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I. Einführung
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1.   Mit den Zähnen knirschen, 
die himmlische Trommel schlagen

3.   Speichel sammeln

Abb. 4

2.  Schütteln der himmlischen Säule

4.  Reiben der Nieren
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5.  Drehen eines Armes

7.  Den Himmel stützen, 
den Scheitel pressen

6.  Drehen beider Arme

8. Die Fußsohlen umgreifen
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Abb. 5
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3 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng.
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen, 7. Aufl. 2005, S. 136 ff.
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7 Jiao Guorui: Qigong Yangsheng.
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft mbH, Uelzen, 7. Aufl. 2005, S. 90 ff.
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Jiao Guorui stammt aus einer bekannten Ärztefamilie und studierte 

an der Nordchina Akademie für TCM. Im Ater von 8 Jahren begann er 

unter dem berühmten Lehrer Wang Tong Shaolin-Gongfu zu prakti-

zieren. Im mittleren Lebensalter studierte er nacheinander bei den 

drei berühmten Qigong-Meistern Hu Yaozhen, Zhou Qianchuan 

und Wang Xiangzhai. Nach langer Zeit intensiver Praxis und inten-

siven Studiums der klassischen Qigong-Texte entwickelte Jiao Gu-

orui das Lehrsystem Qigong Yangsheng, das 27 Übungsmethoden 

umfasst, deren Hauptaspekt die gesundheitsfördernde Wirkung ist 

und die in enger Beziehung zur TCM stehen. Sein Übungssystem 

fi ndet in Fachkreisen, auch außerhalb Chinas, große Beachtung. 

Mit Ünterstützung des chinesischen Gesundheitsministeriums 

gründete Jiao Guorui das erste wissenschaftliche Institut zur Er-

forschung der gesundheitsfördernden Übungen des Qigong und 

fördert den wissenschaftlichen Austausch über Qigong innerhalb 

Chinas als auch mit dem Ausland.

Die wichtigsten Veröffentlichungen von Jiao Guorui sind: Lehrma-

terial zur Akupunktur (1953); 10 Lektionen zur Akupunktur (1955); 

Klinische Berichte zur Akupunktur (1981); Beiträge zur Enzyklopä-

die der Akupunktur; Lehrmaterial für Qigong (1961); Das Spiel der 

5 Tiere von Hua Tuo (1963); Methoden des Qigong zur Gesunder-

haltung (1964); Ursprung und Entwicklung des Youfagong (1983); 

Wissenschaftliche Grundlagen der Qigong-Übungen zur Gesund-

erhaltung (1984); Prinzipien der Qigong-Übungen zu Gesunderhal-

tung (1986).

Zahlreiche seiner Titel sind auch in deutscher Sprache erhältlich.
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