZhanzZhuang-Ubungen zeichnen sich durch das
Zusammenspiel von Korperhaltung und groRtmoglicher
Entspannung in dieser Haltung aus. Ziel ist, auch bei
korperlichem Einsatz ein Maximum an Entspannung zu
erlangen und mit einem Minimum an Muskelkraft auszu-
kommen.

So einfach die Ubung im Grunde auch ist, so unge-
wohnt ist das langere Stehen auf diese Weise doch zu
Beginn. Aus diesem Grund erfordert ZhanZhuang in der
Anfangsphase ein gewisses Mald an Selbstdisziplin, das
hei3t Ausdauer und Geduld. ZhanZhuang zu ben ist des-
halb gleichzeitig eine Moglichkeit Ausdauer und Gelas-
senheit zu schulen.

Funktion

ZhanZhuang spricht - wie alle Ubungen des stillen
Qigong - sowohl die korperliche als auch die geistige
Ebene an und wirkt allgemein kraftigend, nicht nur auf die
Beine. Daher wird sie als obligatorische Ubung in Wushu-
und Taijiquan-Schulen eingesetzt. AuRerdem wirkt sie her-
vorragend bei Rickenschmerzen, Bluthochdruck, Kreis-
laufschwache, Erschopfungszustanden und funktionellen
Stérungen verschiedener innerer Organe sowie bei stress-
bedingten Beschwerden.
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1. SanYuanZhuang
Die Methode der drei Kreise

Diese Ubungsvariation der stehenden Saule wird so
genannt, weil Beine, Arme und Hande jeweils einen Kreis
bilden. Sie ist die Grundmethode aus der Ubungsreihe der
stehenden Saule.

Vorbereitung

Stehen Sie aufrecht und entspannt. Die Wirbelsaule
wird in eine natirliche Aufrichtung gebracht und das
Kreuzbein leicht nach hinten gekippt, um Wirbelsaule und
Kreuzbein in eine senkrechte Linie zu bringen. Dabei wird
der Beckengirtel jedoch nicht blockiert.

Die FuRe stehen schulterbreit auseinander und paral-
lel zueinander. Wenn es flr Sie gunstiger ist, kbnnen Sie
die FuBspitzen leicht nach aufRen richten, aber nicht wei-
ter als in einem Winkel von 20 bis 30 Grad. Die Knie wer-
den locker gebeugt. Verteilen Sie Ihr Korpergewicht
gleichmaRig auf beide File.

Am Anfang genlgt es, die Beine nur so stark zu beu-
gen, wie es ohne Anstrengung mdoglich ist. Spater und bei
guter korperlicher Kondition kénnen Sie die Beine auch
starker beugen, wobei die Knie nicht Uber die FuRRspitzen
hinausragen durfen und der Abstand zwischen den bei-
den FuRen etwas mehr als Schulterbreite betragt, (siehe
auch MaBu/Reiterstellung, S. 120)

Ubungsablauf

Beugen Sie zunachst die Arme leicht und nehmen Sie
die Hande vor den Unterbauch. Dabei zeigen die Hand-
flachen nach oben. Heben Sie die Arme bis auf Schulter-
hoéhe, so dass sich die Handgelenke auf gleicher Hohe mit
den Schultergelenken befinden. Strecken Sie die Arme
nicht steif nach vorne, sondern entspannen Sie die Ellen-
bogengelenke, so dass diese etwas tiefer schweben als
Schulter- und Handgelenke. Halten Sie Ihre Arme so, als
wollten Sie einen Baum umarmen. Halten Sie die Finger
der beiden Hande locker auseinander, als wollten Sie
einen Ball halten.

Abb. 46

SanYuanZhang

Abb. 47

Die Haltung der Hande
und der Arme
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Rucken und Kreuzbeinbereich bleiben dabei aufgerich-
tet und ganz locker. Achten Sie besonders darauf, den
unteren Ricken zu entspannen und das Kreuzbein senk-
recht in Richtung Boden sinken zu lassen. Auf diese
Weise vermeiden Sie ein Hohlkreuz. Wenn Sie die richti-
ge Haltung gefunden haben, lassen Sie alle Gelenke -
Schultern, Huften und Knie - bewusst locker, ohne dabei
ihre Haltung zu veréandern. Um einen sicheren Stand zu
bekommen, empfiehlt es sich einen kleinen Teil der Auf-
merksamkeit auf den Punkt YongQuan (N 1) unter der
Fu3sohle zu richten.

Nachdem Sie die Haltung korrekt eingenommen
haben, bleiben Sie eine Weile unbeweglich stehen, bis Sie
innerlich ruhig geworden sind. Dabei kénnen Sie lhre
Atmung beobachten, ohne in deren Rhythmus oder Tiefe
einzugreifen. Sie koénnen die gewohnliche Brustatmung
oder die Zwerchfell- beziehungsweise Bauchatmung ein-
setzen. Wichtig ist, dass Sie nattrlich, ruhig und gleich-
maRig atmen und dass die Atmung keine zuséatzliche An-
strengung darstellt. Wenn Sie sich ruhig und konzentriert
fuhlen, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zum Dantian und
bleiben dort bis zum Ende der Ubung. Halten Sie die
Augen gedtffnet und richten Sie lhren Blick in die Ferne,
ohne einen bestimmten Punkt zu fixieren.

Um Ihre Aufmerksamkeit im Dantian zu halten, kénnen
Sie sich vorstellen, dass die Atemluft bei der Einatmung in
die Tiefe des Bauches flie3t und bei der Ausatmung wie-
der aus dem Bauch herausstromt. Sie kdnnen auch lhre
Atemzilge zahlen, wobei es glnstig ist, eine niedrige,
runde Zahl auszuwéhlen, die Sie sich leicht merken kon-
nen, wie zehn, zwolf oder zwanzig. Wenn Sie bei dieser
Zahl angelangt oder durch irgendetwas beim Zahlen ge-
stort worden sind, fangen Sie wieder bei eins an.

Um eine optimale Wirkung zu erzielen, sollten Sie diese
Ubung jeweils bis zu dreiRig Minuten lang machen. Diese
Ubungsdauer kénnen Sie in der Regel nicht von heute auf
morgen erzwingen, daher empfiehlt es sich, sie sich schritt-
weise zu erarbeiten. Beginnen Sie mit einer Ubungsdauer
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von funf bis zehn Minuten. Mit der Zeit kdnnen Sie die
Ubungsdauer allmahlich verlangern, bis Sie die gewiinsch-
te Dauer von dreil3ig Minuten erreicht haben. Das Tempo
der Entwicklung ist davon abhéngig, wie haufig Sie die
Ubung machen und wie stabil lhre kérperliche Kondition
ist. Wenn Sie taglich Gben, kénnen Sie die Dauer von bis
zu dreilBig Minuten in der Regel innerhalb von drei oder
vier Monaten erreichen.

Abschluss

Wenn Sie die Ubung beenden wollen, mobilisieren Sie
zuerst lhre Wachheit und nehmen Sie lhren Blick zurtck.
Dann stehen Sie auf, lassen Sie |lhre Arme und Hande
langsam neben den Korper sinken und atmen Sie tief
durch. AnschlieRend reiben Sie das Gesicht mit den
Héanden und massieren Sie Kopf, Nacken und Schultern.
Das hilft Ihnen wacher zu werden und die Muskeln zu
lockern, (siehe Seite 13)

2. TianZiZhuang
Die Methode des Zeichens ,Himmel"

Diese Ubungsvariation der stehenden S&ule wird so
genannt, weil die Haltung dem chinesischen Zeichen fir
Himmel &hnlich sieht.

Dabei stehen Sie deutlich tiefer. Die Ful3spitzen sind
leicht nach aulR3en gerichtet und die FiRe stehen andert-
halb bis zwei Schulterbreiten voneinander entfernt. Unab-
héngig davon, wie tief Sie stehen, bleiben Kopf und Rumpf
aufgerichtet und das Kreuz wird wie Ublich leicht nach hin-
ten gekippt. Die Arme strecken Sie in Schulterhéhe waa-
gerecht zur Seite, dabei richten Sie die Finger nach oben.
Trotz dieser ungewdhnlichen Haltung sollten Sie die Schul- Tianzizhuang
tern entspannt hdngen lassen. Vermeiden Sie, den Brust-
korb herauszustrecken und ein Hohlkreuz zu bilden.

Die weitere Vorgehensweise und den Abschluss ent-
nehmen Sie der Beschreibung der ersten ZhanZhuang-
Ubung SanYuanZhuang.
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XuBuZhuang

3. XuBuzZhuang
Die Methode des Leere-Schritts

Diese Ubungsvariation von ZhanzZhuang wird so
genannt, weil das Koérpergewicht beim Stehen hauptsach-
lich auf einem FuR ruht, der andere Ful3 tragt kaum Ge-
wicht. Die Haltung der Beine mit dieser typischen Ge-
wichtsverteilung wird XuBu, Leere-Schritt, genannt und
kommt in Kampfkunst und Taijiquan haufig vor.

Stellen Sie den rechten Fuld mit einem Winkel von 30
bis 45 Grad nach auRen und verlagern Sie das ganze
Kdrpergewicht auf diesen Ful3. Lockern Sie die Hiifte, kip-
pen Sie das Kreuz leicht nach hinten und beugen Sie das
rechte Bein. Setzen Sie den linken Fuf3 vorne ab und beu-
gen das Bein dabei leicht, so dass nur der Ful3ballen den
Boden beriihrt. Ohne dass die Ferse aktiv gehoben wird,
ist sie vom Boden entfernt. Dieser Ful? tragt kaum Korper-
gewicht. Der Abstand zwischen vorderem und hinterem
Ful? ist abhangig davon, wie tief Sie die Knie beugen. In
der Breite, wenn sie nebeneinander stiinden, betragt er
maximal die Breite lhrer Faust, (siehe Seite 121)

Heben Sie die Hande bei entspannten und gebeugten
Armen auf Schulterhdhe, wobei der rechte Arm stérker ge-
beugt wird als der linke. Die rechte Hand wird dadurch
etwa 20 Zentimeter vor dem Korper und die linke Hand
etwa 40 Zentimeter vor der linken Schulter plaziert. Die
Handflachen zeigen nach innen und die Finger bleiben
locker.

Uben Sie auf diese Weise links und rechts abwech-
selnd. Die Beschreibung der weiteren Vorgehensweise
und den Abschluss entnehmen Sie der Beschreibung der
ersten ZhanZhuang-Ubung SanYuanZhuang.

Anmerkung

Sollte Ihnen das Uben - nach welcher der oben
beschriebenen Methoden auch immer - mit den Handen
auf Schulterhbhe zu anstrengend sein, kénnen Sie lhre
Hande etwas tiefer halten. Wenn lhre Ausdauer noch nicht
groR ist oder wenn Sie diese Ubung nach einer langen
oder schweren Erkrankung beginnen, ist es ratsam, die
Hande zunéachst auf Hohe des Dantian zu halten. Mit der
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Verbesserung lhrer Kondition kénnen Sie die Héande all-
méhlich hoher heben, auf H6he von Oberbauch und Herz.

Beim ZhanzZhuang geht es nicht darum, die erwinsch-
te Ubungsdauer durch Muskeleinsatz zu erzwingen. Viel-
mehr sollten Sie versuchen, den Koérper, insbesondere
Beine, Schultern und Arme so weit wie mdglich zu
lockern, so dass die Muskulatur die Arbeit in einem gin-
stigen Leistungsverhdaltnis umsetzen kann. Hier gilt eines
der Prinzipien des Qigong: mit wenig Aufwand viel errei-
chen. Versuchen Sie daher korperlich und innerlich loszu-
lassen, ohne schlaff zu sein.

Am Anfang sollten Sie die Beine beim ZhanzZhuang
nicht zu tief beugen. Es gentgt in der Regel, sie nur so
weit zu beugen, dass Sie kaum aktive Muskelarbeit lei-
sten missen, um die gebeugte Position zu halten. Kurz-
um, das Stehen sollte nicht zu anstrengend werden. Erst
wenn Sie sich an die jeweilige Haltung gewdhnt und eine
gewisse Routine fiir die Ubung gewonnen haben, kénnen
Sie schrittweise die Tiefe verandern.

Beugen Sie die Beine nicht zu schnell zu tief und tben
Sie am Anfang nicht zu lang. lhr Kérper braucht Zeit, um
mit dieser ungewdhnlichen Korperhaltung zurechtzukom-
men. Sonst kdnnten Sie sehr leicht die Bander vor allem
in den Knien verletzen.

Wahrend des Ubens konnte es passieren, dass Sie
unwillkdrlich ein wenig hin und her schwanken. Wenn die
Bewegungen ziemlich klein sind und Sie beim Uben nicht
storen, brauchen Sie sich gar nicht darum zu kiimmern.
Nach einer Weile verschwindet das unwillkurliche Schwan-
ken von alleine. Anderenfalls sollten Sie versuchen den
Korper loszulassen, die Beine etwas mehr zu entspannen
und gegebenenfalls die Ful3e ein bisschen weiter ausein-
ander zu stellen oder die Knie ein wenig tiefer zu beugen.
Wenn das Schwanken dadurch nicht verschwindet oder
wenn es so stark ist, dass Sie nicht mehr ruhig Gben kon-
nen, dann sollten Sie zunachst mit dem Uben aufhéren
und es zu einem spateren Zeitpunkt wieder versuchen.

Wenn Sie wahrend des Ubens Zeichen von Kreislauf-
schwache wie Schwindelgefiihl, Ubelkeit und starkes
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Schwitzen bemerken, sollten Sie das Uben sofort, aber in
Ruhe unterbrechen. Gegebenenfalls legen Sie sich mit
hoch gelagerten Beinen fir eine Weile hin, bis die Be-
schwerden verschwunden sind und Sie sich wieder ganz
wohl fihlen und wach geworden sind. Sollte dies ofter
beim ZhanZhuang vorkommen, kénnen Sie die Ubungs-
dauer verkiirzen und erst nach einer entsprechenden
Gewohnungsphase die Dauer vorsichtig allméhlich ver-
langern. Suchen Sie Tageszeiten fiir das Uben mit Zhan-
Zhuang aus, zu denen Sie korperlich ganz munter und fit
sind. lhr Kreislauf wird stabiler, wenn Sie ZhanZhuang
regelmanRig jedoch wie beschrieben vorsichtig weiter tGben.

Wenn die Muskeln, besonders in der Schulterregion
und in den Beinen, angestrengt worden sind, zum Beispiel
weil Sie sie nicht genligend entspannt haben oder wenn
die Ubungsdauer zu lang war, dann sollten Sie mit locke-
ren Fausten oder H&anden klopfen oder massieren.
Eventuell nehmen Sie ein heiRes Vollbad (ca. 36° C),
damit sich die Muskeln besser regenerieren kénnen.



GuanQiFa -
Qi-Fluss-Ubung

GuanQiFa, die Qi-Fluss-Ubung, stammt aus der
Familie Ma in Nordchina, die seit vielen Generationen Qi-
gong und Kampfkunst pflegt. Die Ubung ist im Grunde ge-
nommen eine Kombination von ZhanZhuang (Stehende
Séaule) und Qi-Kreislauf (ZhouTianGong). Ziel der Ubung
ist unter anderem, den Qi-Fluss zu regulieren und ihn wil-
lentlich zu steuern. Daher wird GuanQiFa haufig als vor-
bereitende Ubung fiir Xiao- oder DaZhouTian, den Klei-
nen beziehungsweise den GroRen himmlischen Kreislauf,
eingesetzt. Aufgrund ihrer Vorgehensweise wird sie auch
,Qi-Dusche" genannt.

Funktion

Die Qi-Fluss-Ubung bewirkt durch die Qi-Zirkulation
und ihre ordnende und reinigende Funktion eine Senkung
des Blutdrucks und zugleich eine Stabilisierung der Kon-
stitution und eignet sich auch zur Behandlung von vielen
funktioneilen Beschwerden wie z.B. die der Atmungsor-
gane, des Herzkreislaufsystems, der Verdauungsorgane
und des Urogenitalsystem sowie von Gelenkbeschwerden.

Vorbereitung

Stehen Sie aufrecht. Die FiR3e stehen etwa schulter-
breit auseinander. Legen Sie eventuell die gro3e Zehe je-
weils auf die zweite Zehe. Schieben Sie das Kreuz ein
wenig nach hinten, so dass Sie kein Hohlkreuz haben,
und beugen Sie die Knie so weit, dass sie locker sind,
aber nicht Uber die FuRspitzen hinausragen. Der Rumpf
bleibt dabei ganz aufgerichtet. Das Ko&rpergewicht ist
gleichmaRig auf beide Beinen verteilt. Die Punkte BaiHui
(LG 20) auf dem Scheitel und HuiYin (KG 1) in der Mitte
zwischen After und auRerem Geschlechtsteil liegen senk-
recht Gbereinander. Ful3gelenke, Knie, Hiften, Kreuzbein
und Schultern sollen frei und locker sein. Entspannen Sie
auch den Beckenboden. Richten Sie lhren Blick nach

GuanQiFa - Qi-Fluss-Ubung
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Abb. 50

Das Heben der Arme

Abb. 51

Das Senken der Arme
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vorne ohne ihn auf einen bestimmten Punkt zu fokussie-
ren und atmen Sie ruhig und natirlich durch die Nase ein
und aus.

Anmerkung

Wenn die Plazierung der grof3en Zehe auf der zweiten
Zehe Sie beim Uben stort, konnen Sie die Zehen wie ge-
wohnlich nebeneinander legen.

Wenn es lhnen schwer fallt sich mit offenen Augen
nach innen zu konzentrieren, kdénnen Sie die Augen
schliel3en oder sie nur einen Spalt offen lassen, so dass
Sie gerade noch einen Lichtschimmer wahrnehmen.

Ubungsablauf

Beugen Sie die Arme ein wenig und fihren Sie die
Hande vor den Unterleib. Die Handflachen zeigen nach
oben. Mit dem Einatmen heben Sie die Hande relativ
zlgig Uber den Kopf und richten die Handflachen zu Bai-
Hui (LG 20) auf dem Scheitel. Achten Sie darauf, dass
Ihre Hande und Arme einen Kreis bilden und die Schultern
entspannt hangen. Konzentrieren Sie jetzt lhre Aufmerk-
samkeit auf die beiden LaoGong Punkte (KS/P 8) in den
Handflachen und richten Sie Ihr Qi imaginar von den Lao-
Gong Punkten zu BaiHui. Bleiben Sie in dieser Haltung
und atmen sanft, tief und gleichmafiig weiter, bis Sie das
Qi-Gefuhl im BaiHui Punkt auf dem Scheitel deutlich
spuren.

Bewegen Sie nun die Hande an Gesicht, Brust und
Bauch vorbei langsam nach unten. Die Hande beriihren
sich nicht, bleiben aber dicht beieinander. Ihr Abstand zum
Korper sollte zehn bis zwanzig Zentimeter betragen.
Atmen Sie dabei tief und ruhig weiter und versuchen Sie,
das Qi-Gefihl, das Sie am Scheitel gespuirt haben, gleich-
zeitig mit den sinkenden Handen nach unten zu fuhren.
Zum Schluss lassen Sie die Hande entspannt hangen. Die
Finger zeigen zu den FufRRen beziehungsweise zum Bo-
den, Schultern und Arme héngen locker herab. Diese Be-
wegung von oben nach unten sollte jeweils zwei bis drei
Minuten dauern. Fuhren Sie das Qi nacheinander durch
die drei folgenden Ebenen des Korpers:



Die vordere Ebene

Mit Hilfe lhrer Vorstellungskraft bewegen Sie das Qi
vom BaiHui Punkt (LG 20) auf dem Scheitel zu beiden
Seiten des Kopfes vor die Ohren und entlang des Unter-
kiefers zum Kinn. Hier bringen Sie die beiden Qi-Verlaufe
zusammen und fuhren sie dann gebindelt durch die Mitte
des Halses. Auf Hohe der Schlisselbeine teilen Sie das
Qi wieder nach links und rechts und bringen es zur Mitte
der Schlusselbeine. Dann fiihren Sie das Qi weiter Uber
die Mitte der jeweiligen Brusthélfte bis zum Rippenbogen.
Im Oberbauch fuihren Sie die beiden Qi-Verlaufe etwa auf
Hohe von ZhongWan (KG 12) wieder zusammen, danach
durch die Mitte des Oberbauches zum Nabel und weiter
nach unten Uber die Mitte des Unterbauchs. Auf Hohe von
QiHai (KG 6) teilen Sie das Qi wieder nach links und
rechts und fuhren es beidseitig zur Leistenbeuge, um
dann Uber die Mitte der Innenseiten der Oberschenkel,
der Knie und der Unterschenkel nach unten zu wandern.
Danach leiten Sie das Qi durch die inneren Ful3kndchel
und die Innenseiten der FURRe zu den YongQuan Punkten
(N 1) auf der Mittellinie der Ful3sohlen.

Die hintere Ebene

Jetzt fihren Sie das Qi vom BaiHui auf dem Scheitel
Uber die Mittellinie des Schadels entsprechend des Ver-
laufs des LenkergefaBes nach hinten zum Nacken, dann
weiter entlang der Wirbelséule Uber den Riicken zum Len-
denbereich bis zur Hohe des zweiten Lendenwirbels, wo
der Punkt MingMen (LG 4) liegt.

Dort teilen Sie lhr Qi nach links und rechts und leiten
es gleichzeitig weiter zu den &auf3eren Rollhigeln der
Huftgelenke und Uber die Mittellinien der Au3enseiten der
Beine durch die &uferen FulRkndchel und die Auf3en-
seiten der FuRe zu den YongQuan (N1) Punkten unter
den FuRRsohlen.

Die mittlere Ebene

Die mittlere Ebene liegt in der Tiefe des Korpers, zwi-
schen der vorderen und der hinteren Ebene. Sie kdnnen
sie sich wie eine feine Rohre im Inneren des Korpers vor-
stellen, in der das Qi gefuihrt wird. Sie beginnen ebenfalls
am Punkt BaiHui und bringen das Qi durch Ihren ganzen
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Die hintere Ebene
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Abb. 54

Die mittlere Ebene
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Korper nach unten - durch die Mitte des Kopfes, des Hal-
ses, des Brustkorbs, des Bauches. Im Dantian im Unter-
leib teilen Sie das Qi nach links und rechts und leiten es
weiter durch die Mitte der Beine (durch die Ré&hren-
knochen in Ober- und Unterschenkel) und die Fersen zu
den YongQuan (N1) Punkten unter den Fuf3sohlen.

Abschluss

Wenn Sie mit der Ubung fertig sind, legen Sie beide
Hande Ubereinander auf das Dantian. Lassen Sie Arme
und Schultern dabei locker hangen. SchlieBen Sie die
Augen und atmen Sie ruhig weiter ein und aus. Dabei kon-
zentrieren Sie lhre Aufmerksamkeit im Dantian. Nach zwei
bis drei Minuten holen Sie die Aufmerksamkeit zum Kopf
zurlick und werden ganz wach. Danach 6ffnen Sie die
Augen und massieren Gesicht, Kopf, Nacken und Schul-
tern mit lhren warmen Handen, (siehe Seite 13)

Anmerkung

Am Anfang sollten Sie das Qi einzeln wie oben be-
schrieben durch die drei Linien flieBen lassen. Spater kon-
nen Sie das Qi gleichzeitig vom Kopf bis zu den FifRen
durch die drei Ebenen leiten. Wenn lhnen dies muhelos
gelingt und Sie lhr Qi geflihlsmaRig sehr intensiv wahr-
nehmen, kénnen Sie versuchen das Qi auf einmal vom
Scheitel zu den Ful3sohlen zu bewegen, ohne den Kérper
in drei Linien beziehungsweise Ebenen zu teilen.

Ein- und Ausatmung sollten bei dieser Ubung ganz
nattrlich kommen und gehen. Beginnen Sie mit dem
Ubungsablauf erst, wenn Sie ruhig, gleichmaRig und tief
atmen, ohne sich besonders darauf zu konzentrieren. Die
gesamte Konzentration gilt der Qi-Fiihrung. Bewegen Sie
Ihre Hande ganz langsam nach unten und bleiben Sie,
wenn noétig, Uber bestimmten Korperteilen auch langer,
damit lhnen das Qi-Gefiihl nicht durch zu schnelle
Bewegungen verloren geht.

Nach ausreichender Ubungsdauer breitet sich meist
ein angenehmes Warmegefiihl im Koérper aus, das auch
als ,DeQi", ,das Qi erreichen/bekommen”, bezeichnet wird.



Es kann vorkommen, dass Sie die Wé&rme zwar im
Rumpfbereich spiren, in den Beinen oder Armen aber nur
gering oder dort sogar Kéalte wahrnehmen. Dies ist ein
Zeichen dafur, dass die Qi-Fuhrung noch nicht optimal
funktioniert, und ist am Anfang nicht ungewdhnlich. Durch
Konzentration auf die Qi-Fuhrung in den Beinen und/oder
den Armen und durch wiederholtes Uben kann dieser
Fehler korrigiert werden.

Bei der Behandlung von Bluthochdruck ist zu beach-
ten, dass die Arme am Anfang der Ubung relativ langsam
und nicht zu hoch Uber den Kopf gehoben werden. Es ge-
nigt, wenn die Hande auf Stirnhdéhe gebracht werden.
Konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht zu stark und
zu lange auf BaiHui, sondern starker auf die Qi-Fuhrung
zu den FURBen. Fihren Sie das Qi mit Hilfe lhrer Hande
dabei etwas zugiger nach unten.

In seltenen Fallen, zum Beispiel bei Ubenden mit nied-
rigem Blutdruck, kdnnen Kreislaufbeschwerden wie
Schwindel, Augenflimmern, Ubelkeit oder SchweilRaus-
briiche auftreten. In einem solchen Fall unterbrechen Sie
die Ubung sofort, legen Sie sich flach auf den Boden und
lagern Sie die Beine etwas hoher. Stehen Sie erst auf,
wenn die Beschwerden ganz verschwunden sind. Gege-
benenfalls massieren Sie die Punkte BaiHui (LG 20),
RenzZhong (LG 26) und NeiGuan (KS/P 6) jeweils zwei bis
drei Minuten lang, um den Kreislauf zu stabilisieren. Wenn
Sie die Ubung spater wieder aufnehmen, empfiehlt es
sich, die drei Ebenen des Qi-Flusses nicht alle direkt
nacheinander auszufiuihren. Es ist dann ginstiger, jeweils
nur eine Ebene des Qi-Flusses zu uben, gegebenenfalls
das Qi-Gefuhl nicht so intensiv zu mobilisieren und die
Ubungsdauer zu verkiirzen. Sie sollten das Qi erst in zwei
oder drei Ebenen nacheinander fihren, wenn Sie beim
Uben keinerlei Kreislaufbeschwerden mehr bekommen.

GuanQiFa - Qi-Fluss-Ubung
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Jing-Essenz, Qi und
Shen-Geist

Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist sind die mal3gebli-
chen Grundlagen unserer Lebensaktivitdten. Daher wer-
den sie die ,drei Schéatze", SanBao, des Menschen ge-
nannt. Wenn wir Qigong Uben, berlihren wir stets diese
drei lebenswichtigen Grundlagen, unabhangig von der
jeweiligen Ubungsart. Auch aus der Methodik des Qigong
wissen wir, dass wir beim Uben im Inneren vorrangig Jing-
Essenz, Qi und Shen-Geist einsetzen, und zwar mit unter-
schiedlicher Intention.

Jing-Essenz

Jing-Essenz ist nach Definition der TCM aus den fein-
stofflichen Materialien zusammengesetzt, auf deren Basis
sich der menschliche Organismus zusammenfiigt und die
die Lebensaktivitaten ermdglichen. Zur Jing-Essenz ge-
horen neben N&hrstoffen wie Kohlehydraten, Eiweil3, Fett
und Mineralien auch die aus diesen Grundstoffen gewon-
nenen und synthetisierten Vitamine, Enzyme, Hormone
und andere Wirkstoffe. Nach ihrer Herkunft werden zwei
Arten der Jing-Essenz unterschieden.

1. Vorgeburtliche Jing-Essenz - XianTianZhiJing

Die vorgeburtliche Jing-Essenz erben wir von unseren
Eltern. Daher wird sie auch erbliche Jing-Essenz genannt.
Die vorgeburtliche Jing-Essenz wird bei der Befruchtung
der Eizelle durch die Samenzelle zusammengefigt. Sie ist
unter anderem mafgeblich fir die Anlage der Organe und
verantwortlich fur Wachstum, Reifung und Sexualitét.
Demzufolge sind sowohl die Fortpflanzungsfahigkeit als
auch die Konstitution abhangig von der vorgeburtlichen
Jing-Essenz. Sie wird auch Jing-Essenz der Fortpflan-
zung genannt, ShengzZhizhiJing. Nach Meinung der TCM
wird sie in den Nieren als Hauptorgan des Urogenital-
systems gespeichert und dem Organismus bei Bedarf zur
Verfliigung gestellt.
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2. Nachgeburtliche Jing-Essenz - HouTianzZhiJding

Die nachgeburtliche Jing-Essenz wird aus den
Nahrstoffen der Nahrungsmittel gewonnen und umge-
wandelt. Dabei spielen Milz, Pankreas und Magen, die in
der TCM verantwortlich fir Verdauung und Stoffwechsel
sind, eine entscheidende Rolle. Diese aus den
Nahrstoffen gewonnene Jing-Essenz wird fir die ver-
schiedenen Funktionen des Organismus zur Verfligung
gestellt. Der Uberschuss wird auf die verschiedenen
Organe verteilt und dort gespeichert. Daher wird sie auch
Jing-Essenz der Organe, ZangFuZhiJing, genannt. Ob ein
Organ die gestellten Aufgaben einwandfrei bewaéltigen
kann, hangt auch davon ab, ob es genligend nachgeburt-
liche Jing-Essenz zur Verfligung gestellt bekommt. Denn
die nachgeburtliche Jing-Essenz stellt die materielle
Voraussetzung fur die Erfullung der spezifischen
Funktionen dar.

Diese beiden Arten der Jing-Essenz sind voneinander
abhangig und férdern sich wechselseitig. Die vorgeburtli-
che Jing-Essenz ermdglicht die Existenz des Lebens und
ist zugleich bestimmend - im Sinne der Konstitution - fur
die Gewinnung und Umwandlung der Nahrstoffe in nach-
geburtliche Jing-Essenz. Die nachgeburtliche Jing-
Essenz ersetzt den verbrauchten Anteil der vorgeburtli-
chen Jing-Essenz und bildet zugleich die materielle
Grundlage fir die verschiedenen Funktionen des
Organismus, die fiir die Fortpflanzung, also die Ubertra-
gung der vorgeburtlichen Jing-Essenz an die nachste
Generation, mitverantwortlich sind.

Qi
Das Qi hat nach Lehrmeinung der TCM die folgenden
zwei Aspekte:

« die feinstofflichen Materialien (&hnlich wie Jing-
Essenz) und

» die Funktionen, die das Leben ermdglichen und be-
wahren.
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Der Begriff ,Qi" wird in der TCM, im Qigong und im
Alltag Uberwiegend im Sinne von Funktion benutzt, insbe-
sondere wenn Qi und Jing-Essenz einander gegeniber-
gestellt werden. Man kann es so verstehen, dass Jing-
Essenz die materielle Grundlage der Funktionen bildet
und das Qi die Funktionen, die durch die Jing-Essenz
ermdglicht werden. Jing-Essenz ist also die Substanz und
Qi die Wirkung.

Je nach seiner Wirkung, Qualitdt und Verteilung unter-
scheidet die TCM das Qi in verschiedene Arten. Im Qi-
gong sind vor allem die folgenden vier Arten von
Bedeutung.

1. Urspringliches Qi - YuanQi

Das urspriingliche Qi wird auch wahres Qi, ZhenQi,
genannt. Es stammt Uber die vorgeburtliche Jing-Essenz
von den Eltern und wird in den Nieren und im MingMen
zwischen den beiden Nieren gespeichert. Das urspriingli-
che Qi ist unter anderem fir die Antriebskraft und Funk-
tionsfahigkeit der verschiedenen Organe verantwortlich
und braucht sténdige Versorgung durch die nachgeburtli-
che Jing-Essenz.

2. Essentielles Qi - ZongQi

ZongQi wird auch mit Atem-Qi beziehungsweise
Atmungs-Qi Ubersetzt. Das essentielle Qi wird aus dem
Nahrungs-Qi, ShuiGuzhiQi, den Nahrstoffen aus Nah-
rungsmitteln und Wasser, und dem klaren Qi der Natur,
QingQi, Sauerstoff, zusammengesetzt. Die Nahrstoffe und
das Wasser, die durch die Verdauung aufgenommen wer-
den, und der Sauerstoff, der durch die Atmung gewonnen
wird, werden zum Brustkorb (oberer Erwarmer) gebracht
und dort in essentielles Qi umgewandelt. Es wird dann in
der Brustkorbmitte bewahrt und ist verantwortlich fur die
Atmung und den Blutkreislauf.

3. Erndhrendes Qi - YingQi

Das erndhrende Qi wird nach Auffassung der TCM
ahnlich wie das essentielle Qi aus den Nahrstoffen und
dem Sauerstoff im oberen Erwarmer hergestellt. Das
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erndhrende Qi wird ebenfalls vom Brustkorb Uber die
Meridiane beziehungsweise den Blutkreislauf im ganzen
Korper verteilt und stellt dabei den Organen und dem
Gewebe die lebenswichtigen Nahrstoffe einschlief3lich
Sauerstoff und Wasser zur Verfigung. Daher wird das
ernahrende Qi auch als eine Unterform des essentiellen
Qi betrachtet, die speziell die erndhrende Aufgabe Uber-
nimmt.

4. Abwehr-Qi - WeiQi

Auch das Abwehr-Qi wird nach Auffassung der TCM
ahnlich wie das essentielle Qi aus den Nahrstoffen und
dem Sauerstoff im oberen Erwdrmer hergestellt. Das
Abwehr-Qi wird ebenfalls Uber die Meridiane beziehungs-
weise die BlutgefédRe im ganzen Korper verteilt. Es ist
sehr flink und schliipfrig, dadurch kann es die Gefalie ver-
lassen, um an die entferntesten Stellen und unter die Haut
zu gelangen.

Das Abwehr-Qi stellt der Haut und dem Gewebe dort
Nahrstoffe zur Verfiigung, wohin das erndhrende Qi nicht
gelangt, und fullt die Licken zwischen den Gewebsfasern
aus, so dass Haut, Bindegewebe und Muskeln ihre Form
und Elastizitdt behalten. Es steuert auch die Hautporen
und damit die Schweif3ausscheidung.

AulRerdem schitzt das Abwehr-Qi den Korper vor
Angriffen  durch  krankmachende Faktoren wie
Krankheitskeime und klimatische Belastungen durch
Kalte, Hitze etc. Das Abwehr-Qi wird auch als eine Unter-
form des essentiellen Qi betrachtet, die neben anderen
Aufgaben speziell die Abwehr tGbernimmt.

Der Begriff ,Qi" ist umfassend und hat auch weitere
Bedeutungen, denen wir im Qigong oft begegnen, wie
Ausstrahlung, Ausdruck, Vitalitat, Haltung, Mut, Stil,
Stimmung, Temperament, Klima, Luft, Geruch, Atem usw.
Wir werden selbst erfahren kénnen, dass diese weiteren
Bedeutungen des Begriffs Qi unter anderem davon ab-
hangen, wie es um das eigene Qi zur Zeit bestellt ist und
wie gut wir die Qigong-Ubungen beherrschen bezie-
hungsweise wie weit wir durch Qigong gekommen sind.
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Shen-Geist

Unter Shen-Geist versteht die TCM folgende zwei
Bedeutungen:

+ geistige Aktivitdten wie Denken und Bewusstsein (erin-
nern, analysieren, vorstellen, sich konzentrieren etc.)
und

* die daulBere Reflexion des Innenlebens des menschili-
chen Organismus.

Die materielle Basis des Shen-Geistes ist nach Auf-
fassung der TCM die Jing-Essenz. Der Shen-Geist
braucht aber die Wirkung des Qi, um seine Aufgaben
bewaltigen zu kdnnen.

Die TCM unterteilt den Shen-Geist in funf verschiede-
ne Aspekte, die jeweils in einem Hauptorgan bewahrt wer-
den. Das Denken als enge Definition des Shen-Geistes
wird im Herzen bewahrt, die geistige Prasenz, Hun, in der
Leber, der Instinkt und die Reflexe, Po, in der Lunge, das
Begreifen und Verlangen, Yi, in Milz/Pankreas (Verdau-
ungssystem) und der Wille beziehungsweise die Ambi-
tion, Zhi, in den Nieren. Dabei unterhalt das Herz als lei-
tendes Organ die deutlichste Beziehung zum Shen-Geist.
Auch die Emotionen werden nach Lehrmeinung der TCM
vom Shen-Geist gesteuert und manifestieren oder spie-
geln sich wider in den finf Hauptorganen: Freude/
Euphorie im Herzen, Trauer in der Lunge, Zorn/Arger in
der Leber, Grubeln/Sorgen in Milz/Pankreas und Angst/
Schreck in den Nieren.

Wechselbeziehungen zwischen Jing-Essenz, Qi
und Shen-Geist

Jeder dieser drei Schatze des Menschen ist fur sich
genommen etwas anderes und hat seine eigene Be-
deutung fir das Leben: Die Jing-Essenz stellt die Grund-
lage dar, Qi den Antrieb und Shen-Geist den Lenker. Aber
sie stehen in intensiven Wechselbeziehungen untereinan-
der. Sie beeinflussen und fordern sich wechselseitig.

Jing-Essenz als Nahr- beziehungsweise Wirkstoffe
und Energietrager ermdglicht die Realisierung der Funk-
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tionen - Qi - in verschiedenen Organen. Die Aktivitaten
des Gehirns - Qi - machen erst die Existenz des Shen-
Geistes wahrnehmbar. Auf diese Weise ist die Aussage
der TCM zu verstehen: ,Aus Jing-Essenz entsteht Qi und
aus Qi der Shen-Geist. Jing-Essenz ist die Wurzel des
Korpers, Qi ist die Werkstatt (wértlich: Kammer) des
Shen-Geistes und der Korper ist das Haus des Shen-
Geistes." Ferner ist zwar das Qi Produkt der Jing-Essenz,
aber die Jing-Essenz wird erst durch die Wirkungen des
Qi, das heiRt durch die Funktionen der verschiedenen
Organe, unter anderem Atmung, Verdauung und
Stoffwechsel gewonnen und umgewandelt.

Der Shen-Geist existiert zwar nur auf Basis der Jing-
Essenz und ist nur sichtbar durch die Wirkungen der
Lebensaktivitaten - Qi. Aber er beeinflusst zugleich selbst
die Funktionen der Jing-Essenz und des Qi. Das ein-
wandfreie Funktionieren der verschiedenen Organe wird
daher auch vom Shen-Geist gesteuert. Wenn wir unter
starken Emotionen stehen, wird unser Qi deutlich beein-
flusst. Zorn zum Beispiel fihrt das Qi nach oben. Der Kopf
wird rot und der Blutdruck steigt nach oben. Freude be-
ruhigt das Qi und wir fihlen uns innerlich zufrieden und
manchmal sogar in einem Schwebezustand. Trauer zer-
streut das Qi und die Atmung kommt aus dem Rhythmus.
Angst senkt das Qi herab und wir kénnen dabei die
Kontrolle Uber die SchlieBmuskeln von Harnblase und
After verlieren. Gribeln bringt das Qi zum Stocken und
wir splren oft ein Druckgefiihl im Magen oder leiden h&u-
fig an Verstopfung.

Im Qigong werden Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist
Uber die Schulung von Kérper, Atmung und Aufmerksam-
keit besonders angesprochen und ihre Qualitat wird ver-
bessert. Dadurch werden die Umwandlung und die
Steuerung dieser drei Schatze optimiert. Der Shen-Geist
ist prasent, die verschiedenen Organe funktionieren ein-
wandfrei und die Jing-Essenz wird 6konomisch einge-
setzt. Deswegen ist es nachvollziehbar, dass Qigong nicht
nur eine gute Methode zur Aufrechterhaltung oder
Ruckgewinnung der Gesundheit und der kdorperlichen
Stabilitat ist, sondern auch eine gute Methode zur
Besserung der geistigen Energie.
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Das Meridiansystem -
JingLuo

Auch wenn Qigong in der Entstehung und Entwicklung
ein eigenstandiges System ist, gibt es zahlreiche
Bertihrungen mit der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM), insbesondere beziglich Qi, Qi-Kreislauf und der
Einsatzmdglichkeiten in  Gesundheitsvorsorge und
Krankheitsbehandlung. Dabei spielt unter anderem die
Theorie des Meridiansystems, JingLuo, eine wichtige
Rolle, zum Beispiel fur den Kleinen und den Grol3en Qi-
Kreislauf - XiaoZhouTian und DazZhouTian -, die Qi-
Dusche, GuanQiFa, das Heben und Senken von Qi -
ShengJiangKaiHeFa -, bei der Behandlung mit &uRerem
Qi - WaiQiLiaoFa - und bei der Selbstbehandlung mit
eigenem Qi. Auch in seiner spateren Entwicklung hat
Qigong hinsichtlich der Vielfalt der Ubungen und der the-
rapeutischen Breite Anregungen aus der TCM angenom-
men.

In diesem Kapitel werden die Informationen tber das
Meridiansystem, die fur Qigong von Bedeutung sind, dar-
gestellt. Die Punkte der Meridiane, soweit sie fur die in
diesem Buch beschriebenen Ubungen relevant sind, wer-
den im Glossar aufgelistet und beschrieben.

JingLuo, das Meridiansystem der Traditionellen
Chinesischen Medizin, bildet eine wichtige theoretische
Grundlage fir das Verstandnis der Wirkungen des Qigong
und fur die praktische Ausfiihrung von Qigong-Ubungen.
Wer eine Vorstellung von den Verlaufen und
Heilfunktionen der Meridiane sowie der dazugehdrigen
Punkte, XueWei, hat, kann die Vorgehensweise im
Qigong besser nachvollziehen, und es féllt leichter das Qi
bewusst entlang bestimmter Leitbahnen zu lenken oder
sich auf bestimmte Punkte zu konzentrieren.

Mit der westlichen Bezeichnung Meridian wurde der
Begriff der Erdmeridiane aus der Geographie auf den
menschlichen Korper Ubertragen. Sinngemal Ubersetzt
bedeutet JingLuo so viel wie ,netzartiges Leitungssystem”
(Jing - leiten, Luo - Netz). Entsprechend heiRen die Meri-
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diane oder Leitbahnen innerhalb dieses Systems JingMai
(Mai - GefaR). Nach Auffassung der TCM werden in die-
sem Leitbahnsystem Qi und Blut (Xue) zur Versorgung
des gesamten Korpers transportiert.

Das gesamte Meridiansystem besteht aus zwolf
Hauptmeridianen, acht Sondermeridianen (QiJingBaMai)
und einer Vielzahl von Neben- und Querverbindungen.
Die zwdlf Hauptmeridiane werden danach bezeichnet, wo
sie verlaufen und mit welchen Organen sie in Beziehung
stehen. Sie haben einen inneren, in der Tiefe des Korpers
befindlichen und einen &uflReren Verlauf an der
Korperoberflache. Der oberflachliche Verlauf lasst eine
therapeutische Stimulierung mit Akupunktur, Moxibustion,
Tuina (traditionelle chinesische Heilmassage) und Qi zu.

Von den acht Sondermeridianen haben nur zwei, ndm-
lich DuMai (Lenkergefal?) und RenMai (KonzeptionsgefaR),
eigene Meridianpunkte. Die ubrigen Sondermeridiane
durchziehen Teile der zwolf Hauptmeridiane sowie von
DuMai und RenMai, um bei Bedarf aktiv zu werden.

Die zahlreichen Neben- und Querverbindungen ver-
netzen die verschiedenen Leitbahnen untereinander und
diese wiederum mit Teilen des Korpers wie der Haut, dem
Unterhautgewebe, den Muskeln und Sehnen, den
Knochen und Gelenken.

Die einzelnen Akupunkturpunkte kann man also als
eine Art kleiner Energietore betrachten, die Informationen
entgegennehmen und entsprechend therapeutisch nutz-
bar gemacht werden kénnen.

Funktionen des Meridiansystems

Nach Auffassung der TCM ubernimmt das Meridian-
system mit seinen netzartigen Verbindungen die folgen-
den Funktionen:

* Die elementaren Grundstoffe Qi, Xue-Blut und Jinye-
Flissigkeiten werden Uber die Meridiane in allen Teilen
des Korpers verteilt, nach innen zu den verschiedenen
Organen und nach aufRen zur Kérperoberflache und zu
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Strukturen wie Haut, Muskeln, Knochen und Gelenken.
Damit werden die Organe und Gewebe mit Nahrstoffen
versorgt und benetzt. So kdnnen sie ihre Funktionen
storungsfrei wahrnehmen.

« Aufgrund dieser Zirkulation und Regulation von Qi,
Xue-Blut und Jinye-Flussigkeiten reguliert das Meri-
diansystem zugleich die Verteilung und Herstellung
dieser lebenswichtigen Grundstoffe. Unser Organis-
mus kann dadurch nach innen die Organe stabilisieren
und sich nach aufBen gegen die verschiedenen die
Gesundheit belastenden Faktoren zur Wehr setzen.

« Informationen Uber pathologische Prozesse im Inneren
des Korpers, zum Beispiel in einem Organ, kdnnen
Uber das Netz des Meridiansystems nach auf3en an die
Korperoberflache transportiert werden und dort als
Verspannung, Schmerzen, Rotung usw. sichtbar wer-
den. Diese kénnen dem behandelnden Arzt wertvolle
Hinweise fiir die Diagnose geben. Entsprechend kon-
nen Informationen von auf’en, zum Beispiel Reize
durch Druck, Warme, Nadelung oder Qi-Applikation an
der Korperoberflache, ebenfalls Uber die Vernetzung
des Meridiansystems nach innen, etwa zu dem
erkrankten Organ, Ubertragen werden, um Heilungs-
prozesse einzuleiten oder zu verstarken.

Auf diese Weise dient das Meridiansystem dem
Organismus als Transportweg fir die elementaren Grund-
stoffe und Informationen und ermdglicht so die organische
Ganzheit des Organismus.

Wenn wir Qigong Uber léangere Zeit intensiv gelbt
haben, kann das eigene Qi innerlich besser gesammelt
und gefestigt werden, so dass wir ein deutliches Qi-Gefihl
im Korper spiiren konnen. Qigong-Ubungen kénnen (iber
unterschiedliche Wirkungsweisen die Zirkulation der ele-
mentaren Grundstoffe Qi, Xue-Blut und Jinye-Flussig-
keiten und die Qi-Aktivitdten regulieren und verbessern.
Mitunter konnen wir auch den Verlauf oder einen
Teilverlauf der Qi-Zirkulation beim Uben recht klar spiiren.

Qi-Kreislauf

Die TCM vertritt die Meinung, dass das Qi in einer
bestimmten Reihenfolge durch die Meridiane zirkuliert.
Diese wird in der TCM Qi-Kreislauf genannt. Dies sollte
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nicht so verstanden werden, dass das Qi sich nur in diese
eine Richtung bewegt und nicht auch in der
Gegenrichtung. Vielmehr soll dieser Qi-Kreislauf zeigen,
wie das Qi im Korper tber die Meridiane in drei Gruppen
(im Sinne von Teilkreislaufen) verteilt wird und welche
Wechselbeziehungen die Meridiane miteinander unterhal-
ten. Dies veranschaulicht die unten stehende Grafik.

Yin-Meridiane Yang-Meridiane

(1.) Lungen-Tai-Yin-Meridian —— (2.) Dickdarm-Yang-Ming-Meridian
(4) Milz-Pankreas-Tai-Yin-Meridian <« (3.) Magen-Yang-Ming-Meridian
(5.) Herz-Shao-Yin-Meridian —— (6.) Diinndarm-Tai-Yang-Meridian

(8.) Nieren-Shao-Yin-Meridian «——— (7.) Harnblasen-Tai-Yang-Meridian

-2}
(S
L
o
(=2
n
c
o
=
o
Q
N
<
o
X

(12.) Leber-due-Yin-Meridian -«——— (11.) Gallenblasen-Shao-Yang-Meridian

(9.) Perikard-Jue-Yin-Meridian ———» (10.) Drei-Erwarmer-Shao-Yang-Meridian

gejabiayuan

Das Qi beginnt seinen Teilkreislauf jeweils im Brust-
korb und lauft Gber die Innenseite des Armes zur Hand,
dann Uber die AuRenseite des Armes zum Kopf, weiter
Uber den Rumpf und die Aul3enseite des Beines zum Ful3
und zurtck Uber die Innenseite des Beines und den
Rumpf zum Brustkorb. Uber die drei Teilkreislaufe wird
das Qi dann im ganzen Korper verteilt. Dabei Uberneh-
men die Sondergefale (vertreten durch Lenker- und
KonzeptionsgefaR) die Koordination und Steuerung, so
dass das Qi in allen Meridianen annahernd gleichméaRig
verteilt wird.

Die zwolf Hauptmeridiane selbst unterhalten Wechsel-
beziehungen untereinander, um sich bei der Qi-Zirkulation
gegenseitig zu unterstitzen. Diese wechselseitigen Be-
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Ziehungen spielen sich auf zwei Ebenen ab. Zum einen
zwischen jeweils zwei Meridianen, die in der Grafik neben-
einander aufgefihrt sind. Da es sich jeweils um einen Yin-
und einen Yang-Meridian handelt, sprechen wir von einer
Yin-Yang-Beziehung. Zum anderen besteht eine
Wechselbeziehung jeweils zwischen den Meridianen, die
in der Grafik senkrecht Ubereinander gestellt sind. Da
jeweils ein Meridian im Arm und einer im Bein verlauft,
sprechen wir hier von einer Oben-Unten-Beziehung.

Der Verlauf der zwolf Hauptmeridiane

Die zwolf Hauptmeridiane sind paarig angelegt. Durch
ihren inneren Verlauf stehen sie in direktem Kontakt zu
den jeweils zugehorigen inneren Organen, nach denen sie
benannt sind. Dadurch dass die Meridiane untereinander
verbunden sind, entstehen auch Verbindungen zwischen
den einzelnen Organen.

Unterteilt werden die zwdlf Hauptmeridiane entspre-
chend ihres Verlaufes in Armen und Beinen in drei Hand-
Yin-Meridiane auf der Innenseite des Armes, drei Hand-
Yang-Meridiane auf der Aul3enseite des Armes, drei Ful3-
Yin-Meridiane auf der Innenseite des Beines und drei
Ful3-Yang-Meridiane auf der AuRRenseite des Beines.

Der Lungenmeridian - ShouTaiYinFeiJing

Der innere Verlauf des Lungenmeridians beginnt im
Bereich des mittleren Erwéarmers (ZhongJiao) im Ober-
bauch. Er zieht nach unten zum quer verlaufenden Teil
des Dickdarms, von dort zurlick zum Magen und durch
das Zwerchfell zu den Lungen. Von dort aus zieht er zur
Kehle, wo ein kleiner Ast zum Gesicht bis zur Nase auf-
steigt.

Unter dem auf3eren Ende des Schliisselbeins tritt er an
die Oberflache. Er verlauft Uber die vordere Seite der
Schulter und die Innenseite des Oberarmes zum
Ellenbogen, weiter Uber die Innenseite des Unterarmes
zum Handgelenk, tber den Daumenballen und Daumen
und endet an der aul3eren Seite des Daumens neben dem
Nagelwinkel. Eine kleine Abzweigung am Handgelenk
fuhrt Uber den Handricken zu der dem Daumen zuge-
wandten Seite des Zeigefingers und stellt somit die
Verbindung zum Dickdarmmeridian her.
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Insgesamt liegen auf dem Lungenmeridian elf Punkte.
Therapeutisch kann insbesondere auf Erkrankungen von
Lunge, Bronchien, Nase, Mund und Rachen eingegangen

werden sowie auf lokale Schmerzzustdande im Bereich
des Meridianverlaufs.

tannssnubrnasrn

Abb. 55

Der Lungenmeridian
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Abb. 56

Der Dickdarmmeridian

Der Dickdarmmeridian -
ShouYangMingDaChangJing

Der Dickdarmmeridian entspringt an der dem Daumen
zugewandten Seite des Zeigefingers am Ende des
Nagelbettes. Er lauft aufwérts an der Seite des Zeigefin-
gers Uber den Handrticken zwischen dem ersten und zwei-
ten Mittelhandknochen zum Handgelenk, weiter Uber die
vordere AuRRenseite des Unterarmes, das aul3ere Ende der
Ellenbeugefalte und den auferen Oberarm bis hinauf zur
Schulter. Am inneren Ende des Schlusselbeines teilt er
sich in einen inneren und einen &ul3eren Verlauf.
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Der aufllere Verlauf steigt am Hinterrand des Kopf-
wenders den Hals empor, zieht sich tber die Oberlippe
um den Mund herum zur anderen Gesichtshélfte und end-
et neben dem Nasenfliigel. Hier verbindet er sich mit dem
Magenmeridian.

Der innere Verlauf des Dickdarmmeridians steigt von
der Schlusselbeingrube hinab zu den Lungen, durchs
Zwerchfell bis zum Dickdarm.

Der Dickdarmmeridian hat an seiner Oberflache zwan-
zig Punkte. Sie werden hauptséachlich bei der Behandlung
von Erkrankungen des Kopf- und Gesichtsbereiches ein-
gesetzt, bei Fieber sowie bei Schmerzen entlang des
Meridianverlaufes.
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Der Magenmeridian

Der Magenmeridian - ZuYangMingWeiJing

Der Verbindung mit dem Dickdarmmeridian am Nasen-
fligel folgend beginnt der Magenmeridian innen am
Nasenfligel und steigt auf zum inneren Augenwinkel. Hier
besteht eine Verbindung mit dem Blasenmeridian. Am
unteren Augenhohlenrand tritt er an die Oberflache und
verlauft neben der Nase und um den Mund herum abwarts
zum Unterkiefer. Hier steigt noch ein Ast aufwarts am Ohr
vorbei zur Stirn bis in den Haarwinkel (Geheimratsecken),
wo er endet.
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Vom Unterkiefer geht der Meridian Uber den Vorder-
rand des Kopfwenders zum Schlisselbein. In der Grube
oberhalb des Schlisselbeines beginnt erneut ein innerer
Verlauf des Magenmeridians. Er zieht durch den Brust-
korb abwarts Uber das Zwerchfell zum Magen und dann
zur Milz. Vom Magen fuhrt ein innerer Ast anschlieRend
hinunter zur Leistenbeuge, wo er sich mit dem &auf3eren
Verlauf verbindet.

Der oberflachliche Verlauf fihrt von der Schliisselbein-
grube abwaérts Uber die Brust bis hinab zur Leistenbeuge,
weiter Uber den vorderen Oberschenkel, das Knie und am
auRBeren Unterschenkel neben dem Schienbein entlang,
dann Uber das FuRRgelenk, den FuRricken, zwischen dem
zweiten und dritten Mittelfullknochen und endet schliel3-
lich am &ufl3eren Nagelbett der zweiten Zehe. Unter dem
Knie fuhrt eine Abzweigung abwaérts bis zur aul3eren Seite
der mittleren Zehe. Eine weitere kleine Abzweigung am
FuRricken geht zur inneren Seite der groRen Zehe, um
sich mit dem Milz-Pankreas-Meridian zu verbinden.

Der Magenmeridian besitzt an seiner Oberflache ins-
gesamt 45 Punkte. Die Stimulation wird hauptséachlich bei
Erkrankungen des Magendarmtraktes, der Zahne, des
Gesichtsbereiches sowie bei Schmerzen entlang des
Meridianverlaufes eingesetzt.
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Abb. 58

Der Milz-Pankreas-Meridian

Der Milz-Pankreas-Meridian -
ZuTaiYinPiJing

Der Milz-Pankreas-Meridian entspringt neben dem in-
neren Nagelbett der Grol3zehe, lauft an der inneren Seite
des FufRrickens vor dem Innenknéchel aufwérts entlang
der Innenseite des Unterschenkels neben dem Schien-
bein, dann Uber die Innenseite des Knies und des Ober-
schenkels. Er steigt weiter aufwérts zur Leistenbeuge.
Hier zweigt der innere Verlauf in den Bauch ab und fuhrt
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zur Milz mit einer Verbindung zum Magen. Ein Ast geht
vom Magen aus durch das Zwerchfell und zum Herzen,
wodurch eine Verbindung mit dem Herzmeridian besteht.

Der auRere Verlauf des Milz-Pankreas-Meridians zieht
am Bauch auf der Breite der Schlisselbeinmitte hoch bis
zu den Rippen. Weiter seitlich nach aul3en versetzt lauft
er im Brustbereich neben den Brustwarzen bis zum zwei-
ten Zwischenrippenraum hinauf, danach geht er seitwarts
wieder nach unten zum sechsten Zwischenrippenraum
und endet hier unterhalb der Achselmitte.

In der Brust gelangt ein innerer Zweig die Rippen auf-
warts, Uber die Kehle steigt er hoch bis zur Zungenwurzel
und breitet sich an der Zungenunterseite aus.

Der Milz-Pankreas-Meridian hat insgesamt 21 Punkte
an seiner Oberflache, die insbesondere bei der Behand-
lung von Erkrankungen des Verdauungssystems, der
Harn- und Geschlechtsorgane, bei psychischen Be-
schwerden und Schmerzen entlang des Meridians zum
Einsatz kommen.
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Der Herzmeridian

Der Herzmeridian - ShouShaoYinXinJing

Der Herzmeridian entspringt in der Mitte des Herzens.
Er teilt sich in drei innere Aste. Ein Ast verlauft abwérts
durch das Zwerchfell zum Diunndarm. Ein weiterer Ast
steigt aufwarts die Speiserthre entlang durch den Rachen
bis zu den Augen. Der dritte Ast zieht durch die Lunge zu
den Achselhdhlen. Hier beginnt der auf3ere Verlauf.
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Ausgehend von der Mitte der Achselhéhle lauft der
auRere Meridian den Arm abwarts Uber die hintere Beuge-
seite des Oberarmes, die Ellenbeuge, den Unterarm, wei-
ter Uber die Innenseite des Handgelenks und der Hand-
flache, Uber die Innenseite des kleinen Fingers, wo er am
Nagelbett endet. An dieser Stelle verbindet er sich mit
dem Duinndarmmeridian.

Auf dem Herzmeridian befinden sich neun Punkte. Sie
werden hauptséachlich bei Erkrankungen des Herzens, bei
Stérungen des vegetativen Nervensystems, psychischen
Stérungen, Schmerzen im Brustbereich und entlang des
Meridianverlaufs eingesetzt.
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Abb. 60

Der Dinndarmmeridian

Der DUnndarmmeridian -
ShouTaiYangXiaoChangJing

Der Dunndarmmeridian beginnt an der AuRenseite des
kleinen Fingers, lauft auBen am kleinen Finger entlang,
Uber die Handkante aufwérts zum Unterarm, Uber den
Ellenbogen und die Riickseite des Oberarmes zur Schulter.
Hier zieht der Verlauf zickzackartig Uber den oberen Teil
des Schulterblattes. Am hochsten Punkt gibt es eine Ver-
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bindung zum Punkt DuMai 14 und damit zum Lenker-
gefaR. Uber die Schulter hinweg steigt der auRere Verlauf
am Hals seitlich aufwdarts bis zur Wange und endet vor
dem Ohr. Dabei lauft eine kleine Abzweigung an der
Wange zum inneren Augenwinkel und trifft dort auf den
Blasenmeridian.

Der innere Verlauf zweigt in der Schlisselbeingrube
ab, tritt in den Brustkorb ein und zieht durch Herz,
Zwerchfell und Magen, bevor er am Dinndarm endet.

Auf dem oberflachlichen Verlauf befinden sich insge-
samt 19 Punkte, die in erster Linie bei Erkrankungen des
Mund- und Rachenraumes, des Ohrs, der Brust, des
Nackens, der Schulter und des oberen Riickens sowie bei
Schmerzen entlang des gesamten Meridianverlaufs ein-
gesetzt werden.
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Abb. 61

Der Blasenmeridian

Der Blasenmeridian - ZuTaiYangPangGuangJing

Der Blasenmeridian beginnt im inneren Augenwinkel,
l[auft aufwarts parallel zur Mittellinie des Kopfes Uber die
Stirn und verbindet sich am hdchsten Scheitelpunkt Bai-
Hui, DuMai 20, mit dem Lenkergefal3. Ein innerer Zweig
fuhrt von hier aus zum Gehirn.



Das Meridiansystem - JingLuo

Der oberflachliche Verlauf fihrt weiter tber den Hin-
terkopf zum Nacken. Dort teilt sich der Meridian in jeweils
zwei neben der Wirbelsdule abwéarts fuhrende Verlaufe.
Der duRRere Zweig verlauft auf der Linie der Schulterblatt-
innenkante, der innere in der Mitte zwischen dieser Linie
und der Wirbelsaule. In der Lendengegend zieht eine Ab-
zweigung ins Korperinnere zu Niere und Blase.

Die auBleren Verlaufe fuhren weiter Giber das GesaR,
die Oberschenkel und vereinigen sich wieder in der Mitte
der Kniekehlen. Von dort zieht der Meridian abwarts Uiber
den hinteren Unterschenkel, fiihrt leicht versetzt hinter
dem &uReren Ful3kndchel vorbei, zur AuRenseite des
FuBrickens und endet am &uReren Nagelbett der kleinen
Zehe, wo er auf den Nierenmeridian trifft.

Der Blasenmeridian hat 67 Punkte und ist der langste
Hauptmeridian. Stimulationen dieses Meridians werden
hauptséachlich bei Erkrankungen verschiedener innerer Or-
gane, bei Kopf- und Rickenschmerzen sowie Beschwer-
den im Beinbereich vorgenommen.
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Abb. 62

Der Nierenmeridian

Der Nierenmeridian - ZhuShaoYinShenJing

Der Nierenmeridian beginnt in der Mitte der Ful3sohle,
zieht aufwarts Uber den Innenrand des FuR3rlickens, macht
einen kreisférmigen Bogen hinter dem Innenknéchel und
fahrt hinter dem Schienbein auf der Innenseite des Unter-
schenkels hinauf, weiter an der Innenseite von Knie und
Oberschenkel entlang. An der Wirbelsdulenbasis zweigt



ein innerer Verlauf zu Nieren und Blase ab. Ein weiterer
innerer Ast des Nierenmeridians steigt von den Nieren
durch Leber, Zwerchfell und Lungen aufwarts zur Kehle
bis zur Zungenwurzel.

AuRerlich 4uft der Meridian weiter tiber das Schambein
und knapp neben der Mittellinie des Bauches aufwarts. Im
Brustbereich zieht der aul3ere Verlauf etwas weiter seitlich
entlang, auf der Mittellinie zwischen Kdrper- und Schlissel-
beinmitte, und endet unter dem Schlisselbein.

Es gibt insgesamt 27 Punkte auf dem Nierenmeridian,
die hauptsachlich bei Erkrankungen der Harn- und Ge-
schlechtsorgane, der Mund- und Rachenhdhle, bei Krampf-
anfallen und Schmerzen im Bereich des Meridianver-
laufes eingesetzt werden.
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Abb. 63

Der Perikardmeridian

Der Perikardmeridian - ShouJueYinXinBaoJing

Der Perikardmeridian, auch Kreislauf-Sexus-Meridian
genannt, entspringt in der Brusthohle direkt in seinem da-
zugehorigen Organ, dem Herzbeutel.

Ein innerer Verlauf tritt von hier aus durch das
Zwerchfell und verbindet oberen, mittleren und unteren
Erwarmer miteinander. Ein zweiter innerer Verlauf zieht
vom Herzbeutel durch die Brust und tritt neben der
Brustwarze an die Oberflache, verlauft um die Achsel Uber
die vordere Schulter, den inneren Oberarm abwarts, die
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Ellenbeuge und den inneren Unterarm entlang zur Mitte
des Handgelenks. Er kreuzt die Handflache am Punkt
LaoGong und endet an der Spitze des Mittelfingers. In der
Handflache zweigt ein kleiner Ast ab, der zur Spitze des
Ringfingers fuhrt und damit die Verbindung mit dem Drei-
Erwarmermeridian schafft.

Der Perikardmeridian hat an seiner Oberflache neun
Punkte, die bei Erkrankungen des Magens, des Herzens
und des Kreislaufs, bei psychischen Stérungen sowie bei
Schmerzen im Brustbereich und entlang des Meridianver-
laufs eingesetzt werden.
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Abb. 64

Der Drei-Erwarmermeridian

Der Drei-Erwarmermeridian -
ShouShaoYangSanJiaoJing

Der Drei-Erwarmermeridian, auch Dreifacher-Erwar-
mermeridian genannt, beginnt an der AuRenseite des
Ringfingers und lauft aufwarts tUber den Handriicken und
das Handgelenk, den auf3eren Unterarm, den Ellenbogen
und den hinteren Oberarm. An der Schulter angelangt,
steigt der aulBere Ast am hinteren Hals nach oben zum
Ohr, lauft hinten um das Ohr herum und endet am &uf3e-
ren Ende der Augenbraue.
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Der innere Verlauf zweigt an der Schulter ab und tritt
in der Schlisselbeingrube in den Brustkorb ein. Er flhrt
Uber den Herzbeutel und das Zwerchfell zum oberen, mitt-
leren und unteren Erwarmer.

Insgesamt gibt es 23 Punkte auf dem Dreifacher-Er-
warmermeridian. Sie werden vorwiegend eingesetzt bei
Erkrankungen der Ohren, der Mund- und Rachenhdhle,
bei Migrane, Schmerzen der seitlichen Kdérperpartie und
entlang des auf3eren Meridianverlaufs.
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Abb. 65

Der Gallenblasenmeridian

Der Gallenblasenmeridian -
ZuShaoYangDanJing

Der Gallenblasenmeridian beginnt mit zwei Asten fir
den oberflachlichen und den inneren Verlauf am aufReren
Augenwinkel.
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Der aulRere Verlauf des Meridians fiihrt zum Ohr, zieht
an der Seite des Kopfes halbmondartig hin und her und
setzt sich dann von der Stirn Uber den Scheitel zum
Nacken fort. Von dort aus lauft er tiber die Schulter nach
vorn zur Achsel, von wo aus er Uber die Brustkorbseite
zickzackartig zum Huftgelenk fuhrt. Relativ geradlinig
fuhrt er tUber die AuRenseite des Oberschenkels, des
Knies und des Unterschenkels weiter abwarts. Vor dem
aulReren Kndchel zieht er tber den FulRriicken und endet
neben dem &aufReren Nagelbett der vierten Zehe. Eine Ab-
zweigung fuhrt vom FuBriicken zur Gro3zehe und schafft
somit die Verbindung zum Lebermeridian.

Der innere Verlauf fihrt vom Augenwinkel durch die
Wange, Uber den Hals zur Brust, zu Leber und Gallen-
blase. Am Unterbauch tritt er wieder an die Oberflache
und vereint sich an der Hifte mit dem aulReren Ast.

Der Gallenblasenmeridian hat 44 Punkte. Sie werden
haufig benutzt bei Erkrankungen der Gallenblase, der
Leber, bei Kopf- und Nackenschmerzen, bei Schmerzen
der seitlichen Kdorperpartie sowie im Bereich des gesam-
ten auBeren Meridianverlaufs.
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Der Lebermeridian

Der Lebermeridian - ZuJueYinGanJing

Der Lebermeridian beginnt am aufReren Nagelbett der
Grol3zehe, lauft Gber den FuBriicken aufwérts, am inneren
Knochel vorbei, an der Innenseite des Unterschenkels
aufwarts, innen am Knie und am Oberschenkel entlang
und passiert die Leistenbeuge. Hier umkreist er die Scham-
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gegend und tritt ins Bauchinnere ein. Oberflachlich ver-
l[Auft er weiter aufwérts Uber die seitliche Region des
Bauches, am Rippenbogen vorbei bis zum sechsten
Zwischenrippenraum.

Der innere Verlauf steigt vom Unterbauch aufwérts zu
Leber und Gallenblase und verzweigt sich unter den
Rippen, von wo er Ubergeht zur Lunge und auf den
Lungenmeridian trifft. Eine weitere Abzweigung steigt auf-
warts zur Kehle und dann zu den Augen. Von dort aus
fuhrt ein Ast Uber die Wange zum Mund und umkreist die-
sen, der andere steigt die Stirn aufwarts bis zum Scheitel.

Auf dem Lebermeridian befinden sich insgesamt 14
Punkte. Sie werden bei Erkrankungen der Leber und der
Gallenblase, der Harn- und der Geschlechtsorgane, bei
Spannungsgefiihlen und Kopfschmerzen sowie bei
Schmerzen in der seitlichen Rippengegend und entlang
des Meridianverlaufs eingesetzt.
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Der Verlauf der acht Sondermeridiane

Die Sondermeridiane Gbernehmen nach Lehrmeinung
der TCM die regulativen Aufgaben innerhalb des
Meridiansystems. Sie sammeln das Qi aus den zwolf
Hauptmeridianen und verteilen es wieder an diese zurlick.
Daher werden sie auf chinesisch ,GefaRe", Mai, genannt.
Die acht Sondermeridiane haben dadurch eine ausglei-
chende Wirkung auf das Qi-Niveau. Von den acht Sonder-
meridianen sind nur Lenker- und Konzeptionsgefal stan-
dig aktiv. Die restlichen sechs Sondermeridiane treten nur
in Aktion, wenn eine Stérung in einem der Hauptmeridiane
vorliegt. Sie laufen durch die Punkte der anderen
Meridiane und besitzen selbst keine eigenen Punkte.

Das Lenkergefal - DuMai

Das LenkergefalR lenkt die Yang-Meridiane des Kor-
pers. Er entspringt im Becken und kommt unterhalb des
Steillbeins an die Oberflache. Auf der Mittellinie des
Rickens, also auf der Wirbelsdule lauft er aufwarts tber
den Nacken zum Scheitelpunkt am Kopf BaiHui (Lenker-
gefal 20), von dort aus Uber die Stirn und die Nase bis
zum Oberkiefer.

Abb. 67

DuMai
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Im Korperinneren steigt ein Ast vom Becken zur Niere
auf. Eine weitere Abzweigung des aul3eren Verlaufes fihrt
vom Nacken aus nach innen zum Gehirn.

Auf dem Lenkergefal3 liegen 28 Punkte. Therapeutisch
werden die Punkte stimuliert bei Funktionsstérungen des
zentralen Nervensystems, bei Erkrankungen der Wirbel-
saule und der inneren Organe.

Das Konzeptionsgefald - Ren Mai

Das Konzeptions- oder Dienergefald ist verantwortlich
fur die Yin-Meridiane und verlauft entlang der vorderen
Mittellinie des Korpers. Es beginnt ebenfalls im Becken
und tritt zwischen After und aufRerem Geschlechtsorgan
am Punkt HuiYin an die Oberflache. Es zieht aufwarts
Uber den Bauch, die Brust, den Hals und das Kinn und
endet unter der Unterlippe. Hier beginnt ein innerer
Verlauf, der den Mund umkreist und dann zu den Augen
aufsteigt.

Das KonzeptionsgefalR hat 24 Punkte, die bei Erkran-
kungen der inneren Organe, besonders der Harn- und der
Geschlechtsorgane, eingesetzt werden.

Abb. 68

RenMai
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Abb. 69

ChongMai

Vitalgefall - ChongMai

Das Vitalgefal3 entspringt wie Lenker- und Konzep-
tionsgefal aus dem Becken, steigt zuerst herab zu HuiYin
(Konzeptionsgefal? 1) am Beckenboden und teilt sich dort
nach links und rechts in zwei parallele Arme. Diese laufen
jeweils Uber die Leistenbeuge und dann am Bauch Uber
den Nierenmeridian vom Schambein zu YouMen (Nieren-
meridian 21) und enden im Brustkorb.
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Abb. 70

DaiMai

Gurtelgefal - DaiMai

Das Gurtelgefal? entspringt am freien Ende der elften
Rippe und lauft schrag nach vorne zu WeiDao (Gallen-
blasenmeridian 28) am unteren Ende des vorderen obe-
ren Darmbeinstachels und steigt hinauf zum Bauchnabel.
Von dort aus lauft es weiter wie beschrieben Uber WeiDao
zum freien Ende der elften Rippe auf der anderen Seite,
um dann gurtelférmig Gber MingMen (Lenkergefa3 4)
unter dem zweiten Lendenwirbel zum Ausgangspunkt zu-
rickzukommen.
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Abb. 71

YinQiaoMai

Yin-Beweglichkeitsgefall -
YinQiaoMai

Das Yin-Beweglichkeitsgefal? lauft jeweils links und
rechts parallel, beginnend am unteren Ende des inneren
Kndchels, hinauf Gber die Innenseite des Unterschenkels
und die Innenseite des Oberschenkels zum Unterleib,
dann Uber den Bauch, den Brustkorb und den Hals und
endet am Auge auf der Gegenseite des Gesichts.
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Abb. 72

YangQiaoMai

Yang-Beweglichkeitsgefald -
YangQiaoMai

Das Yang-Beweglichkeitsgefal? verlauft paarig links
und rechts auf dem Korper, beginnt unter dem &duf3eren
Kndchel, steigt hinauf tGber die AufRenseite des Unter-
schenkels und des Oberschenkels zum &ufRReren Roll-
higel, lauft weiter Uber die AuRenseite des Rumpfes und
die Rickseite der Schulter zu NaoShu (Dinndarm-
meridian 10). Danach zieht es im Bogen uber JianYu
(Dickdarmmeridian 15) und JuGu (Dickdarmmeridian 16),
Uber die AulRenseite des Halses zum Mundwinkel, dann
an der Nase und am Auge vorbei durch die Stirn, die
Schlafe und zum Hinterkopf und endet am FengChi Punkt
(Gallenblasenmeridian 20).
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Abb. 73

YinWeiMai

Yin-Regulationsgefal -
YinWeiMai

Es gibt je ein Yin-Regulationsgefal? auf beiden Halften
des Korpers. Es springt am LianQuan Punkt (Konzep-
tionsgefal? 23) oberhalb des Kehlkopfes, lauft herunter zu
TlanTu (KonzeptionsgefaR 22) am Ubergang vom Hals
zum Brustkorb, dann zur Seite und herunter Uber die
Rippen und den Bauch zur Leistenbeuge. Weiter lauft es
Uber die Innenseite des Oberschenkels und endet am
ZhuBin (Nierenmeridian 9) an der Innenseite des Unter-
schenkels.
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Abb. 74

YangWeiMai

Yang-Regulationsgefald -
YangWeiMai

Auf jeder Korperhalfte existiert je ein Yang-Regula-
tionsgefall. Es beginnt am YaMen Punkt (Lenkergefafd
15) am Hinterkopf, lauft zu FengChi (Gallenblasenmeri-
dian 20) analog zum Gallenblasenmeridian Uber den
Scheitel zu YangBai (Gallenblasenmeridian 14) an der
Stirn und zurtick Uber die Schlafe zu JianJding (Gallen-
blasenmeridian 21) auf der Schulter, dann hinter dem
Schultergelenk hinunter Uber die AuRenseite des
Rumpfes, des Oberschenkels und des Unterschenkels,
hinter dem auBeren Knochel und endet am JingMen
Punkt (Harnblasenmeridian 63) vor und unter dem &auf3e-
ren Knochel.
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Die Funf
Elemente/Wandlungsphasen
- WuXing

Eine weitere grundlegende Theorie der TCM, die im
Qigong und vor allem bei der Anwendung des Qigong im
Bereich der Krankheitsvorbeugung und -behandlung eine
Rolle spielt, ist die Theorie der finf Elemente bezie-
hungsweise funf Wandlungsphasen WuXing. Urspring-
lich ist WuXing eine Theorie der chinesischen Philosophie
hinsichtlich der Zusammensetzung und Entstehung unse-
res Kosmos. Fir die TCM wurde diese Theorie ibernom-
men, um die ganzheitlichen Beziehungen zwischen
Mensch und Umwelt und die komplexen Wechselbe-
ziehungen innerhalb des menschlichen Organismus zu-
sammenfassend darzustellen und brauchbare Hinweise
fur die Krankheitsvorbeugung, -behandlung und auch die
Diagnose zu erhalten.

Die Theorie von WuXing ist sehr komplex und umfang-
reich. Hier kénnen nur einige Kernbereiche verdeutlicht
werden, die bei der Anwendung von Qigong besonders
wichtig sind. In folgender Tabelle werden diese Teilas-
pekte dargestellt.

Dabei werden bestimmte Phanomene anhand ihrer
Charakterziige beziehungsweise ihrer Wechselbezie-
hungen einem Element zugeordnet. Hier wird das
Element Holz als Beispiel gewahlt, um die Vorgehens-
weise zu verdeutlichen. Die Zuordnung bei allen anderen
Elementen - Feuer, Erde, Metall und Wasser - erfolgt
nach dem gleichen Schema.

Mit dem Element Holz, das im Chinesischen zugleich
Baum bedeutet, werden in China Keimen und Wachsen
assoziiert, also der Beginn eines Lebens. In der Natur
beginnt das Leben im Fruhling, dabei zeigen die Baume
mit neuen Trieben ihre grinen Blatter und im Frahling
herrscht haufig ein windiges Klima. Die Gan - Leber, Uber-
nimmt nach Auffassung der TCM die ordnende Funktion -
im Sinne der vegetativen Steuerung - fur die Aktivitaten
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Element Holz Feuer Erde Metall Wasser
Zang-Speicherorgan | Leber Herz Milz-Pankreas |Lunge Nieren
Fu-Hohlorgan Gallenblase Dinndarm Magen Dickdarm Harnblase
Funktion Stoffwechsel | Kreislauf / Verdauung / Atmung / Urogenital-
(Teil) / Zentrales Stoffwechsel | Abwehr- system
Vegetatives Nervensystem | (Teil) system
Nervensystem
Sinnesorgan Auge Zunge Mund Nase Ohr
(Sehen) (Sprechen) (Schmecken) | (Riechen) (Horen)
Korperschicht Sehnen Blutgefalie Muskeln Haut Knochen
(Motorik)
Korperpartie Schultern / Nacken / Ricken (untere| Oberer Lenden-
Rippenbogen | Brustmitte Brustwirbel) / | Ricken/ Kreuz/
Oberbauch Brustkorb Unterleib
Emotion Zorn / Freude / Grubeln / Trauer Angst /
Arger Euphorie Sorgen /Melancholie |Schreck
Farbe Grun / Rot/ Gelb/ WeiR/ Schwarz /
Blau Orange Braun Metallisch Violett
Geschmacks- sauer bitter suR scharf salzig
richtung
Klimatischer Faktor |Wind /Zugluft | Hitze Nésse Trockenheit | Kalte
Jahreszeit Fruhling Sommer Spatsommer Herbst Winter

der Organe, die einwandfreie Funktion der verschiedenen
Organe ermdoglicht aber erst die Existenz des Lebens.
Zorn ist unberechenbar und bricht oft plétzlich und massiv
aus. Der ganze Korper zittert vor Wut. Dies erinnert uns
an einen Taifun. Bei groBem Zorn kann das Gesicht eine
blau-grine Farbung zeigen. Wenn wir Emotionen stark
und dauernd unterdriicken missen, entsteht Verarge-
rung, die eine Anspannung in der Schulterpartie oder
Spannungsschmerzen im Bereich der Rippenbdgen
(auch in Form einer funktionellen Kolik der Gallenblase)
hervorrufen kann. Bei grof3er Aufregung kénnen wir unse-
re feinmotorischen Bewegungen nicht einwandfrei koordi-
nieren. Funktionsstérungen in der Leber kénnen Verande-
rungen oder Beschwerden in den Augen wie Augenro-
tung, gelbe Farbung der Augen oder Sehstérungen be-
dingen. Bei Erkrankungen der Leber und der Gallenblase
kénnen Patientinnen manchmal einen sauren Ge-
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schmack im Mund empfinden und viele Arzneimittel der
TCM, die wirksam gegen Erkrankungen von Leber und
Gallenblase sind, haben auch einen sauren Geschmack.
Aufgrund dieser Beobachtungen werden die oben darge-
stellten Ph&nomene unter dem Element Holz zusammen-
gefasst.

In der TCM werden Stdérungen oder Beschwerden in
diesen Bereichen als Erkrankungen im Sinne einer
Gleichgewichtsstorung in der Gan - Leber angesehen.
Auch weitere Erkrankungen, die solche Charakterziige
innehaben wie erhohter Blutdruck, Schlaganfall etc. zahlt
die TCM dazu. Wenn dieser Zusammenhang deutlich ist,
kann Qigong, das im Verstandnis der TCM allgemein star-
ken Einfluss auf die Gan - Leber auslbt, in der Vorbeu-
gung oder Behandlung eingesetzt werden.

Gegebenenfalls holen Sie sich fachliche Hilfe von
jemandem, der oder die in TCM ausgebildet ist. Wir mus-
sen allerdings wissen, welchen Bereich der Leber - Stoff-
wechsel, vegetatives Nervensystem oder Emotion - die
entsprechende Qigong-Ubung ansprechen kann. Denn
viele Qigong-Ubungen richten sich nur auf einen Teil der
verschiedenen Aspekte eines Organs.

So wirken sich zum Beispiel viele Qigong-Ubungen, die
fur die Leber gut sind, forderlich im Bereich der vegetati-
ven Regulierung oder zur Harmonisierung der Emotionen
aus, haben also eine ausgleichende beziehungsweise
beruhigende Wirkung. Sie sind jedoch kaum erfolgver-
sprechend bei Leberfunktionsstérungen wie Stoffwechsel-
erkrankungen oder Leberentziindung.

Eine weitere Mdglichkeit, die Theorie der finf Wand-
lungsphasen zu nutzen, liegt in der Vorbeugung und Be-
handlung von Beschwerden oder Erkrankungen anhand
der Wechselbeziehungen zwischen den Elementen. Zum
einen gibt es die wechselseitige Forderung oder Hervor-
bringung, XiangSheng. Das bedeutet, dass ein Element
die Existenz eines anderen ermdglichen beziehungsweise
sein Wachstum und seine Funktionen férdern kann. Das
férdernde Element wird als Mutter bezeichnet, dasjenige,
das gefordert wird, hei3t Kind oder Sohn. In der folgenden
Grafik sehen Sie die zyklischen Beziehungen der Férde-
rung oder Hervorbringung.
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Wasser Feuer

Metall Erde

Zum anderen gibt es die wechselseitige MaRigung
oder Beherrschung, XiangKe. Das heifdt, die Aktivitaten,
das Wachstum oder die Funktionen des einen Elementes
werden durch ein anderes gehemmt oder kontrolliert. Das
hemmende oder kontrollierende Element wird Herrscher
oder der Uberlegene genannt. Das Element, das von
einem anderen kontrolliert beziehungsweise gehemmt
wird, wird als der Beherrschte oder der Unterlegene
bezeichnet. In der folgenden Grafik werden diese zykli-
schen Beziehungen gezeigt.

Holz
Feuer

Metall Q Q Erde

Vor der Behandlung durch Qigong muss sicher gestellt
werden, welches Organ fur die entsprechenden Be-
schwerden oder eine Erkrankung verantwortlich ist, wel-
ches Organ nach Lehrmeinung der TCM erkrankt ist und
welches Syndrom - Xu-Leere oder Shi-Fiille - vorliegt.
Hier sollten Sie ebenfalls die fachliche Hilfe einer in TCM
geschulten Arztin oder eines Arztes beziehungsweise
Heilpraktikers einholen, damit Sie keine Fehler machen.
Dann suchen Sie das entsprechende Element mit dem
zustandigen Organ aus der Tabelle.

Wasser
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Wenn in einem Organ eine Xu-Leere im Sinne von Qi-
Mangel als Syndrom vorliegt, kénnen Sie Qigong-Ubun-
gen einsetzen, die das Organ, das dem Element der
Mutter zugeordnet ist, starken und stabilisieren. Denn
wenn die Mutter unterstutzt wird, kann sie das Kind bezie-
hungsweise den Sohn fordern. Haben Sie zum Beispiel
Beschwerden wie innere Unruhe, Gereiztheit, Schlaf-
stérungen, Spannungskopfschmerzen, rasche korperliche
Erschopfung, Niedergeschlagenheit, Kreislaufbeschwer-
den wie Schwindel, Ohrensausen etc., dann herrscht
nach Auffassung der TCM ein relativ aufsteigendes Yang
in der Leber, das bedingt ist durch Yin-Mangel. Das heif3t,
trotz einiger Zeichen von Shi-Fille wie Kopfschmerzen
und innerer Unruhe herrscht im Grunde eine Xu-Leere,
die diese Symptome provoziert. In diesem Fall kdnnen Sie
Qigong-Ubungen einsetzen, die guten Einfluss auf die
Nieren haben. Denn das obige Beschwerdebild wird in der
TCM als Erkrankung der Leber angesehen. Leber gehdrt
zum Element Holz und das Element Wasser (Nieren) ist
dessen Mutter.

Wenn in einem Organ Shi-Fiille im Sinne von Qi-Uber-
schuss vorliegt, dann kénnen Sie Qigong-Ubungen ein-
setzen, die das Organ, das dem Element des Herrschers
beziehungsweise des Uberlegenen zugeordnet ist, star-
ken und stabilisieren. Denn wenn das herrschende
Element stark genug ist, kann es das unterlegene besser
mafigen oder kontrollieren. Haben Sie zum Beispiel
Beschwerden wie starke innere Unruhe, Zorn, heftige
Kopfschmerzen oder Migrane, rotes Gesicht, erhdhten
Blutdruck, innerliche Spannung und Tatendrang etc.,
dann herrscht nach Auffassung der TCM eine Qi-
Stagnation im Sinne eines Shi-Fulle-Syndroms in der
Leber. In diesem Fall kénnen Sie Qigong-Ubungen ein-
setzen, die guten Einfluss auf die Lunge nehmen. Denn
die Lunge gehdrt zum Element Metall, das das Element
Holz, zu dem die Leber gehort, kontrolliert beziehungs-
weise hemmt.
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Glossar

Akupunktur

BaiHui

BaoPuZi

ChanZuo

ChongMai

DaBao

DaDun

DaZhouTian
DaZhui

DaiMai

Dantian

DanTian TuNaFa

DanTian WoGong

DanTian ZuoGong

Glossar

Heilmethode der Traditionellen Chinesischen Medizin; Uber die
Nadelung von bestimmten Punkten am Korper (siehe Meridiane
und JingLuo) wird eine Heilwirkung erzielt.

20. Punkt des LenkergefaRes/DuMai (LG 20) oben auf dem
Schadel.

Werk von Ge Hong (283 - 363 n. Chr.), einem berihmten Arzt,
daoistischen Philosoph und Alchimisten.

Zazen bzw. Zen-Meditation, Methode der stillen Sitzmeditation
Siehe ZuoChan.

Vitalgefal, einer der acht Sondermeridiane,lauft links und rechts
auf der Vorderseite des Koérpers parallel zum Konzeptionsgefaf3/-
RenMai.

21. Punkt auf dem Milz-Pankreasmeridian (MP 21) im 6. Zwischen-
rippen raum auf der mittleren Achsellinie.

1. Punkt auf dem Lebermeridian (Le 1) am &ufReren Nagelbett der
grof3en Zehe.

GroRer Qi-Kreislauf, siehe auch ZhouTian.

14. Punkt auf dem LenkergefaR/DuMai (LG14) unter dem
Dornfortsatz des siebten Halswirbels (Vertebra Prominens).

GurtelgefaR, einer der acht
Nabelhéhe rund um den Rumpf.

Sondermeridiane, lauft auf

Qi-Zentrum im Korper, in dem das Qi konzentriert und kultiviert
wird bzw. in dem manche inneren Aufgaben bei Qigong-Ubungen
umgesetzt werden. Es gibt unterschiedliche Meinungen tber den
Sitz des Dantian. Ublicherweise wird angenommen, dass das
obere Dantian am vorderen Teil des Schadels oder in der Mitte
des Brustkorbs sitzt, das mittlere entweder in der Mitte des
Brustkorbs oder im Oberbauch und das untere im Unterleib, drei
Finger unterhalb des Nabels.

Spezielle Atemiibung, in der die Atmung imagindr zum Dantian
gefiihrt und aus dem Dantian herausgeholt wird.

Dantian-Ubung im Liegen.

Dantian-Ubung im Sitzen.
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DaoDeling

DeQi

DingQi

Drei Schranken
Drei Engpéasse
Drei Erwarmer
Drei Schatze
DuMai

FangSongGong

Fei

FengChi

FengFu

Fille
Fiunf Elemente

Funf
Wandlungsphasen

Gan

GuiXiFa

Daoistisches philosophisches Grundwerk, auch Tao Te King, das
LaoZi zugeschrieben wird. Es gibt unterschiedliche Angaben
Uber seine Entstehungszeit. Nach Beurteilung der Schriften und
der verwendeten Ausdriicke misste das Werk in der Epoche der
frihen Qin-Dynastie (221 - 207 v. Chr.) verfasst worden sein.

wortlich: das Qi erreichen. Im Qigong beschreibt DeQi das
Phanomen, dass das Qi gefiihlsmaRig wahrgenommen wird.

Fachausdruck der daoistischen Alchimie: Kessel, in dem wert-
volle Zutaten zu einem Elixier gebraut werden. Im Qigong wird
damit haufig das Dantian beschrieben.

Siehe SanGuan.
Siehe SanGuan.
Siehe SanJiao.
Siehe SanBao.

Lenkergefal3, einer der acht Sondermeridiane, lauft Uber die
Mittellinie auf der Rickseite des Rumpfes von der
Steillbeinspitze Uber den Schadel zum Oberkiefer.

Ubung zur Entspannung im Liegen, FangSong heilt wortlich
.Loslassen", ,sich Fallenlassen".

Lunge, eins der finf Hauptorgane (Zang-Speicher-Organe) der
Traditionellen Chinesischen Medizin, das fir die Atmung, aber
auch fir die Abwehr und die Haut zustandig ist.

20. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 20) an der
Schédelbasis am AulRenrand des Trapezmuskels.

16. Punkt auf dem Lenkergefal3/DuMai (LG 16) zwischen dem
Schéadel und dem Atlas (erster Halswirbel).

auch Fulle-Syndrom, siehe Shi-Fiille.

Siehe WuXing.

Siehe WuXing.

Leber, eins der funf Hauptorgane (Zang-Speicher-Organe) der
Traditionellen Chinesischen Medizin, das nicht nur fir den
Stoffwechsel, sondern daneben auch fir die Regulierung der
Funktionsablaufe und fiir die Emotionen zustandig ist.

Schildkréten-Atmung, Intervallatmung.
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GuanQiFa

GuanChong

Hauptmeridian

HouTian ZhiJing

HuiYin

Hun

HuoHou

JiQuan
JiaJi

JiaJieFa

JianJin

JianYu

JinMen

Jing

,Qi-Dusche”, eine Qigong-Methode, bei der das Qi, meist von
oben nach unten, durch den Kérper gefiihrt wird.

1. Punkt auf dem Drei-Erwadrmermeridian (3E 1) am &uf3eren
Nagelbett des Ringfingers.

siehe JingLuo.

Nachgeburtliche Jing-Essenz, die durch die Atmung und durch
die Nahrungsaufnahme gewonnen und in verschiedenen
Organen verteilt und gespeichert wird.

1. Punkt auf dem Konzeptionsgefal3/RenMai (KG 1) am Damm,
zwischen After und Genitalien.

geistige Préasenz, Wanderseele, sitzt nach chinesischer
Auffassung in der Leber.

.Feuerkraft’, die Intensitat der geistigen Energie (oft begleitet von
der Atmung) in der daoistischen Qigong-Schule. Es wird zwi-
schen heftigem Feuer, WuHuo, und sanftem Feuer, WenHuo,
unterschieden.

1. Punkt auf dem Herzmeridian (H 1) in der Achselhdhle.

wortlich ,zwischen den Wirbeln", eine haufig genannte Stelle, die
das Qi im Qi-Kreislauf zu tUberwinden hat. Sie liegt entweder am
Ubergang von der Lendenwirbelséaule zur Brustwirbelsdule oder
an der Stelle, wo sich die Verbindungslinie der beiden Ellbogen
mit der Brustwirbelsaule kreuzt. Einer der drei Engpéasse, siehe
SanGuan.

Visualisierung; JiaJie heil3t wortlich: ,etwas geliehen bekommen,
das tatsachlich nicht existiert".

21. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 21) auf der hdchsten
Stelle der Schulter, senkrecht tUber der Mitte des Schlisselbeins.

15. Punkt auf dem Dickdarmmeridian (Di 15) am Schultergelenk

63. Punkt auf dem Harnblasenmeridian (Bl 63) hinter der Basis
des funften MittelfuBknochens.

Essenz, elementare materielle Grundlagen fir das Leben bzw.
seine Funktionen, vergleichbar den verschiedenen Wirkstoffen
wie Hormonen, Enzymen, Verdauungséaften, Speichel, auch
Substanzen wie Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen,
Eiweil3 etc. Der Mensch erbt sie von den Eltern und gewinnt sie
nach der Geburt aus der Nahrung.
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JingLuo

JingMai

JingMing

JingZuoFa
JinYe
JuGu
KaiLiBu

Ke
KongLian

LaoGong

Leere

LiDui

LianDan

LianQuan

LiuYinGong
LiuZiJue

MaBu

Meridiansystem, wdrtlich ,netzartiges Leitungssystem" (Jing -
leiten, Luo - Netz), ein Modell der Traditionellen Chinesischen
Medizin fir ein netzartiges Transportsystem fur Informationen,
Blut und Qi, das zwolf paarige Hauptmeridiane, acht
Sondermeridiane (QiJing BaMai) sowie diverse Verbindungen
umfasst.

Jing - Meridian, Mai - Gefal3, also Leitbahn bzw. Meridian (siehe
JingLuo).

1. Punkt auf dem Harnblasenmeridian (B 1) im inneren
Augenwinkel.

stilles Sitzen, eine Qigong-Methode.
Kdorperflissigkeiten.
16. Punkt auf dem Dickdarmmeridian (Di 16) am Schultergelenk

offene Standhaltung, der Abstand zwischen den Fif3en ist in der
Regel etwas weniger als schulterbreit und die Knie sind locker,
aber nicht gebeugt.

Uberwinden oder unterdriicken, siehe XiangKe.
Ubungsweise, bei der nur mit der Vorstellung getibt wird

8. Punkt auf dem Perikardmeridian (KS/P 8) in der Mitte der
Handflache zwischen dem dritten und dem Vvierten
Mittelhandknochen.

auch Leere-Syndrom, siehe Xu-Leere.

45. Punkt auf dem Magenmeridian (Ma 45) am &uf3eren
Nagelbett der zweiten Zehe.

innere Alchimie, die Kultivierung des eigenen Qi durch verschie-
dene Ubungen, meist im Dantian.

23. Punkt auf dem Konzeptionsgefal3/RenMai (KG 23) am Hals
oberhalb des Kehlkopfes.

Sechs heilende Laute, siehe LiuZiJue.

die Methode der sechs Zeichen, eine Ubungsart des Qigong mit
Singen von Lauten zur Regulierung des eigenen Qi.

Reiterstellung bzw. Sattelsitz, der Abstand zwischen den Fiif3en
ist relativ breit (eine bis zwei Schulterbreiten) mit gebeugten
Knien und aufrechter Wirbelsaule.
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Meridian

MingMen

MingTianGu

MoNianFa

Moxibustion

NaoShu

NeiDan

NeiDanShu
NeiDong

NeiGong

NeiGuan

NeiQi
NeiShiFa
NeiYangGong

NiWwan

Paradoxe
Zwerchfellatmung

Po

Leitbahn im Koérper, insbesondere fur das Qi, siehe auch JingLuo.

4. Punkt auf dem LenkergefaR/DuMai (LG 4) unterhalb des
Dornfortsatzes des zweiten Lendenwirbels.

wortlich ,Schlagen der himmlischen Trommel”, mit den Fingern
am Hinterkopf schnipsen, wobei die Ohren mit den flachen
Handen zugehalten werden

~Schweigend sprechen” bzw. Affirmation, eine Qigong-Methode

Heilmethode der Traditionellen Chinesischen Medizin, die Punkte
der Meridiane oder eine bestimmte Region des Kdrpers werden
durch Abbrennen einer Moxa-Zigarre aus getrocknetem
BeifuRkraut behandelt, wobei die Glut in geringem Abstand zur
Haut gehalten wird.

10. Punkt auf dem Dunndarmmeridian (DU 10) in einer Mulde
unterhalb der Schulterblattgrate hinter und unterhalb des
Schultergelenks.

innere Alchimie, Ubungen der daoistischen Qigong-Schule mit
inneren Aufgaben zur Kultivierung des Qi.

Qigong-Ubungen aus der inneren Alchimie.

spontane innere Bewegung, die bei Qigong-Ubungen unwillkiir-
lich auftritt.

inneres Qigong, auch stilles Qigong, Qigong-Ubungen mit inne-
ren Aufgaben und ohne bzw. mit wenig &uf3eren Bewegungen.

6. Punkt auf dem Perikardmeridian (KS/P 6) zwei daumenbreit
oberhalb des Handgelenks auf der Innenseite des Unterarmes.

inneres Qi, das Qi im Inneren des Korpers.
.Nach innen schauen", eine Qigong-Methode .

Ubung zur inneren Regulation. NeiYang heif3t wortlich ,Inneres
Pflegen” bzw. ,Inneres Erndhren”.

oberflachlicher Punkt des oberen Dantian.

eine Atemtechnik im Qigong, bei der mit der Einatmung die
Bauchdecke aktiv nach innen gezogen und bei der Ausatmung
nach auf3en gebracht wird.

Korperseele, Instinkt und Reflexe, sitzt nach Auffassung der
Traditionellen Chinesischen Medizin in der Lunge.
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Qi

Qigong

QiHai

QiJing BaMai

Qi-Kreislauf
QiMen

QingQi
RenMai

RenzZhong

SanBao

SanGuan

SanJiao

haufig als Energie bzw. Lebenskraft Gbersetzt, im Qigong und der
Traditionellen Chinesischen Medizin als Sammelbegriff der
Lebensaktivitdten und der dafur notwendigen Substanzen.

wortlich ,iiben mit dem Qi", Sammelbegriff fiir Ubungen mit unter-
schiedlichen Methoden, die zum Zweck haben, das eigene Qi zu
kultivieren und die Fahigkeit zu erlangen, mit dem Qi zu arbeiten.

6. Punkt auf dem Konzeptionsgefal3/RenMai(KG 6), drei Finger
unterhalb des Nabels und wird als oberflachlicher Punkt des
unteren Dantian angesehen.

acht Sondermeridiane, zweite Gruppe der Meridiane in der
Traditionellen Chinesischen Medizin, die unter anderem die zwolf
Hauptmeridiane unterstitzen, z. B. das Qi zur Verfligung stellen
und kanalisieren. Au3er LenkergefaR/DuMai und Konzeptionsge-
falk/RenMai besitzen die Sondermeridiane keine eigenen Punkte.

Siehe auch ZhouTian.

14. Punkt auf dem Lebermeridian (Le 14) am Rippenbogen im
6. Zwischenrippenraum.

klares Qi der Natur, Sauerstoff.

Konzeptionsgefal3, einer der acht Sondermeridiane, lauft auf der
Vorderseite des Rumpfes Uber die Mittellinie vom Damm zur
Unterlippe.

26. Punkt auf dem LenkergefaR/DuMai (LG 26) oberhalb der
Oberlippe in der Mitte der Furche.

.Drei Schatze", Bezeichnung fur die drei wichtigsten Komponen-
ten im Qigong: Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist.

drei Engpasse bzw. Schranken, die das Qi beim Qi-Kreislauf
Uberwinden missen. Die Stellen werden unterschiedlich lokali-
siert, siehe WeilLu, Jiadi, YuZhen.

.Drei Erwarmer", ein Modell der Traditionellen Chinesischen
Medizin, das zwar als Organ angesehen wird, aber seinen
Aufgaben nach dem gesamten Stoffwechselsystem nahe steht.
Es wird unterteilt in ShangJiao, oberer Erwarmer, zustandig fur
Atmung und Kreislauf, ZhongJiao, mittlerer Erwarmer, zustandig
fur Verdauung und Stoffwechsel sowie XiaJiao, unterer
Erwarmer, zustandig fur die Ausscheidung von Stoffwechsel- und
Verdauungsabfallen und Sexualitat.
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SanYuanZhuang

ShanzZhong

ShangYang

ShaoChong

ShaoShang

ShaoZe

Shen

Shen

ShenMai

Sheng

ShengJiang
KaiHeFa

Shengzhi ZhiJing
Shi

ShouJueYin
XinBaoJing

ShouShao
Yang SanJiaoJding

eine gelaufige Methode der ,Stehenden Saule", ZhanZhuang, mit
drei Kreisen: zwischen den Beinen, zwischen den Armen und
zwischen den Handen.

auch TanzZhong genannt; oberflachlicher Punkt des mittleren
Dantian und 17. Punkt auf dem KonzeptionsgefaR/RenMai (KG
17) auf dem Brustbein in Hohe des vierten Zwischenrippen-
raumes.

1. Punkt auf dem Dickdarmmeridian (Di 1) am inneren Nagelbett
des Zeigefingers.

9. Punkt auf dem Herzmeridian (H 9) am inneren Nagelbett des
kleinen Fingers.

11. Punkt auf dem Lungenmeridian (Lu 11) am auf3eren Nagel-
bett des Daumens.

1. Punkt auf dem Dinndarmmeridian (DU 1) am &uReren
Nagelbett des kleinen Fingers.

Geist, auch als Sammelbegriff flir samtliche intellektuellen
Aktivitaten bzw. Leistungen.

Niere, eins der finf Hauptorgane (Zang-Speicher-Organe) der
Traditionellen Chinesischen Medizin, das fir den Wasser-
stoffwechsel und daneben auch fir Vitalitit und Sexualitat
zustandig ist. Das chinesische Zeichen ist anders als das fir
Geist.

62. Punkt auf dem Harnblasenmeridian (B 62) unterhalb des
auReren Knochels.

entstehen, fordern, siehe XiangSheng.

eine Qigong-Methode, das Heben und Senken von Qi.
Jing-Essenz der Fortpflanzung, siehe XianTian ZhiJing.

Fille oder Fille-Syndrom, beschreibt in der Traditionellen
Chinesischen Medizin das stabile Qi oder heftige Symptome bzw.
Ubermafige Reaktionen im Falle einer Erkrankung.

Perikardmeridian, auch einer

der zwolf Hauptmeridiane.

Kreislauf-Sexusmeridian,

Drei-Erwarmermeridian, auch Dreifacher-Erwdrmermeridian,
einer der zwolf Hauptmeridiane.
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ShouShao
Yin XinJing

ShouTaiYang
XiaoChangJing

ShouTaiYin
Feiding

ShouYangMing
DaChangJing

ShouXing
ShuFu

ShuXiFa

ShuiGu ZhiQi
SiZzhuKong

Sondermeridian

SuWen

SuiXiFa

TaiXiFa

Taijiquan

TCM
TianChi

Herzmeridian, einer der zwélf Hauptmeridiane.

Dinndarmmeridian, einer der zwolf Hauptmeridiane.

Lungenmeridian, einer der zw6lf Hauptmeridiane.

Dickdarmmeridian, einer der zwolf Hauptmeridiane.

Gottheit fir langes Leben.

27. Punkt auf dem Nierenmeridian (N 27) unterhalb des Schlissel-
beins am Ansatz des Brustbeins.

eine Qigong-Methode, bei der durch das Z&hlen der Atemziige
innere Ruhe erlangt wird.

Nahrungs-Qi (N&hrstoffe aus der Nahrung und dem Wasser).

23. Punkt auf dem Drei-Erwarmermeridian (3E 23) am aul3eren
Ende der Augenbraue.

siehe auch QiJing BaMai.

~Schlichte Fragen", ist ein Teilband aus dem ,Klassiker des
Gelben Kaisers", dem HuangDi NeiJing, einem Grundlagenwerk
der Traditionellen Chinesischen Medizin, und wurde angeblich in
der Epoche der streitenden Reiche (475 - 221 v. Chr.) verfasst.

eine Qigong-Methode, die danach strebt, durch bewusste
Begleitung der Atmung innere Ruhe zu erlangen.

Embryonale Atmung, eine Atemtechnik des Qigong mit Verlang-
samung und Vertiefung der Atemziige.

auch TaiChiChuan geschrieben, innere Kampfkunst, sogenann-
tes Schattenboxen. Die Bewegungen werden in einer festgeleg-
ten Abfolge, der ,Form", flieRend ausgefiihrt. Es gibt verschiede-
ne Stile. Zusatzlich zu den Hand- bzw. Faustformen gibt es in
jedem Stil zahlreiche Waffenformen (z. B. mit Schwert, Sabel,
Hellebarde, Stock), aulerdem Partnerformen und Freikampf.

Abkurzung fir Traditionelle Chinesische Medizin.

1. Punkt auf dem Perikardmeridian (KS/P 1) im vierten Zwischen-
rippenraum, eine Daumenbreite aulen neben der Brustwarze.
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TianTu

TianZiZhuang

Tiao

TiaoShen

TiaoXi

TiaoXin

TingGong

TongZiLiao

Tuina

TuNaFa

Waiding NeiDong

WaiQi LiaoFa

WeiDao

WeilL
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22. Punkt auf dem Konzeptionsgefal3/RenMai (KG 22) am Hals
oberhalb des Brustbeins, zwischen den Schliisselbeinen in der
Jugulargrube.

,Die Methode des chinesischen Zeichens .Himmel
der Stehenden Saule/ZhanZhuang.

, Variation

regulieren, ordnen und anpassen.

Schulung des Korpers, eine der drei Hauptmethoden des Qigong
zur Qi-Regulierung und -Schulung.

Schulung der Atmung, eine der drei Hauptmethoden des Qigong
zur Qi-Regulierung und -Schulung.

Schulung des Geistes, eine der drei Hauptmethoden des Qigong
zur Qi-Regulierung und -Schulung. Xin bedeutet wortlich Herz
und wird als Geflihle und Sitz des Geistes angesehen.

19. Punkt auf dem Dinndarmmeridian (DU 19) zwischen &ulRe-
rem Gehorgang und Kiefergelenk.

1. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 1) am &ufReren
Augenwinkel.

traditionelle chinesische Heilmassage, eine Heilmethode der
Traditionellen Chinesischen Medizin mit Massage von Punkten,
Meridianen und auch Muskelgruppen sowie Mobilisierung der
Gelenke.

bewusste Atemfuhrung, Tu wortlich Ausspucken, Na wortlich
Aufnehmen. TuNa: ,das verbrauchte Qi ausatmen und das fri-
sche Qi einatmen".

»aulerlich ruhig, innerlich rege" bzw. ,kdrperlich ruhig und geistig
achtsam", Beschreibung eines Qigong-Zustandes, ein Ziel des
Ubens.

Behandlung mit auRerem Qi, eine Behandlungstechnik im
Qigong. Patient oder Patientin erhalt passiv Qi von der behan-
delnden Person, um das eigene Qi anzuregen und zu regulieren.

28. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 28) unterhalb des
Knochenvorsprungs des Darmbeins am &uf3eren Ende der
Leistenbeuge.

.Schwanzende", auch ChangQiang (lang anhaltende Kraft)
genannt, 1. Punkt auf dem Lenkergefal3/DuMai (LG 1) am Ende
des SteilRbeins; einer der drei Engpasse, siehe SanGuan.
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WeiQi
WenHuo
WucCai Qigong
WuHuo
WuXing

Wushu

XianTian ZhiJding

XiangKe

XiangSheng
XiaoZhouTian

Xin

XingQi
XingYiQuan

Xu

Abwehr-Qi.

sanftes Feuer, siehe HuoHou.
Flnf-Farben-Meditation.
kraftiges Feuer, siehe HuoHou.

Funf Wandlungsphasen oder Elemente, eine grundlegende
Theorie der Traditionellen Chinesischen Medizin bzw. der chine-
sischen Philosophie. Alle Dinge werden aufgrund ihrer
Eigenschaften den Elementen Holz, Feuer, Erde, Metall und
Wasser zugeordnet. lhre Wechselbeziehungen werden anhand
fordernder (XiangSheng) und hemmender (XiangKe) Kréfte
erklart.

Bezeichnung fur Kampfkunst, in der die kdrperlichen Fertigkeiten
und nicht die Effektivitat von Verteidigung und Angriff im
Vordergrund stehen.

Vorgeburtliche/vererbte Jing-Essenz. Nach Auffassung der
Traditionellen Chinesischen Medizin erhalt der Embryo bei der
Zeugung von beiden Elternteilen diese vorgeburtlichen
Essenzen, die dann die Stabilitdt der spateren Gesundheit im
Sinne von Erbanlagen und Konstitution mitbestimmen.

wechselseitige MaRigung oder Beherrschung. Nach der Theorie
der WuXing (funf Elemente/Wandlungsphasen) halten sich die
einzelnen Elemente wechselseitig unter Kontrolle, um in
Zusammenarbeit mit der wechselseitigen  Forderung
(XiangSheng) ein Gleichgewicht zu gewahrleisten.

wechselseitige Forderung bzw. Entstehung, siehe auch XiangKe.
Kleiner Qi-Kreislauf, siehe auch ZhouTian.

Herz, eins der finf Hauptorgane (Zang-Speicher-Organe) der
Traditionellen Chinesischen Medizin, das sowohl fir den
Blutkreislauf wie flir die geistigen Aktivitdten zusténdig ist.

das Qi fuhren oder zirkulieren.

Faustkampftechnik nach den Finf Elementen, eine der inneren
Kampfkinste.

Leere oder Leere-Syndrom, beschreibt in der Traditionellen
Chinesischen Medizin das schwache Qi oder schwache
Symptome bzw. unzureichende Reaktionen im Falle einer
Erkrankung.
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XuBu

XuBuZzZhuang

XuanJi

Xue

XueWei

YaMen

Yang

YangBai

YangQiaoMai
YangWeiMai

YangXing
YanMingLu

YaoShu

YaoWu

.Leere'-Schritt, eine Korperhaltung in Qigong, Taijiqguan und
Wushu. Man steht auf einem Bein und lasst den Ful3 des ande-
ren Beines ohne oder nur mit geringer Gewichtsbelastung auf
dem Boden ruhen.

die Methode des Leere-Schritts, Variation der Stehenden
Saule/ZhanZhuang.

21. Punkt auf dem Konzeptionsgefa3/RenMai (KG 21) auf dem
oberen Teil des Brustbeins in Hohe des Ansatzes der ersten
Rippe.

Blut.

Akupunkturpunkte bzw. Punkte auf dem Meridian, an denen
pathologische Verédnderungen durch verschiedene Reaktionen
(Schmerz, Rétung, Verspannung etc.) sichtbar werden. Um eine
Heilwirkung herbeizufiihren, wird von auf3en eine Reizung vorge-
nommen (Nadelung, Warme oder Massage).

15. Punkt auf dem Lenkergefal3/DuMai (LG 15) unterhalb des
Schédels zwischen den Dornfortsatzen des ersten und zweiten
Halswirbels.

vielschichtiger Begriff in der Traditionellen Chinesischen Medizin
und der chinesischen Sprache fir Ph&nomene bzw. Dinge,
denen Eigenschaften wie warm, aktiv, steigend, oben, vermeh-
rend usw. entsprechen.

14. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 14) eine Daumen-
breite oberhalb der Augenbrauenmitte.

Yang-Gefal3 der Beweglichkeit, einer der acht Sondermeridiane.

Yang-Gefal3 der Verbindung/Regulation, einer der acht Sonder-
meridiane.

Werk von Tao HongJing (456 - 536 n. Chr.), einem berihmten
Arzt und Pharmakologen aus der Epoche der stdlichen und
nordlichen Dynastien (420 - 589 n. Chr.), beschrieb die Ubung
der Sechs heilenden Laute.

2. Punkt auf dem Lenkergefa/DuMai (LG 2) zwischen Steil3bein
und Kreuzbein.

Arznei, bezeichnet im Qigong die korpereigenen Ausgangs-
materialien (Jing-Essenz, Qi und Shen-Geist).
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Yi

YiShi DaoYin

YiShouFa

Yin

YinBai

YinQiaoMai
YinWeiMai

YingQi

YingXiang

YongQuan

YouMen

YuanQi

YuZhen

YunQi

Za Zen

Gedanken, Aufmerksamkeit, Vorstellen, Begreifen und
Verlangen, die nach Auffassung der Traditionellen Chinesischen
Medizin im Organ Milz-Pankreas sitzen.

Methode der bewussten Fihrung, eine Qigong-Methode der Qi-
Lenkung.

»Sich bewusst sammeln”, eine Qigong-Methode der Konzen-
tration.

vielschichtiger Begriff in der Traditionellen Chinesischen Medizin
und in der chinesischen Sprache fir Phdnomene bzw. Dinge,
denen Eigenschaften wie kalt, passiv, senken, unten, vermin-
dernd usw. entsprechen.

1. Punkt auf dem Milz-Pankreasmeridian (MP 1) am inneren
Nagelbett der groRen Zehe.

Yin-Gefal der Beweglichkeit, einer der acht Sondermeridiane.

Yin-GefaR der Verbindung/Regulation, einer der acht Sonder-
meridiane.

Ernahrendes Qi, anders als Nahrungs-Qi (ShuiGu ZhiQi) handelt
es sich hier mehr um die Funktionen der Verdauung und
Stoffwechsel und manches Mal auch die topische Funktion des
Kreislaufs.

20. Punkt auf dem Dickdarmmeridian (Di 20) neben dem Nasen-
fligel.

1. Punkt auf dem Nierenmeridian (N 1) auf dem vorderen Drittel
der Ful3sohle.

21. Punkt auf dem Nierenmeridian (N 21) im Oberbauch.

Urspriingliches Qi, auch ZhenQi (Wahres Qi) genannt, das aus
den vorgeburtlichen Essenzen von beiden Elternteilen entwickelt
und auch als Antriebskraft angesehen wird.

,<Jadekissen”, am Ubergang der Halswirbelsaule zum Hinterkopf
unterhalb des Knochenvorsprungs; einer der drei Engpasse,
siehe SanGuan.

Qi steuern bzw. lenken.

siehe ZuoChan.
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ZangFu

ZangFu ZhiJing
ZhanZhuang

ZhanZhuang
WoGong

ZhaoHai
ZhenQi
Zhi

ZhiYin

ZhorigChong

ZhongFu

ZhongJiao

ZhongWan

ZhouTian

ZhouTianGong
ZhuBin

Sammelbegriff der Traditionellen Chinesischen Medizin flr die
inneren Organe. Sie werden in Zang-Speicherorgane (Herz,
Lunge, Leber, Milz, Niere und Herzbeutel) und Fu-Hohlorgane
(Magen, Dunndarm, Dickdarm, Gallenblase, Harnblase und Drei-
Erwéarmer) unterschieden.

Jing-Essenz der Organe, siehe HouTian ZhiJing.

.Stehende Saule", eine Qigong-Methode zur kérperlichen
Kraftigung, zum Loslassen und zur Qi-Stabilisierung. Meist steht
man ( zwischen mehreren Minuten und einer halber Stunde) in
einer Position bzw. Koérperhaltung und versucht innerlich loszu-
lassen, oft mit Fihrung des Atems.

,Stehende Saule im Liegen", eine abgewandelte Ubung der
Stehenden Séaule, die im Liegen praktiziert wird.

6. Punkt auf dem Nierenmeridian (N 6) an der Innenseite des Ful3es.
Wahres Qi, siehe YuanQi.

Ambition, Durchsetzungskraft, die nach Auffassung der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin in den Nieren sitzt.

67. Punkt auf dem Harnblasenmeridian (B 67) an der
AuRR3enkante der finften Zehe, direkt neben dem Nagelbett.

9. Punkt auf dem Perikardmeridian (KS/P 9) an der Kuppe des
Mittelfingers.

1. Punkt auf dem Lungenmeridian (Lu 1) etwa eine Daumenbreite
unter dem aul3eren Ende des Schliisselbeins.

mittlerer Erwérmer, ein Teilbereich des Drei-Erwarmers, siehe
auch SanJiao.

12. Punkt auf dem Konzeptionsgefal3/RenMai (KG 12) in der
Mitte des Oberbauchs.

Qi-Kreislauf, auch Himmlischer Kreislauf genannt, Fachbegriff im
Qigbng fur Ubungen der Qi-Fihrung. Das Qi wird durch den
ganzen oder einen Teil des Korper, meist Uber die Meridiane, zir-
kuliert. Man unterscheidet den Kleinen (XiaoZhouTian) und den
Grof3en Qi-Kreislauf (DazhouTian).

Ubungen mit dem Qi-Kreislauf, siehe ZhouTian.

9. Punkt auf dem Nierenmeridian (N 9) neben dem Schienbein,
etwas tiefer als die Mitte, auf der Unterschenkelinnenseite.
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ZongQi

ZuJueYin GanJing
ZuSanlLi

ZuShaoYang
DanJing

ZuShaoyin
ShenJing

ZuTaiYang
PangGuangJing

ZuTaiYin PiJing

ZuYangMing
Weilding

ZuoChan

ZuoGong
ZuQiaoYin

Zwerchfellatmung

Essentielles Qi, auch Atem-Qi bzw. Atmungs-Qi genannt, wird
aus dem klaren Qi (Luft bzw. Sauerstoff) und der Nahrungs-Qi
(Nahrstoffe und Wasser) im oberen Erwérmer zusammengesetzt.

Lebermeridian, einer der zwolf Hauptmeridiane.

36. Punkt auf dem Magenmeridian (Ma 36) vier Finger breit
unterhalb des Kniegelenks an der Aullenseite des Unter-
schenkels.

Gallenblasenmeridian, einer der zwolf Hauptmeridiane.

Nierenmeridian, einer der zwdlf Hauptmeridiane.

Harnblasenmeridian, einer der zwolf Hauptmeridiane.

Milz-Pankreasmeridian, einer der zwélf Hauptmeridiane.

Magenmeridian, einer der zwdlf Hauptmeridiane.

Za Zen bzw. Zen-Meditation, eine buddhistische Meditation im
Sitzen, die unter anderem das Ziel verfolgt, die Erleuchtung in
einem gedankenfreien Zustand mit hellwacher Achtsamkeit zu
erlangen.

sitzende Qigong-Ubungen.

44. Punkt auf dem Gallenblasenmeridian (G 44) am &auf3eren
Nagelbett der vierten Zehe.

auch Bauchatmung genannt. Bei der Einatmung senkt man das
Zwerchfell in den Bauch, bei der Ausatmung hebt es sich in den
Brustkorb zurlck.
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Sachregister

A

Abwehr-Qi 141
Affirmation 30, 38
Arbeit, innere 75

Arznei 98
Atemgerausch, horen 38
Atem-Qi 140
Atemtechnik 33
Atmung 30, 32
Atmung, begleiten 38
Atmung, embryonale 34
Atmung, natlrliche 33
Atmung, natlrliche tiefe 33
Atmung, zéhlen 38
Atmungs-Qi 140

B

Bauchatmung 33

Beherrschung, wechselseitige 183
Beobachtung, gedankliche 39
Beweglichkeitsgefal3, Yin-176
Beweglichkeitsgefal3, Yang-177
Bewegung, innere 19
Blasenmeridian 160

C
ChongMai 174

D

DaiMai 175

DanTian WoGong 56

Dan Tian ZuoGong 88
Dantian-Ubung im Liegen 56
Dantian-Ubung im Sitzen 88
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DazhouTian 101

Diamantensitz 70
Dickdarmmeridian 150

Dienergefall 173

DingQi 97
Drei-Erwarmer-Meridian 166
Dreifacher-Erwarmer-Meridian 166
DuMai 172

Dunndarmmeridian 158

E

Einstellung, innere 23
Elemente, funf 180
Emotionen 18, 142
Entspannung 30
Erndhrung 21
Essenz 138

F

FangSongGong 49
Fersensitz 70

Feuerkraft 98

Forderung, wechselseitige 182
Flhrung, bewusste 36
Fdhrung, durch das Qi 36
"Fulle"-Syndrom 184
Funf-Farben-Meditation 115

G

Gallenblasenmeridian 168
Geist 142

Gerausche 15
GuanQiFa 131

GuangQi FangSongFa 31
Glrtelgefald 175



H

Hauptmeridiane 145, 148
Herzmeridian 156
.Himmel", Zeichen 127
HouTianzhiding 139
Hun 142

HuoHou 98

Imagination 36
Intervallatmung 34, 55

J

JiaJieFa 82

Jing-Essenz 138

Jing-Essenz, nachgeburtliche 139
Jing-Essenz, vorgeburtliche 138
JingLuo 144

JingZuoFa 75

K

KaiLiBu 120
Kessel 97
Kleidung 15

Konzentrationsprobleme 17
Konzeptionsgefall 173
Kdrperhaltung 29

Kreise, drei 125

Kreislauf, himmlischer 92
Kreislauf, kleiner himmlischer 92
Kreislauf, groBer himmlischer 101
Kreislauf-Sexus-Meridian 164

L

Lagerung 45

Laute, sechs heilende 111
Lebermeridian 170
.Leere"-Schritt 121, 128
.Leere"-Syndrom 184

Sachregister

Lehrer / Lehrerin 25
Lenkergefall 172
Liegen, Lagerung 45
LiuYinGong 111
LiuzhiJue 111
Lotussitz 69
Lotussitz, halber 70
Lungenmeridian 148

M

MaBu 120

Magenmeridian 152
Meridianklopfen 13
Meridiansystem 142
Milz-Pankreas-Meridian 154
MoNian FangSongFa 30
MoNianFa 80

Mudigkeit 17
Mutter-Kind-Beziehung 182
Mutter-Sohn-Beziehung 182

N

Nahrungs-Qi 140
NeiShiFa 85
NeiYangGong 52
NianGuan FangSongFa 31
Nierenmeridian 162

P

Perikardmeridian 164
Po 142

Q

Qi 139

Qi, Abwehr- 141

Qi, erndhrendes 140

Qi, essentielles 140

Qi, urspringliches 140
Qi, wahres 140
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Qi-Dusche 31,131
Qi-Fluss-Ubung 131
Qi-Fuhren 35, 108
Qi-Kreislauf 92, 146
Qi-Kreislauf, kleiner 92
Qi-Kreislauf, groRBer 101
Qi-Steuerung 31
QiJing BaMai 145
QingQi 140

R

Regulationsgefal3, Yang- 179
Regulationsgefaf3, Yin-178
Reiterstellung 120

RenMai 173

Richtung (beim Uben) 11
Ruhe, tiefe 37

S

Saule, stehende 124
Saule, stehende, im Liegen 61
Saulen, drei 28

Sammeln, sich bewusst 77
SanYuanZhuang 125
Sattelsitz 120

Schauen, innerlich 31
Schauen, nach innen 85
Schildkrétenatmung 34
Schlaf 22

Schneidersitz 70

Schulung der Atmung 32
Schulung des Geistes 37
Schulung des Koérpers 28
Selbstmassage 13
Shen-Geist 142
ShouJueYin XinBaolJing 164

ShouShaoYang SanJiaoJing 166

ShouShaoYin XinJing 156

ShaoTaiYang XiaoChangJing 158

Shi- Fille" 184
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ShouTaiYin Feiding 148

ShouYangMing DaChangJing 150

ShuiGuzhiQi 140

Sitzen, auf einem Gymnastikball
Sitzen, auf einer Stehhilfe 71
Sitzen, auf einem Stuhl 71
Sitzhaltungen 69
Sondermeridiane 145
Sprechen, schweigend 80
Standhaltung, offene 120
Standhaltungen 120

Stilles Qigong 42

SuiXi FangSongFa 30

T

TianZhizhuang 127
TiaoShen 28
TiaoXi 32

TiaoXin 37

U
Ubung zur Entspannung 49

71

Ubung zur inneren Regulation 52

Ubungen im Liegen 45
Ubungen im Sitzen 68
Ubungen im Stehen 119
Ubungsabschluss 12,47,73
Ubungsbeginn 12
Ubungsdauer 48, 72
Ubungsfrequenz 48, 72
Ubungsort 10, 45
Ubungszeiten 8

\Y

Visualisation 82
VitalgefaR 174
Vorbereitung 14



W

Wandlungsphasen, funf 180
WeiQi 141

WoGong 45

WuCai QiGong 115
WuXing 180

X

XianTianZhiding 138
XiangKe 183
XiangSheng 182
XiaoZhouTian 92
XingQi 35

XuBu 121
XuBuzZhuang 128
Xu-,Leere" 184

Y

Yang-BeweglichkeitsgefaR 177
Yang-Regulationsgefald 179
YangQiaoMai 177
YangWeiMai 179

YaoWu 98

Yi 142

Yi-Gedanken, bewahren 38
YiShi DaoYin 76

YiShouFa 77
Yin-BeweglichkeitsgefaR 176
Yin-RegulationsgefaR 178
YinQiaoMai 176

YinWeiMai 178

YingQi 140

YuanQi 140

YunQi FangSongFa 31

Z

ZhanZhuang 124
ZhanZhuang WoGong 61

ZhenQi 140
Zhi 142
ZongQi 140

ZuJueYin Ganding 170
ZuShaoYin ShenJing 162
ZuTaiYang PangGuangJing
ZuTaiYin PiJing 154
ZuYangMing Weiding 152
Zwerchfellatmung 33

Sachregister

160

Zwerchfellatmung, paradoxe 34
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Der Spezialversand

Gern uibersenden wir lhnen unseren aktuellen Katalog
"

Foen Tjoeng Lie

vom OF-Con Wissenswertes vom Qigong
Was Sie schon immer iiber Qigong wissen wollten

Aus dem Inhalt: Therapeutische Aspekte des Qigong, das Dan-Tian, die Atmung, die
Korperhaltungen, der Qi-Kreislauf, das Sich-Bewusst-Sammeln.

100 Seiten, kartoniert

w.,;...a.,......‘,..o.r..,; (17-05v €9,90) Katrin Biumenberg / Zheng Yi
b . . . .
” Qigong der vier Jahreszeiten Qigong der
Vier Jahreszeiten
Arbeitsbuch. Nach einer kurzen Einfiihrung in die TCM und das Qigong werden den =

Jahreszeiten entsprechende Ubungen vorgestelit, die den Organismus starken und den Geist
wacher werden lassen.

144 Seiten, zahireiche Schritt-fiir-Schritt Fotos, Spiratheftung, fester Einband

iona Daiker
Wissenswertes {iber Shiatsu o

Was Sie schon immer Gber Shiatsu wissen wollten

Dieses Buch behandeit die Themen Aligeneine, Grundelemente einer Shiatsu-Behandiung, the-
rapeutische Aspekte, Chinesische Medizin und Shiatsu, Diagnostik, Spiritualitat und Perspekti-
ven im Westen. Die ideale Einfithrung fir alle, die wissen mochten, wie Shiatsu funktioniert und
welche therapeutischen Moglichkeiten es bietet.

104 Seiten, div. Abbildungen,
kartoniert

Foen Tjoeng Lie

Video: Qigong Ubungen Band 1

Eine Zusammenstellung von in China populéren Qigong-Ubungen, kombiniert mit einigen weni-
ger bekannten Formen. Folgende Ubungen werden mit genauem Ablauf demonstriert: 1. Dan
Tian Ubung im Liegen, 2. Innere Regulation, 3. Liegende Séule, 4. Stehende Saule, 5. Ubung 2 Ww

fiurs lange Leben, 6. 8 Brokatsiibungen, 7. Taji Qigong in 18 Folgen, 8. Ubung fiir die groBe Gong
Kraft, 9. Kranich-Gang. Bamt 1

domnstriont denck Fose FHosng Lic
Offnung zum Foen Tjoeng Lie Gesamtlaufzeit: 64 Minuten
Himmel und - o~
e, Video: Offnung 17-69 € 39,00
Qigong zur

Gesundhtspilegs. zum Himmel und zur Erde

deonstrent von
1.ie Foen Tjoen;

Qigong zur Gesundheitspflege

Die Offnung zum Himmel und zur Erde ist ein neues Ubungssystem des Qigong mit 5 Teilen.
Es mobilisiert das Qi im K&rper und reguliert seine Zirkulation innerhalb der Meridiane. Der
Ubungsteil ,Stehen wie ein Dreifu8® dhnelt der ,Stehenden Saule®,

ist aber weniger anstrengend und trotzdem sehr effektiv.

Laufzeit: ca. 28 Minuten

17-62 € 28,00
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Videos aus dem Kranich Verlag

Die Videos aus dieser Reihe sind in erster Linie fiir Ubende gedacht, die die gezeigten Formen bereits kennen und fiir sich
uben machten. Alle Formen werden vollstandig in frontaler (Siden) und seitlicher (Osten) Ansicht gezeigt, einzeine Folgen
und Bewegungen zusétzlich aus weiteren Perspektiven. Vorfuhrende sind die Dozentinnen der Kolibri-Sommer-Akademie,
Frau Jian und Herr Su, beide Mitglieder der Taijiquan & Wushu Research Association der Stadt Guangzhou sowie Herr Lie,

Ausbildungsleiter der Kolibri-Seminare.

Fl?isons t;les Foen Tjoeng Lie
kremicha | Video: Qigong des fliegenden Kranichs

demmomtracet ven
Lie Foen Toeng

Das Video zeigt die 5 Teil-Ubungen des Qigong des fliegenden Kranichs.
Gesamtlaufzeit: 47 Minuten

Su Huaxiang
Chen Stil Taijiquan, Kurzform / Wudang Qigong

Die Kurzform des Chen-Stil Taijiquan ist eine der popularsten Formen dieses Stils. Sie wurde von
Meister Chen Xiao Wang zusammengestelit und ermdaglicht einen guten Einstieg in den Chen-Stil.
Wudang Qigong ist eine traditionelle Qigong-Form der daoistischen Schule. Durch die flieBenden
Bewegungen werden Zhen-Qi, Jing-Essenz und Shen-Geist optimal geschult.

Gesamtlaufzeit: 35 Minuten (Chen-Stil 24 Min. / Wudang Qigong 11 Min.)

18-46 € 28,00

Jian Guiyan

Yang-Stil Taijiquan

Yang-5til

Taijiquan

Sermmarians 0
fian Guiyan

Gesamtlaufzeit: 59 Minuten Jian Guiyan

Sun-Stil Taijiquan;
Kurzform / Tajiquan, kurze Peking-Form

Der Sun-Stil Taijiquan ist der jiingste der traditionellen Taiji-Stile. Es gehort zum Xiaojia ("kleiner
Bewegungsrahmen”) und zeichnet sich durch Gewandtheit und harmonischen Wechsel der
Bewegungen aus. Die hier gezeigte Kurzform wurde von Frau Jian konzipiert und von der
Meisterin des Sun-Stils, Sun Jianyun autorisiert. Die kurze Peking-Form mit 24 Folgen ist neben
dem fraditionellen Yang-Stil die bekannteste Taijiquan-Form und Pfiichtfach an Chinas Schulen.

Gesamtlaufzeit: 48 Minuten
(Sun-Stil: 14 Min. / Peking-Form: 34 Min.)

=

Regenbogen-Facher
Taiji-Ficher
Doppelfacher

demonstriert von
Jian Guiyan

Jian Guiyan

Facherformen

Taiji-Doppelfacher Form. Gesamtlaufzeit 37 Minuten

1867 € 30,00

Foen Tjoeng Lie
Video: Luohan Qigong

Luohan Qigong soll aus dem buddhistischen Shaolin-Kloster stammen. Es ist durch die kraftvol-
le Ubungsweise und intensive Atemarbeit gekennzeichnet und bewirkt eine deutliche Starkung
von Kérper und Geist. Es wird als eine der Grundiibungen fir die Kondition und Gesundheit in

vielen Wushu-Schulen praktiziert.

Gesamtlaufzeit: 48 Minuten

(17-12_€35,00)

Keamt Vot okt

Weitere Videos finden Sie in unserem Katalog.

Kranich-Qigong (He Xiang Zhuang) wurde in den siebziger Jahren von Meister Zhao Jinxiang
entwickelt. Dabei wurde er durch viele bekannte alte Qigong-Formen inspiriert. In kiirzester Zeit
wurde diese Form in China und Ausland sehr popular. Dem Kranich Qigong werden Wirkungen
wie Beseitigung von Qi-Blockaden und Aufhellung der psychischen Stimmung zugeschrieben.

Chen-Stil

Taijiquan, Kurzform

Wudang-Qigong
SaThuanan

Die traditionelle Form des Yang-Stils mit 85 Foigen ist neben der sogenannten "Kurzen Peking-
Form” die weltweit meist verbreitete Taiji-Form. Frau Jian zeigt die Form hier so, wie sie von
Meister Yang Zhendou, dem jiingsten Sohn des Altmeisters Yang Chengfu, gelehrt wurde.

Sun-Stil

Taijiquan, Kursform

Pékii:lg—%()l;111

18-44 €28,00

Das Video enthalt die beliebte Regenbogen-Facherform, die in China populére Taiji-Facher und
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Wolfe Lowenthal
Es gibt keine Geheimnisse

Professor Chen Man-Ch’ing und sein Tajiquan

Professor Chen Man-Ch'ing galt schon zu Lebzeiten als Legende. Der Autor, der den
+Meister der fiinf Vortrefflichkeiten® (Taijiquan, Malerei, Kalligraphie, Dichtkunst und
Medizin) selbst kannte portratiert ihn auf sehr lebendige und persénliche Weise. Dabei geht
er besonders auf die Anwendbarkeit des Taijiquan im Alitag ein. In einem Glossar werden
die Grundbegriffe des Taiji und der daoistischen Philosophie erklart. Ein Buch fiir alle, die
mehr tiber Taijiquan als ,Dao“, als Lebensweg wissen méchten.

185 Seiten, mit Abbildungen auf Tafeln, kartoniert

1 Wolfe Lowenthal
An der Pforte zum Wunderbaren

Weitere Betrachtungen iiber Chen Man-ch’'ing’s Taijiquan

Mehr als nur die Fortsetzung von Es gibt keine Geheimnisse“. Viele Themen aus dem
ersten Buch werden aufgegriffen, jedoch aus nochmals anderen Blickwinkeln dargestelit.
Auch die Zeit vor und nach Chen Man-ch'ing’s Aufenthalt in New York wird mit einbezogen.
Dariiber hinaus beschreibt Lowenthal auch seine ganz persdnlichen Erfahrungen als Taiji-
Schiiler und -Lehrer.

164 Seiten, Abbildungen, Tai-Ji
kartoniert Foen Tioeng Lie / Christa Proksch | 12i-Ji-Quan

en Tl " | Yang-stil
Tai-Ji-Quan Yang-Stil ’

e
Oy ks

Dieses Ubungsbuch bietet eine vollstandige Beschreibung der Yang-Form, so wie sie von
Altmeister Yang Cheng Fu in seinen spateren Lebensjahren festlegte wurde. Alle Folgen der
Farm sind durch Photoserien, Schrittdiagramme, auskiappbares Bewegungsdiagramm
sowie drei herausnehmbare Schautafeln genau nachvollziehbar.

266 Seiten, zahlreiche Abbildungen, 3 Schautafeln & 1 Bewegungsdiagramm

(18-13v_€ 30,50)

P Dietmar Grosch, Su Huaxiang
Tai-Ji-Quan . e .
Chen- sty | 1ai~Ji-Quan Chen-Stil

Dl v Form pach CHEN Kacwmng Die 38er Form nach Chen Xiaowang

Erstmals in deutscher Sprache wird hier die 38er Form des Chen-Stils beschrieben. Sie
wurde von GroBmeister Chen Xiaowang entwickelt und ist die urspriingliche Form des heute
verbreiteten Tai-Ji-Quan. Das Buch ist durch seine detaillierten Fotos und die genauen
Beschreibungen ein wichtiges Nachschlagewerk und eine sehr wertvolle Ubungshilfe.

204 Seiten, 454 Abb., Spiralheftung,

fester Einband, 2 Poster. Foen Tjoeng Lie

Tai-Ji-Quan | raijiquan

Chinesisches Schattenboxen
Chinesisches Schattenboxen — Weg zu innerer Harmonie Kurze Peking-Form

Die Peking-Form ist die in der westlichen Welt meist bekannte und verbreitete Form des

Taijiquan. In diesem ,Klassiker* wird in Schritt-fir Schritt-Bildfolgen die Form ausfiihrlich

gezeigt. Dariiber hinaus bietet das Buch eine allgemeine Einfiihrung in die Entwicklung des

Taijiquan, seine Grundiagen und Wirkungen auf den Organismus.

146 Seiten, zahireiche s/w-Abbildungen,
2 Ubungsposter, Spiralbindung.

Renate Krackow
g o Sk

Tradtionetie | 1raditionelle Thai Massage

Thai-Massage |  Gegchichte und Technik
Penate Xenchow

Massage ist ein wesentlicher Bestandteil der traditionellen Medizin Thailands.

Das Buch beschreibt Ursprung, Geschichte, Entwicklung und Stile der Thai Massage und
ermdglicht dem Leser anhand zahlreicher lltustrationen und Photos sich diese harmonisie-
rende und ganzheitliche Massageform' anzueignen.

118 Seiten, div. Abbildungen, kartonierte Spiralbindung

07-10V__ € 28,90
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Korper, Geist und Seele

der letzten Zeit beschaftigen sich immer mehr Menschen mit Qigong.

Zahlreiche Berichte in den Medien machen auf Qigong neugierig, aber
nur wenige geben fundierte Informationen Uber diese interessante
Methode der traditionellen chinesischen Medizin. Dieses Buch vermittelt
wichtiges Basiswissen und es gibt sachliche Antworten auf die wichtigsten
Fragen. Im Praxisteil werden ruhebetonte Ubungen vorgestellt.

7839281288019
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