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Vorwort

In der Lehrbuchreihe iber Qigong Yangsheng von Pro-
fessor Jiao Guorui liegt nun ein Arbeits- und Ubungs-
buch zum ,Spiel der 5 Tiere” vor. Das ,Spiel der 5 Tiere*
ist eines der &ltesten dokumentierten chinesischen
Ubungssysteme, das der Uberlieferung nach auf Hua
Tuo zurlickgeht, dessen Wurzeln aber sicher bis in die
legendéaren Anfdnge der chinesischen Kultur reichen.
Irgendwann haben die Menschen im alten China be-
gonnen, Tiere in ihrer Bewegung nachzuahmen. Das
erwachende menschliche BewuBtsein war fasziniert
von der Anmut und der Kraft wilder Tiere, und die Nach-
ahmung war der magische Weg, an dieser Kraft teilzu-
haben, sie sich einzuverleiben. Der Mensch wird in Be-
wegung, Ausdruck, Emotion und Kraft das Tier, und
doch bleibt er in seinem menschlichen Kérper, und sein
Geist weiB um dies eigentliche Menschbleiben. Der
menschliche Geist ist wacher registrierender Beobach-
ter des Tieres. Es ist ein Spiel und ein Abenteuer des
Geistes zugleich, die Imitatio, das Erleben der tieri-
schen Aspekte und Ausdrucksmdglichkeiten in uns.
Hier hort die einfache Nachahmung, die Magie auf,
und es beginnt die Kunst, die das Magische, den Zau-
ber, auf eine neue, die bewuBte Stufe des Geistes stellt.
Die kinstlerische Anndherung wei um ihre Abbil-
dungsfunktion.

Die hier gegebene Darstellung des ,Spiels der 5 Tiere”
in der Version meines Lehrers Professor Jiao Guorui ist
einer Landkarte vergleichbar. Sie hilft dem Sucher
beim Finden seines Zieles. Die Kartographie erfolgte
S0 genau, wie es der Herausgeberin in Zusammenar-
beit mit den Ubersetzerinnen nur méglich war. Meine
Kollegin, Frau Dr. med. Hildenbrand, hat sich nicht auf
die Zusammenstellung der Textlbersetzungen Prof.
Jiaos beschrénkt. Sie hat an ungezéhlten Kursen

unseres Lehrers in China, Deutschland, Schweden
und der Schweiz teilgenommen, sich jede einzelne
Form erarbeitet, die Schwierigkeiten der Lernenden
registriert und mit Professor Jiao Guorui besprochen.
Diese Diskussionen waren oft miihevoll und erforder-
ten Geduld und Verstdndnisbereitschaft von beiden
Seiten. Die kulturhistorischen und sprachlichen Beson-
derheiten bestimmen auch unser Denken. Wir west-
lichen Menschen denken fast immer nach dem Kausa-
litdtsprinzip, dem Ursache-Wirkungs-Schema. Wir
erwarten auf eine direkte Frage eine direkte Antwort.
Nicht so unser chinesischer Lehrer. Seine Antworten
scheinen. uns oft gar keine zu sein, sie sind eher ver-
gleichbar mit Maandern, konzentrischen Anné&herun-
gen, die mehrere Lésungsmdglichkeiten offenlassen.

Der Leser hélt hier die Landkarte zum ,Spiel der 5 Tie-
re“ in Handen. Sie ist Orientierungshilfe, aber den Weg
muB jeder selbst gehen. Die duBere Form IaBt sich mit
Worten beschreiben. Das Wesen muB durch die eigene
Ubung erfahren werden, und genau darum geht es:
durch beharrliches Uben, durch das Setzen eines re-
gelmaBigen Exerzitiums zum Wesen der Ubung und
zum eigenen Wesen zu gelangen. Sie haben mit die-
sem Buch eine sehr gute Karte in Handen, das Land
aber missen Sie selbst erschlieBen.

Frau Dr. Elke Frensch gebuhrt besonderer Dank fir die
Mitarbeit bei der Fertigstellung des Manuskriptes und
Frau Dr. med. Dorothea Keltz fur die Zusammen-
stellung von Anhang 1 und 2.

Dr. med. Manfred Gértner
Vorstand der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong
Yangsheng eV.






Vorwort des Autors

Qigong ist ein wertvolles Kulturgut des chinesischen
Volkes und ein wichtiger Bestandteil der traditionellen
chinesischen Medizin. Die Ubungen des Qigong ha-
ben eine lange Geschichte und blicken auf eine reiche
Tradition zurlick. Qigong hat unverkennbaren Nutzen
fr die Erhaltung der Gesundheit, die Therapie von
Krankheiten und die Starkung von Korper und Geist.
Das Uben von Qigong verhindert friihzeitiges Altern
und ermdglicht ein langes Leben.

Mit Unterstiitzung des Deutschen Akademischen Aus-
tauschdienstes habe ich — auf Einladung von Frau Dr.
med. Gisela Hildenbrand — im Friihjahr 1988 einen
zweimonatigen Forschungsaufenthalt in der Bundes-
republik Deutschland verbracht. Wahrend dieser Zeit
konnte ich Qigong als therapeutisches Verfahren der
traditionellen chinesischen Medizin in Vortrdgen und
Demonstrationen an der Universitdt Bonn, der Sport-
hochschule der Universitdt Kéin und an der Abteilung
fur Sportmedizin der Universitat Mainz vorstellen. Auf
dem 74. Arztlichen FortbildungskongreB des Zentral-
verbandes der Arzte fir Naturheilverfahren vermittelte
ich interessierten Arzten Grundkenntnisse in Theorie
und Praxis des Qigong. Eine besonders intensive Ar-
beit stellten die Seminare in Bonn dar, an denen viele
Arzte und Angehérige anderer medizinischer Berufe
als auch Patienten teilnahmen. Aufgrund meiner Lehr-
tatigkeit und anhand der Berichte der Seminarteilneh-
mer stellte ich fest, daB die Seminarteilnehmer die
Selbst-Ubungen des Qigong gut erlernten und Wirkun-
gen an sich erfuhren, wie ich sie seit liber 3 Jahrzehn-
ten bei meinen Patienten in der Klinik der Akademie fiir
traditionelle chinesische Medizin Beijing beobachtet
habe. Die Teilnehmer gewannen neue Erkenntnisse
tber ihren Organismus und wurden mit den Ubungen
so vertraut, daB sie in der Lage waren, nun flr sich allei-
ne weiterzutiben.

Bei meinem 2. Lehr- und Forschungsaufenthaltin Bonn
im Herbst 1989 stellte ich mit groBer Freude fest, daB
mein Unterricht auf fruchtbaren Boden gefallen war.
Viele Kursteilnehmer hatten ausdauernd und ernsthaft
weitergelibt, so daB sich ihre Kenntnisse Uber Qigong
vertieft und ihre Ubungsfertigkeit zugenommen hatten.
Einige Kursteilnehmer, die sich besonders intensiv mit
den Ubungen und der Theorie des Qigong vertraut ge-
macht haben, praktizieren Qigong inzwischen mitihren
Patienten. Diese Entwicklung bestarkte mich in mei-

nem Vorhaben, die ersten zwei Publikationen, die in
deutscher Sprache erschienen waren (Qigong Yang-
sheng, ML-Verlag, Uelzen 1988; Die 15 Ausdrucksfor-
men des Taiji-Qigong, ML-Verlag, Uelzen 1989), zu ei-
ner Lehrbuchreihe Uber Qigong Yangsheng zu erwei-
tern, in der die bedeutendsten Ubungsmethoden mei-
nes Systems des Qigong Yangsheng behandelt wer-
den.

Mein wissenschaftliches Interesse gilt der Frage, inwie-
weit Qigong-Ubungen transkulturell iibertragbar sind.
Obwohl es groBe Unterschiede zwischen den medizini-
schen Traditionen und Kulturen unserer Volker gibt, ob-
wohl wir uns in Temperament und Mentalitdt unter-
scheiden, gibt es doch auch Gemeinsamkeiten, die
allen Menschen zu eigen sind. Das Grundprinzip
menschlichen Lebens ist gleich. Die Therapie durch
die Selbst-Ubungen des Qigong baut auf den Naturge-
setzméBigkeiten des menschlichen Organismus und
seiner geistigen Fahigkeiten auf. Dies erklart meine
Beobachtung, daB die Ubenden in Deutschland die
gleichen Probleme, Erfahrungen und Wirkungen be-
schrieben wie meine Schiler und Patienten in China.
Darliber hinaus haben die Ubungen den Teilnehmern
sehr viel Freude bereitet, was ich als auBerordentlich
wichtig erachte im Hinblick auf das selbsténdige Wei-
terlben zu Hause. Aus den Ergebnissen meiner For-
schungsaufenthalte in Deutschland ziehe ich den
SchluB, daB die Ubungen des Qigong auch in westli-
chen Léndern von groBem Nutzen im Rahmen der pra-
ventiven und kurativen Medizin sowie in der Rehabilita-
tion sein werden.

Das vorliegende Buch beschreibt die Ubungsmethode
~opiel der 5 Tiere", die auf den berihmten Arzt Hua Tuo
(2. Jh. n. Chr.) zurlickgeht und in China zu den bekann-
testen Ubungsformen des Qigong zahlt. Das Spiel der
5 Tiere zeichnet sich durch groBe Lebendigkeit und
Vielfalt aus. Die Ndhe der Ubungen zur Natur und die
Natiirlichkeit der Tierbewegungen lassen beim Uben
viel Freude und groBes Wohlbefinden aufkommen.
Dieses Buch und das Uben des ,Spiels der 5 Tiere®
mdge der Gesundheit vieler Menschen dienen und die
Freundschaft und das Verstdndnis zwischen den Men-
schen unserer beiden Vélker vertiefen.

Beijing 1991 Jiao Guorui
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Kapitel 1






Einfuhrung

Herkunft und Entwicklung

Schon sehr alte historische Aufzeichnungen dokumen-
tieren den Gebrauch des Tanzes und die Nachahmung
von Tierbewegungen zum Abwenden von Unheil. Da-
bei wurde nicht grundsétzlich zwischen Unheil, wel-
ches den Menschen betrifft, wie etwa Krankheit, und
Unheil im Sinne von Naturkatastrophen unterschieden.
So wurde zum Beispiel der Bérentanz zur Regulierung
der WasserstraBen aufgefiihrt. Ebenso gab es Ténze
zum Vertreiben innerer Dd&monen, die als Ursache fiir
krankhafte Beschwerden angesehen wurden. Aus die-
sen Urspriingen entwickelte sich eine Kultur der Koér-
perbewegung, wobei Gestaltung und Ziel der Ubungen
maBgeblich von der daoistischen Philosophie und der
traditionellen chinesischen Medizin beeinfluBt wurden.
Grundgedanke daoistischer Philosophie und Lebens-
gestaltung ist die Vorstellung von der Einheit der Natur,
deren vielfditige Erscheinungsformen denselben Ge-
setzméaBigkeiten folgen. Um mit der Natur in Einklang
leben zu kénnen, muB sich der Mensch aller Aspekte
des menschlichen Lebens bewuBt sein. Ein wichtiger
Aspekt ist die ,Wildheit*, die dem Menschen innewohnt,
d.h. die urspriingliche Kraft und Natirlichkeit alles Le-
bendigen. Das Sich-Wiederfinden in urspriinglichen,
nattrlichen Bewegungsformen und das Ausdriicken
von urspriinglichen, allen Menschen innewohnenden
Lebensgefiihlen und Kréften, wie Erdverbundenheit
(Béar), Leichtigkeit (Vogel), Méchtigkeit (Tiger) und
Geschmeidigkeit (Schlange), in Kérperhaltungen und
Bewegungen, in Gestik und Mimik, galten als wichtige
Ubungen zur Pflege des Lebens.

Der daoistische Philosoph Zhuangzi (3. bis 2. Jh. v.
Chr.) erwéhnt die Bewegungen von Bar und Vogel:
~Schnauben und den Mund aufsperren, ausatmen und
einatmen, die alte Luft ausstoBen und die neue einzie-
hen, sich recken wie ein Bér und strecken wie ein Vo-
gel: das ist die Kunst, das Leben zu verldngern. So lie-
ben es die Weisen, die Atemibungen treiben und ihren
Kérper pflegen, um alt zu werden wie Vater Pong ..."%. In
der Wahl der Tiere, des schwerféllig erscheinenden
und erdverbundenen Baren und des in den Liften
schwebenden Vogels bzw. Kranichs, zeigt sich bereits
das wichtige Prinzip der Ausgewogenheit von Yin- und

1 Ubersetzung nach Richard Wilhelm: Dschuang Dsi. Das wahre
Buch vom stidlichen Blitenland. Diederichs, Kéln 1979, S. 170.

Yang-Aspekten bei der Ausfilihrung gesundheitsfor-
dernder Ubungen.

Ein bedeutender Fund war die Entdeckung des Ma-
wangdui-Grabes Nummer 3, das im Jahre 1973 in der
Stadt Changsha, Provinz Hunan, freigelegt wurde. Ne-
ben wichtigen medizinischen Texten wurde ein bemal-
tes Seidenbild gefunden, auf dem Daoyin-Ubungen
(Ubungen zum Leiten und Dehnen) abgebildet sind.
Das Seidenbild wurde auf 168 v. Chr. datiert und ent-
stammt der westlichen Han-Dynastie (206 v. bis 8 n.
Chr.). Von 44 abgebildeten Ubungen sind 10 nach Tie-
ren benannt. Es sind u. a. die Ubungen des Wolfes, des
Baren, des Affen, des Kranichs und des Sperbers dar-
gestellt. Einige Beschwerden, die durch die Ubungen
zu behandeln seien, konnien noch entziffert werden,
z.B. Taubheit und Nackenschmerzen. Dieses Doku-
ment, das in seiner Gestaltung bereits auf eine hohe
Entwicklungsstufe der Ubungen hindeutet, belegt, das
die Tradition der Nachahmung von Tierbewegungen zu
therapeutischen Zwecken (ber 2000 Jahre zu-
rickreicht.

In dem ebenfalls aus dem 2. Jh. v. Chr. stammenden
daoistischen Werk Huainanzi werden zu den bei
Zhuangzi genannten Tierbewegungen noch weitere
hinzugefiigt: Sich baden wie eine Ente, springen wie
ein Affe, um sich blicken wie eine Eule und sich drehen
wie ein Tiger2

Sima Qian weist in den ,Historischen Aufzeichnungen®
(Shiji 104 v. Chr.) auf die vorbildlichen Fahigkeiten der
Schildkréte hin, was das ,Fiihren des Qi und die Ubun-
gen zum Leiten und Dehnen” betrifft3. Als nachah-
menswert galten vor allem die Bewegungen derjenigen
Tiere, die sich durch besondere Vorziige auszeichne-
ten, wie die Schildkréte durch ihre Langlebigkeit, der
Tiger durch seine Starke, der Affe durch seine Klugheit
oder die Schlange durch ihre Geschicklichkeit. Auch
inre Bedeutung als Symboltréger fiir Erstrebenswertes
(z.B. Kranich als Symbol der Langlebigkeit) oder ihre
Bedeutung in der chinesischen Pharmakotherapie
(z.B. Tigerknochenschnaps zur Starkung der Funk-
tionskreise ,Niere” und ,Leber“) machten sie zu bevor-
zugt nachgeahmten Tieren.

2 Livia Kohn (Hrsg.): Taoist Meditation and Longevity Techniques.
Michigan Monographs No. 61, Center for Chinese Studies, Univer-
sity of Michigan 1989, S. 354.

3 Ute Engelhardt: Die klassische Tradition der Qi-Ubungen (Qigong).
Eine Darstellung anhand des Tang-zeitlichen Textes Fuqi jingyi lun
von Sima Chengzhen. Steiner Verlag, Wiesbaden 1987, S. 126.
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Einen Meilenstein in der Geschichte der Qi-Ubungen
zur Pflege des Lebens und besonders in der Anwen-
dung von Tierbewegungen setzte der beriihmte Arzt
Hua Tuo (141-203 n. Chr.). Sein Ruhm hat bis heute ge-
dauert. Der Name Hua Tuo gilt als Synonym fir Heil-
kunst schlechthin. Von Hua Tuo stammt das beriihmte
Zitat: ,Jeder Mensch hat das Verlangen, sich Bewe-
gung zu verschaffen; nur erreichen die meisten darin
nicht Vollkommenheit. Wenn man sich bewegt, kann
das mit der Nahrung aufgenommene Qi verbraucht
werden, zirkulieren die pulsierenden Safte ungehindert
und Krankheit kann nicht entstehen. Es ist dabei wie
mit der TUrangel, die niemals rostet.... Deshalb haben
die Unsterblichen des Altertums die Ubungen zum Lei-
ten und Dehnen, die Haltung des gleitenden Béren und
der Eule, die den Kopf wendet, die Dehnung in den Hif-
ten, wie Gberhaupt die Bewegung der Gelenke gelibt,
um das Altern hintanzuhalten. Auch ich habe eine Me-
thode, die ich das Spiel der 5 Tiere, ndmlich des
Tigers, des Hirschen, des Béren, des Affen und des
Vogels, nenne. Damit lassen sich nicht nur bestimmte
Krankheiten heilen, man erreicht berhaupt eine gro-
Bere Beweglichkeit der groBen und kleinen Gelenke".
-Venn man eine Krankheit hat, beginnt man mit dem
Spiel des ersten Tieres, man kommt dabei ins Schwit-
zen, der Koérper flhlt sich erleichtert, und man be-
kommt Appetit.“ Es ist damit das &dlteste Zeugnis flir das
Spiel der 5 Tiere, einer Ubungsmethode, die {iber die
Jahrhunderte hinweg unterschiedliche Entwicklungen
erfahren und in vielfacher Variation bis heute nichts von
ihrer Bedeutung und Popularitat eingebiBt hat.

Der daoistische Philosoph Ge Hong berichtet etwa 100
Jahre nach der Zeit Hua Tuos in seinem Werk Baopuzi
(ca. 320 n. Chr.), daB das Spiel der 5 Tiere von Hua Tuo
so populdr geworden sei, daB es die iberkommenen
Methoden des , Leitens und Dehnens® (Daoyin) nahezu
verdrangt habe. Im 15. Kapitel des Baopuzi werden die
Bewegungen von mehreren Tieren als therapeutische
Ubungen erwéhnt: sich winden wie ein Drache, sich
strecken wie ein Tiger, hdngen wie ein Bar, schlucken
wie eine Taube, fliegen wie eine Schwalbe, sich winden
wie eine Schlange, sich strecken wie ein Vogel, sich
biegen wie ein Affe, rennen wie ein Hase.

Sima Chengzhen (647-735), berihmter Daoist der
Tang-Zeit und 12. Patriarch der Shangqing-Schule
(Schule der héchsten Klarheit), erwéhnt in seiner syste-
matischen und umfassenden ,,Abhandlung tber die es-
sentielle Bedeutung der Aufnahme des Qi“ (Fuqi jingyi
lun) im Kapitel ,Ubungen zum Leiten und Dehnen®
(daoyin) das Spiel der 5 Tiere als eine Vorbeugungs-

4 Ubersetzung nach Porkert: Hua T’uo, Sonderdruck aus Bd. Il der
Enzyklopadie ,Die groBen der Weltgeschichte®, Zurich 1972, S.
524.
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methode: ... Wer in diesem Zusammenhang die Beein-
trachtigungen durch die 'Fiinf Uberanstrengungen’s
kennt (kann diesen vorbeugen), wenn er weiB, was Be-
wegung und Ruhe erzeugt und wie (die ’Energien’) ge-
maB dem ’Spiel der flnf Tiere’ zu leiten und seine Ge-
lenke schittelnd zu bewegen sind*.®

Die Entwicklung des Spiels der 5 Tiere begann mit der
naturgetreuen Nachahmung von Tierbewegungen,
etwa dem Gehen auf allen Vieren im Pelz des Béren,
mit méglichst genauer Nachahmung von Gestik und
Mimik des Béaren. Im Laufe der Jahrhunderte wandelte
sich die Ubungspraxis. Die Tierbewegungen wurden in
stilisierten Formen ausgefiihrt, bei denen die Eigen-
schaften und charakteristischen Merkmale des
menschlichen Organismus und seiner Ausdrucks-
moglichkeiten stérker berlicksichtigt wurden.

Bereits im Baopuzi wird erklart, daB es beim Nach-
ahmen der Tierbewegungen, z. B. eines Kranichs, nicht
darauf ankomme, tatsachlich fliegen zu kénnen, son-
dern daB der Kranich als Vorbild fir die Fille und Lénge
des Lebens diente, dem man nacheifern sollte.” Diese
historische Entwicklung beschreibt gleichzeitig die in-
dividuelle Entwicklung der Ubungsfertigkeit, die vom
einfachen Nachahmen der Tierbewegungen zu einer
Uberhdhung dieser Nachahmung fiihrt. Der einfachen
Nachahmung folgt die Einbeziehung der allgemeinen
menschlichen und der individuellen Besonderheiten.
In der héchsten Stufe ahmt der Ubende nicht einfach
den Affen nach, sondern er spielt den Affen, der den
Menschen nachahmt. Die Bezeichnungen ,Spiel der
Tiere" oder ,Tanz der Tiere” werden in der historischen
Literatur abwechselnd benutzt. Heute spricht man
hauptséachlich vom Spiel der 5 Tiere. Mit ,Spiel” wird an
die Unbefangenheit, Natirlichkeit und Freude erinnert,
die das Praktizieren der Tierbewegungen begleiten
soll.

Die Anwendung von Tierbewegungen galt vor allem
der Gesunderhaltung. Tier-Ubungen wurden aber
auch in anderen Bereichen, besonders in der Kampf-
kunst und im Bereich der bildenden Kiinste ange-
wandt. Die Kalligraphie gilt in China seit alters her als
Kénigin der Kunste. Die Beziehung zwischen Kalligra-
phie und Qi-Ubungen ist sehr eng. Prinzipien zum Er-
lernen und zur Ausiibung der Kunst der Kalligraphie
gleichen denen zum Erlernen und Praktizieren der
Ubungen zur Pflege des Lebens. So erstaunt es nicht,
wenn berlihmte Kalligraphen in einem Atemzug mit der

5 Die ,Fiinf Uberanstrengungen® und die durch sie hervorgerufenen
Schéadigungen werden schon im Huangdi Neijing Suwen beschrie-
ben: ,Zu langes Sehen schadet dem ‘Blut’; zu langes Liegen scha-
det dem Qi; zu langes Sitzen schadet dem Fleisch; zu langes Ste-
hen schadet den Knochen, zu langes Gehen schadet den Sehnen

¢ Ute Engelhardt, ebenda, S. 123

7 Ute Engelhardt, ebenda, S. 251



Qigong-Praxis genannt werden und Qigong-Meister
ausgezeichnete Kalligraphen sind. Vom Urvater der
Kalligraphie, Wang Xizhi (303—-361 n. Chr.), wird berich-
tet, daB er seine Kraft aus den ,Ubungen der kdmpfen-
den Wildgans* bezog.8

Dieser Tradition bin ich auf meinem Lebensweg ge-
folgt. Seit meiner Kindheit Gibe ich Qigong, seit friihe-
ster Jugend liebe ich die Kunst der Kalligraphie. Oft
bringe ich Gedanken zu Qigong, die sich im Laufe mei-
ner eigenen Ubungspraxis, meiner drztlichen Tétigkeit
und meiner Lehrtatigkeit zu Merksétzen verdichtet ha-
ben, in Kalligraphien zum Ausdruck.®

Stile und Schulen

Im Laufe der Jahrhunderte haben sich verschiedene
Schulen fiir das Spiel der 5 Tiere herausgebildet, deren
Ubungsstile sich voneinander unterscheiden. Im
Siden Chinas wird besonders der Stil des alten Mei-
sters Dai Yetao aus der Provinz Anhui gepflegt. Diese
Ubungsform hat ausgepréagte Kérperhaltungen, groBe
Kérperbewegungen und betont besonders das duBere
Erscheinungsbild, die duBere Bewegung. Der Dai-Stil
wurde vor allem von den Ubungsmethoden des
Shaolin-Faustkampfes inspiriert. Der Dai-Stil wird zum
Waigong (&uBere Ubung) gezahlt. Als Waigong werden
Ubungen bezeichnet, die in deutlicher Weise duBerlich
sichtbar zum Ausdruck gebracht werden. Das heiBt
aber nicht, daB bei Waigong-Ubungen die innere
Ubung, die Ubung mit dem Geist und der Vorstellungs-
kraft zur Kultivierung des Inneren Qi (neiqi) nur eine
untergeordnete Rolle spielt.

Im Norden Chinas wird vor allem der Stil von Hu Yao-
zhen geubt. Hu Yaozhen war Daoist und pflegte beson-
ders die daoistischen Inneren Ubungen (neigong). Mit
Neigong werden Ubungen bezeichnet, die duBerlich
kaum zum Ausdruck gebracht werden. Es handelt sich
um die Inneren Ubungen mit der Vorstellungskraft, der
Visualisation, der Konzentration, der Leere, der Stille.
Dementsprechend entwickelte Hu Yaozhen eine
Ubungsvariante des Spiels der 5 Tiere mit wenig aus-
gepragten Korperhaltungen, wenigen und kleinen Kor-
perbewegungen und der Betonung der inneren Ubun-
gen, d. h. der Ubung des Inneren Qi. Die Bewegungen
des Inneren Qi kénnen sich nach langer Ubungspraxis
auf nattrliche Weise nach auBen entfalten. Auf diese
Weise entsteht aus tiefster Ruhe wieder Bewegung.

8 [Livia Kohn, ebenda, S. 354
® Jiao Guorui: ,Leitgedanken zu Qigong in Kalligraphien von Jiao
Guorui*, in Vorbereitung.

Aus den Ubungstraditionen meiner Lehrer, meinen ei-
genen Ubungserfahrungen und meiner Arbeit als Arzt
flir chinesische Medizin entwickelte ich einen Ubungs-
stil, der auf die Einbeziehung der Erkenntnisse der tra-
ditionellen chinesischen Medizin (TCM) ganz besonde-
ren Wert legt. Damit mdchte ich der Tradition von Hua
Tuo folgen, der das Spiel der 5 Tiere als Yangsheng-
Methode, als Methode zur Pflege des Lebens ent-
wickelt hat.

Der von mir entwickelte und hier beschriebene
Ubungsstil betont die Verbindung und Ausgewogenheit
von Waigong und Neigong. Bezliglich der duBeren Ge-
staltung, der Vielfalt von Kérperhaltungen und Bewe-
gungen nimmt mein Spiel der 5 Tiere eine Mittelstel-
lung ein. Es beinhaltet mehr Bewegung als der Stil von
Hu Yaozhen, aber weniger als der Stil von Daj Yetao.
Der EinfluB von Hu Yaozhens Ubungsmethode des
daoistischen Neigong wird besonders bei den Vorbe-
reitungsiibungen (,Stehen wie ein Pfahl“-Ubungen)
und bei den Ruhehaltungen der Tierformen deutlich.
Im Rahmen meines Ubungssystems des Qigong-Yang-
sheng (siehe Anhang 4) stellt das Spiel der 5 Tiere eine
besonders wichtige Ubungsmethode dar. Ich liebe das
Spiel der 5 Tiere sehr und Uibe es im Rahmen meiner ei-
genen Ubungspraxis neben den ,Stehen wie ein
Pfahl“-Ubungen und der Methode des Youfagong (An-
locken und Folgen [dem inneren Qi-FluB oder Qi-
Impuls]) regelméaBig.

1963 publizierte ich zum ersten Mal den von mir ent-
wickelten Stil des Spiels der 5 Tiere. 1965 hat die staat-
liche Sportkommission drei Stile des Spiels der 5 Tiere
zur besonderen Beachtung empfohlen: die Neigong-
Methode meines Lehrers Hu Yaozhen, die Waigong-
Methode des alten Mediziners Daij Yetao und als drittes
die von mir entwickelte Neiwaigong-Methode der aus-
gewogenen Beachtung von Innerer und AuBerer Ubung.

Meine Lehrer und die wichtig-
sten Einflisse zur Entwicklung
meines Stils

Mit acht Jahren begann ich, chinesische Kampfkiinste
mit groBer Begeisterung und groBem Eifer zu tben.
Mein erster Lehrer hieB Wang Tong. Lehrer Wang war
damals erster Ausbilder der Shaolin-Schule. Shaolin ist
der Name eines beriihmten buddhistischen Tempels
und Klosters. Die Ménche dieses Klosters haben einen
groBen Beitrag zur Entwicklung der Kampfkiinste gelei-
stet. Die Besonderheit des Ubungsstils nennt man
Shaolin-Gongfu (Ubungsmethoden nach der Schule
Shaolin) oder Shaolin-Wushu (Shaolin-Kampfkunst).
Lehrer Wang war bereits 60 Jahre alt, als ich sein Schi-
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ler wurde. Bei ihm erlernte ich die Methoden des
Shaolin-Wushu, u. a. die Affen-Faust-Ubungen und die
Affen-Stock-Ubungen. 15 Jahre lang praktizierte ich
unter der Anleitung von Lehrer Wang. Diese Ubungs-
praxis hatte groBen EinfluB auf die spétere Entwicklung
meines Ubungsstils des Spiels der 5 Tiere.

Seit meiner Jugend habe ich groBes Interesse am
Opernspiel, insbesondere an der Kunstform der
Peking-Oper. Besonders gern habe ich das Opernspiel
~Der Affenkénig macht Aufruhr im Himmelspalast” be-
sucht. Die Darstellung des Affenkdnigs ist eine sehr
schwierige Aufgabe fiir einen Schauspieler. Es gab vor
allem zwei Schauspieler, die héchste Kunstfertigkeit in
der Darstellung des Affenkdnigs besaBen. Es waren Lj
Wanshun und sein Sohn Li Shaochun. Wenn einer die-
ser Schauspieler auftrat, waren die Eintrittskarten sehr
teuer, aber trotzdem habe ich so oft wie méglich ihre
Vorstellungen besucht. Li Wanshun und Li Shaochun
besaBen sehr gute Fertigkeiten in der chinesischen
Kampfkunst. Dies war fir ihre (berragenden Fahigkei-
ten bei der Darstellung des Affenkénigs von groBer Be-
deutung. Ein sehr berlihmter Schauspieler der Peking-
Oper war Meilanfang. Seine Kunstfertigkeit in der Dar-
stellung von Wesensmerkmalen und Geschehnissen
mit den Ausdrucksméglichkeiten der Kérperhaltung,
Bewegung, Gestik und Mimik war (iberragend. Es war
sehr schwierig, Karten fir eine Auffiihrung von Meilan-
fang zu bekommen, aber da seine Gattin Patientin bei
mir war und sie von meiner Begeisterung wuBte, hatte
ich oft das Glick, seine Vorstellungen besuchen zu
kdnnen. Ich beobachtete seine Kunst stets mit voller
Aufmerksamkeit und habe viele essentielle Elemente
daraus in meine Ubungen einflieBen lassen.

Ich bewunderte nicht nur die Schauspielkunst, sondern
begeisterte mich auch sehr fir die begleitende Musik,
besonders fir die spezielle Musik, die bei Meilan Fangs
Auftritten gespielt wurde. Unzéhlige Male habe ich der
Musik zugehért und mir den Rhythmus gut eingeprégt.
Der Rhythmus dieser Musik hatte auch einen groBen
EinfluB auf die Entwicklung meines Spiels der 5 Tiere.
Um das Wesen und den Charakter, die Bewegungen
und Eigenarten der Tiere zu studieren, bin ich auch oft
in den Zoo gegangen. Die Natirlichkeit und der Rhyth-
mus ihrer Bewegungen, die Spontaneitat ihres Aus-
drucks haben mich immer tief beeindruckt. Die Beob-
achtungen der Tiere haben meinen Ubungsstil stark
beeinfluBt.

Den gréBten Teil meiner Zeit widmete ich meinem Beruf
als Arzt. Leider hatte ich deshalb wenig Zeit zum Le-
sen. Trotzdem habe ich den langen Roman ,Pilgerfahrt
nach Westen“ ganz gelesen. Dieser Roman ist ein be-
rihmtes literarisches Werk, in dem die Figur des Affen-
kénigs eine groBe Rolle spielt. Die eindrucksvolle Ge-
stalt des Affenkdnigs, seine Tapferkeit, aber auch
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seinen mysteridésen Charakter, habe ich bei der Ent-
wicklung meines Spiels des Affen oft vor Augen
gehabt.

Heute bin ich der Meinung, daB sich trotz des sténdi-
gen Ubens und all der Einfliisse und Anregungen, die
bis zum Jahre 1958 zur Entwicklung und Ausformung
meines Spiels der 5 Tiere beigetragen haben, sich
mein Spiel der 5 Tiere zum damaligen Zeitpunkt noch
auf einer sehr einfachen Entwicklungsstufe befand, bei
der die Nachahmung von Tierbewegungen noch im
Vordergrund stand. Ich war damals 35 Jahre alt und
hatte das Gliick, Schiler von Hu Yaozhen zu werden.
Bei ihm lernte ich daoistische Qigong-Ubungen. Lehrer
Hu nannte seine Ubungsmethoden Daoneidan-
tian-Methode (Innere Dantian-Ubungen der daoisti-
schen Schule). Andere, nicht er selbst, bezeichneten
seine Ubungen oft als Spontan-Bewegungsiibungen.
Lehrer Hu hat {iber seine Ubungsweise auch ein Buch
verfaBt (Hu Yaozhen: Qigong. Beijing 1959). Seine
Schiiler rieten ihm, seine Ubungsmethode Youfagong
(Anlocken und Folgen [dem inneren Qi-FluB oder Qi-
Impuls]) zu nennen. Aber Lehrer Hu folgte dem Rat sei-
ner Schiler nicht, sondern nannte seine Methode
schlieBlich  Jingdonggong (Ubungen-in-Ruhe-und-
Bewegung). Nachdem ich von Lehrer Hu diese Metho-
de erlernt hatte, habe ich groBe Qi-Umwandlungen
(gihua) erfahren. Ich bin Lehrer Hu aus tiefem Herzen
dankbar, denn er hat sehr viel Mihe und Zeit auf mich
verwandt. Jeden Abend beobachtete er mindestens 3
Stunden lang meine Ubungen, um mir mit seinem Rat
und seinen Anweisungen zu helfen, mein Verstandnis
zu vertiefen und meine Ubungsfertigkeiten zu erhohen.
Anfang 1959 waren viele Patienten bei Lehrer Hu und er
sehr gut gelaunt. Er bat mich, das Spiel der 5 Tiere vor-
zufilhren. Nach der Demonstration sagte er: ,Was ist
das Spiel der 5 Tiere? — Das ist es! Die Wildheit und
Urspringlichkeit des Affen waren gut dargestellt, das
~geistreiche” Qi des Affen war gut gespielt, die Unartig-
keit des Affen wurde deutlich gezeigt, seine Neugier
und Wachsamkeit kamen zum Ausdruck®. Zum SchluB
sagte er: ,Das Wichtigste aber war, daB die Tapferkeit
des Affen, der vor nichts zurlickschreckt, gut darge-
stellt wurde®.

Das Spiel der 5 Tiere entwickelte sich aus der Nach-
ahmung der Tierbewegungen, aber man darf bei der
bloBen Nachahmung nicht stehenbleiben. Man muB
das Spiel der 5 Tiere Uberhdhen, die menschlichen
Eigenschaften einbringen. Mein Lernen bei Lehrer Hu
und das intensive Praktizieren des Spiels der 5 Tiere
haben meinem Ubungsniveau zu einem Sprung nach
oben verholfen. Langsam begann sich mein eigener
Ubungsstil herauszubilden. 1963 publizierte ich das
Buch ,Spiel der 5 Tiere®, in dem ich die drei Stile, den
Stil von Hu Yaozhen, den Stil von Dai Yetao und den von



mir entwickelten Stil darstellte. Ich arbeitete besténdig
an der Entwicklung meiner Ubungspraxis weiter und
habe das Spiel der 5 Tiere durch weitere Einfliisse ver-
vollkommnet und mit mehr Inhalten versehen.

Dabei waren die Einflisse meiner Lehrer Wang Xiang-
zhai und Zhou Qianchuan von groBer Bedeutung. Im
Jahre 1960 war ich Schiler bei Zhou Qianchuan, der
die Methoden der Emei-Schule lehrte. 1961 war ich
Schiiler bei Wang Xiangzhai, bei dem ich vor allem die
Methoden der ,Stehen wie ein Pfahl“-Ubungen erlern-
te. Die essentiellen Inhalte der Ubungsmethoden von
Lehrer Zhou und Lehrer Wang haben meinem Spiel der
5 Tiere zu neuen und wesentlichen Inhalten verholfen.
Der Grundstein aber war bei meinem ersten Lehrer ge-
legt worden.

Sehr wesentliche Einfllisse zur Entwicklung meines
Stils des Spiels der 5 Tiere kamen aus meiner Arbeit
als Arzt fUr traditionelle chinesische Medizin. Um das
Spiel der 5 Tiere als Yangsheng-Methode, also als Me-
thode zu Pflege des Lebens, auszulben, ist es sehr
wichtig, medizinische Erkenntnisse in die Ubungen mit
einflieBen zu lassen. Ich mdchte hier nur einige Bei-
spiele nennen, auf die ich bei meinem Spiel der 5 Tiere
besonderen Wert gelegt habe. Jede therapeutische
MaBnahme der chinesischen Medizin zielt auf die Aus-
gewogenheit von Yin und Yang hin. Das bedeutet, daB
die Inneren Ubungen (neigong) und die AuBeren Ubun-
gen (waigong) harmonisch miteinander verbunden
werden missen, daB die schlieBenden und 6ffnenden,
die steigenden und sinkenden Ubungselemente in
Ausgewogenheit gelibt werden missen. Im Kapitel
Uber die 14 grundlegenden Kraftentfaltungen finden
sich dazu praktische Hinweise. Die Harmonisierung
und Starkung der Funktionskreise (zangfu) spielt eine
essentielle Rolle in der chinesischen Medizin. Durch
die Zuordnung der 5 Tierspiele zu den 5 Funktions-
kreisen wird dieses Konzept der chinesischen Medizin
besonders beriicksichtigt.

Nicht nur die Konzepte der chinesischen Medizin, son-
dern auch Konzepte der chinesischen Philosophie, die
mit der Medizin in enger Verbindung stehen, haben
meine Ubungen maBgeblich beeinfluBt. Die Ubungen
des Qigong sind zum Ausdruck gebrachte Gedanken
der Naturphilosophie und Naturésthetik, die den Men-
schen wieder zur Natur zurlickbringen und ihn an den
Kréften des Universums teilhaben lassen. Die Entwick-
lung des Menschen hat dazu gefiihrt, daB Natirlichkeit
und Urspriinglichkeit teilweise verlorengingen. In mei-
nem Ubungssystem von Qigong Yangsheng stellt das
Spiel der 5 Tiere eine sehr wichtige Ubungsform dar,
weil es in besonderem MaBe dazu geeignet ist, die
Naturlichkeit zu bewahren oder wiederzuerlangen, auf
natlirliche Asthetik zu achten und sie zur Entfaltung
und Darstellung zu bringen, wobei die menschlichen

Eigenschaften beibehalten und die menschlichen Fa-
higkeiten in die Ubungen mit einbezogen werden. Auf
diese Weise kdnnen wir die natirlichen Kréfte in uns
pflegen und kultivieren; die natirlichen Krafte sind die
Kréfte des Universums.

Die Schliusselpunkte der
Qigong-Praxis

Trotz der groBen Vielfalt von Methoden und Formen des
Qigong, die alle ihre eigenen Charakteristika, Erforder-
nisse und Ziele haben, basieren alle Qigong-Ubungen
auf den gleichen Prinzipien. Die wichtigsten Aspekte
dieser gemeinsamen Grundlage lassen sich in sechs
Punkten zusammenfassen:

Entspannung, Ruhe, Natirlichkeit
Vorstellungskraft und Qi folgen einander
Bewegung und Ruhe gehéren zusammen
Oben ,leicht“ — unten ,fest”

Das richtige MaB

Schritt flr Schritt Giben

1. Entspannung, Ruhe, Natiirlichkeit

Oberfléachlich betrachtet, erscheint es uns leicht, diese
drei Forderungen zu verstehen und wédhrend des
Ubens zu beherzigen. In der Praxis stellt es sich jedoch
schnell heraus, daB es gar nicht so leicht ist, das richti-
ge Verstandnis fur Entspannung, Ruhe und Natirlich-
keit zu entwickeln und diesen Anforderungen wahrend
des Ubens nachzukommen.

Entspannung

Mit Entspannung ist sowohl die Entspannung des Kor-
pers als auch die Entspannung des Geistes gemeint.
Nur wer sich geistig entspannen kann, kann auch seine
GliedmaBen entspannen. Koérperliche Entspannung
bedeutet nicht Schlaffheit oder Kraftlosigkeit, sondern
eine Lockerung mit dem Geflhl innerer Festigkeit. Die-
se innere Festigkeit darf aber nicht zur Steifheit und
Starre werden. Entspannung bedeutet hier nicht abso-
lute Entspannung, sondern relative Entspannung mit
einem gewissen MaB an Spannung. Das Denken in ab-
soluten Kategorien wiirde bei der Diskussion aller wich-
tigen Prinzipien des Qigong unweigerlich zu MiBver-
stdndnissen fihren. Und es ist duBerst wichtig, Qigong
mit dem richtigen Verstédndnis flir seine Prinzipien und
Ziele zu Uben. Ubertreibt man die Entspannung, so
kann es zu einem Gefuhl der Kraftlosigkeit wahrend
und nach dem Uben kommen. Ubt man entspannt mit
innerer Festigkeit, so fiihlt man sich durch die Ubung
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gestérkt und erfrischt. Gelingt die Entspannung nur un-
genugend, so fihrt dies auf Dauer zur Starrheit und
Steifheit der GliedmaBen. Die Muskeln verhérten sich,
man wird nervés und fuhlt sich nicht wohl. Das richtige
MaB fur Entspannung und Anspannung ist nicht sta-
tisch, sondern ein stédndiger ProzeB wéhrend des
Ubens. Die Feineinstellung muB jeder Ubende nach
seinen individuellen Bedingungen und Empfindungen
vornehmen. Sie ist entscheidend fiir den Effekt der
Ubung. Diese Feinabstimmung ereignet sich innen, als
innere Bewegung. Sie ist von auBen nicht sichtbar, aber
innerlich fahlbar.

Ruhe

Mit Ruhe ist die geistige Ruhe wéhrend des Ubens von
Qigong gemeint. Die Ruhe des Geistes ist nicht abso-
lut, sondern in ihrer Relation zur Bewegung zu betrach-
ten. Dem Wesen nach ist unser Leben ein sich sténdig
bewegender ProzeB, und so ist Ruhe in unserem Leben
nur relativ vorhanden. Wir veréndern und wandeln uns
in jeder Sekunde unseres Lebens, und schlieBlich wer-
den wir in andere Dinge verwandelt, der FluB des Le-
bens kann nicht angehalten werden. Ruhe des Geistes
bedeutet nicht, daB alle Gedanken ausgeldscht sind,
sondern daB die vielen umherstreunenden Gedanken
gebiindelt werden zu einigen wenigen. Unsere geisti-
gen Aktivitdten sind ganz auf die Ubung und ihre Anfor-
derungen gerichtet. Wir sind nicht nur mit den Gedan-
ken, sondern auch mit dem Herzen bei der Ubung und
geben keiner Ablenkung Raum. Unsere alltagliche Ge-
dankenwelt gleicht oft einem ungeziigelten Pferd, einer
Horde wilder Affen. Wenn wir diese Horde wilder Affen
entlassen, kommen wir zu einer geistigen Ruhe, zu ei-
nem klaren BewuBtsein. Geistige Ruhe heiBt auch Rei-
nigung des Geistes. Die geistige Ruhe beim Uben von
Qigong ist keine absolute Ruhe, sondern ,Bewegung in
der Ruhe®, Bewegung im Zustand geistiger Klarheit.
Entspannung und Ruhe férdern und unterstiitzen sich
gegenseitig. Die Entspannung hilft, in die Ruhe zu
kommen, in der Ruhe kann man sich weiter entspan-
nen. Entspannung und Ruhe sind zwei gleichzeitig ne-
beneinander ablaufende Prozesse.

Nattirlichkeit

Die Forderung nach Naturlichkeit betrifft alle Aspekte
der Qigong-Ubungen. Kérperhaltung und Korperbewe-
gung, Atmung und Bewahren und Lenken der Vorstel-
lungskraft sollen auf naturliche Weise erfolgen. Zwang-
haftigkeit ist fehl am Platz. Nur wer sich seiner Natur
gemaB verhalt und Ubt, kann in den GenuB der ange-
nehmen Wirkung des Qigong kommen. In China gibt
es das Sprichwort ,Naturlichkeit ist teuer. Es hort sich
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leicht an, natiirlich zu sein, aber in der Ubungspraxis
erweist es sich als gar nicht so leicht. Natirlichkeit be-
deutet, daB jeder Ubende die Ubung ein wenig ver-
schieden ausfihrt, entsprechend seinen eigenen Be-
dingungen. Viele Ubende scheuen sich, die notwen-
digen kleinen Korrekturen zu machen, weil sie glau-
ben, daB sie die Kérperhaltung des Lehrers genau ko-
pieren miBten. Selbstverstandlich darf man die vorge-
schriebenen Kérperhaltungen nicht willkirlich &ndern,
aber wenn man alles nur nachahmt, wie sollte man da
Natdirlichkeit erlangen?

Es gibt zwei Arten der naturlichen Regulation und Kor-
rektur der Kérperhaltung: Bei der ersten Art vollzieht
sich keine Anderung der duBeren Gestalt, aber der
Ubende spiirt z.B. ein Entspannen der Schultern und
empfindet dabei, daB die Schultern nach unten sinken.
Eine solche Empfindung kann in verschiedenen Kor-
perteilen auftreten. Es kann auch geschehen, daB eine
koérperliche Empfindung nachléBt oder verschwindet.
Der Ubende spiirt z.B. auf einmal nicht mehr, daB er
den Bauch leicht einzieht und die Brust etwas zurlick-
nimmt, obwohl er &uBerlich weiterhin diesen Anforde-
rungen einer Standhaltung nachkommt. Ferner kann
der Ubende innere Impulse wahrnehmen, die ihn z.B.
zum Begradigen der Wirbelsédule dréangen, aber dies
verursacht keine &uBerlich wahrnehmbare Verdnde-
rung. Wenn der Ubende gerade bemerkt, daB sich giin-
stige Verdnderungen in ihm anbahnen und er diese
Verénderungen zu unterdriicken versucht und dadurch
die inneren Bewegungen in gewisser Weise ein-
schrénkt, widerspricht dies deutlich der Forderung
nach ,Natirlichkeit”. Wir missen lernen, die Tendenz
zu einer Entwicklung zu erkennen, den glinstigen Zeit-
punkt nicht verstreichen zu lassen und dem Drang zu
einer Entwicklung auf natlirliche Weise nachzugeben.
Wenn sich in der Koérperhaltung, der Atmung oder un-
serer Vorstellungskraft eine Wandlung anbahnt oder
schon stattgefunden hat, soll man diesen Verédnderun-
gen nichts in den Weg stellen. Die zweite Art der Regu-
lation und Korrektur 148t sich auch &uBerlich am Kérper
wahrnehmen: Es ist zu bedenken, daB kérperliches
Gleichgewicht und Ausgeglichenheit in der Haltung
nichts Absolutes sind, sondern ein dynamischer Pro-
zeB. Wenn man z. B. eine gewisse Korperhaltung einge-
nommen hat (z. B. Riicken gerade, Kopf aufrecht, Blick
in die Ferne, Oberkdrper wie ein Lot) und in dieser Hal-
tung eine Zeitlang ubt (3 bis 5 Minuten oder langer),
splrt man den Drang zu einer Verdnderung nach links,
rechts, vorn oder hinten. Dies ist das Anzeichen flr ei-
ne notwendige Ausgleichsbewegung. Oft bedarf es nur
einer sehr kleinen Korrektur. Nach einer weiteren Weile
des Ubens wird aufgrund der korrigierten Korperhal-
tung wahrscheinlich eine neue Verénderung auftau-
chen. Es tritt also im Laufe der Ubung eine Sequenz
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Das Spiel des Baren
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Merkmale

Die Ubungen aus dem Spiel der 5 Tiere sind sehr leb-
haft. Sie werden aus einer Vielzahl von Vorstellungen
Uber ein bestimmtes Tier, z. B. dessen Charakter, Ge-
stalt, Bewegung, Gestik, Mimik, Blick, Handform und
Kraftentfaltung entwickelt. Nicht ohne Grund wird das
Spiel der 5 Tiere zu den Qigong-Ubungen mit hohem
Schwierigkeitsgrad gezdhlt. Macht man es gut, sieht es
sehr schén aus, macht man es noch nicht sehr gut,
kann das jeder sofort erkennen.

Der Bar ist stattlich und stabil, seine Gestalt ist rund,
sein Korper ist kréftig, dick und fleischig. Er hat reich-
lich Muskeln, die stark und Uppig sind. Der Bar ist tap-
sig und gesetzt. Seine Bewegungen sind sanft und
rund, es sieht aus, als ob er keine Knochen hétte. Seine
Bewegungen sind langsam, etwas schwerféllig und
stabil. Stabile, feste Bewegungen sind nicht zerstreut
oder fahrig, sondern durch inneren Halt gekenn-
zeichnet.

Der Schritt des Béren ist fest und schwerfallig, es sieht
aus, als ob er auf Lehm watet. Aber man darf die
Schwerfélligkeit nicht Ubertreiben, sondern muB in je-
dem Schritt auch die Gewandtheit des Béren aus-
driicken.

In Bewegung und Haltung Gbt man das Innehalten
(Yin). Auch im Gesicht, in der Mimik und im Blick
kommt dies zum Ausdruck. Der Blick, der nach auBen
dringt, ist von gesetzter Ruhe. Hauptsachlich ist der
Blick aber nach innen gerichtet, zum mittleren Dantian.
Das Innehalten in Bewegung, Blick und Kraft darf man
aber nicht Ubertreiben. In den schlieBenden Bewegun-
gen gibt es auch Ausdehnung, in den nach innen ge-
richteten Kréften gibt es auch ,Hervorkommen®
Typische Kraftentfaltungen sind das Riitteln und Schiit-
teln (2. und 3. Form), das Sich-Anlehnen (4. Form) und
das Nach-oben-Heben (5. Form). Das Rdtteln und
Schitteln sieht aus, als ob der Bar grimmig an einem
Baum rittelt. Dabei zeigt er seine enorme Kraft in den
Schultern. Der Ursprung dieser Kraft liegt im Dantian
und der festen Verwurzelung in der Erde. Das Sich-
Anlehnen sieht aus, als ob der Béar seinen Riicken an
einem Baum reibt. Die Kraft des Nach-oben-Hebens
ist, wie auch alle anderen Kraftentfaltungen im Spiel
des Béren, mit einer spiraligen, wringenden Kraft ver-
bunden. Die Kréafte Sich-Anlehnen und Nach-oben-
Heben entwickeln sich hauptsachlich aus der unteren
Stabilitat, aus der Kraft der Beine, sie zeigen sich im
oberen Kdérperbereich, vornehmlich in den Schultern.
Die typischen Handhaltungen sind die Hohifaust und
die hohle (gewdlbte) Handflache bzw. Béarentatze. Mit
dem Uben der Hohlfaust des Béren (ibt man ein Sam-
meln und Speichern des Qi in der Handflache, speziell
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im Laogong-Bereich. Wird die Hohlfaust gedffnet, flieBt
das im Laogong gespeicherte Qi in alle finf Finger. Der
Ursprung des im Laogong gespeicherten Qi ist das
mittlere Dantian.

Die Vorstellungskraft wird im Bereich des vorderen
Dantian (Nabelbereich, Qizhong = Shenque) bewahrt.
Das Bewahren der Vorstellungskraft im vorderen Dan-
tian schlieBt mit ein, daB die Vorstellung auch im mittle-
ren Dantian stabil bewahrt bleibt. Man kann das Spiel
des Baren auch mit einem schwerpunktméBigen Be-
wahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian
Uben. Das Bewahren der Vorstellungskraft im Nabelbe-
reich gelingt relativ leicht, deshalb nennt man das vor-
dere Dantian auch den ,Turgriff in das Haus des Qi-
gong®. Das Spiel des Béren ist an den Anfang der
Ubungsreihe gestellt, um einen guten Zugang zum We-
sen des Spiels der 5 Tiere zu ermdglichen.

Man atmet mit natlrlicher Atmung durch die Nase ein
und durch den Mund aus oder durch Nase und Mund
ein und aus.

Die Ruhe des Béren ist gesetzt, erdverbunden, fest und
stabil. Es ist die Ruhe, die Menschen ausstrahlen, die
ein einfaches Gemdit haben, nicht leichtsinnig handeln
und fest mit beiden Beinen auf dem Boden stehen.
Beim Uben des Spiels des Baren miissen wir uns im-
mer daran erinnern, daB Qigong eine Ubung von Yin
und Yang ist. Gerade darin besteht die Schwierigkeit
der Ubung. In der Gesetztheit muB man nach Behen-
digkeit suchen, in der Schwere muB man die Leichtig-
keit zeigen, in der Einfalt muB man die Klugheit zum
Ausdruck bringen, im Innehalten muB man nach Aus-
dehnen und Hervorkommen streben, in der Schwerfél-
ligkeit muB man Gewandheit darstellen. AuBen und In-
nen missen einander ergdnzen: das Aussehen des
Béren ist einfaltig und diummlich, aber innen ist er klug.
Die duBeren Bewegungen sind sanft und schwerféllig,
aber innen ist der Bar stark, gewandt und flink. Die du-
Bere Gestalt ist schwer und nach unten sinkend, aber
innen gibt es Leichtigkeit und Aufrichtung. Allerdings
muB man die Leichtigkeit eines Béren zum Ausdruck
bringen, die Leichtigkeit des Béren ist nicht die Leich-
tigkeit einer Feder, nicht die Leichtigkeit des Fliegens.

Der Bar bummelt auf zu Eis gefrorenem Strand,

der Bar brummt auf schneebedeckter Erde,

sein Brummen ist so gewaltig, daB es scheint, als
berste das feste Eis.

Das Spiel des Baren — das Spiel des Kranichs:

Der Bér ist tapsig, schwerféllig und erdverbunden, der
Kranich ist leichtfliBig und gewandt, schwerelos fliegt
er in den Liften. Mit dem Spiel des Baren (ibt man das
Innehalten und SchlieBen, mit dem Spiel des Kranichs
bt man das Ausdehnen und Offnen. Die Unterschiede



zwischen den Spielen von Bar und Kranich sind sehr
deutlich. Deshalb werden sie h&ufig als sich erganzen-
de Ubungen zusammengestellt, um so eine gute Aus-
gewogenheit von Yin und Yang zu erreichen. Das Spiel
des Béren legt die Grundlage durch das Sinken des Qi
und das Bewahren des Qi im Dantian. Auf dieser
Grundlage kann man die leichte, ,fliegende” Ubung
des Kranichs ausflihren.

Wirkung und Anwendungsbereich

Mit dem Spiel des Béren ibt man vor allem Stabilitat,
Ausgewogenheit und Ausgeglichenheit. Das Spiel des
Béren hat eine ausgezeichnete Wirkung auf die Balan-
ce von Yin und Yang. Der Charakter des Béren ist Yin
(schwer, gesetzt, langsam), aber innerlich ist er in Gppi-
gem Yang-Zustand (kréftig, gewandt, flink). Durch die
Ubungsanforderung ,Bewahren der Vorstellungskraft
im vorderen Dantian“ werden hauptséchlich eine Star-
kung und Kultivierung des Qi der Mitte (zhongqi, Qi des
»Mittleren Erwérmers®) erreicht und eine tiefe Bauchat-
mung gefdrdert. Durch das Lenken der Vorstellungs-
kraft auf den Nabelbereich wird das Qi insgesamt nach
unten geleitet. Das Senken des Qi ist eine Hauptfunk-
tion des Spiel des Baren. Durch das Sinken des Qi ent-
wickelt sich auf naturliche Weise, unbewuBt, eine ruhi-
ge und tiefe Bauchatmung. Durch die tiefe Bauch-
atmung wird die Atemfunktion verbessert. AuBerdem
hat die tiefe Bauchatmung durch die Vergré8erung der
Zwerchfellamplitude eine Massagewirkung auf alle
Bauchorgane, wodurch eine verbesserte Funktion die-
ser Organe erreicht wird. Die Funktionskreise ,Milz*
und ,Magen®, die dem ,Mittleren Erwarmer” bzw. dem
Qi der Mitte zugeordnet sind, werden reguliert und ge-
starkt. GemaB der TCM sind die Funktionskreise ,Milz*
und ,Magen® der Wandlungsphase Erde zugeordnet.
Die Wandlungsphase Erde gilt als das ndhrende Prin-
zip. Die alten Arzte sagten oft: ,Die Erde gibt allen
zehntausend Wesen Nahrung“. Die Funktionskreise
»Milz“ und ,Magen” sind die Grundlage fiir das erwor-
bene Qi (nachgeburtliches Qi, houtiangi), d.h. fir den
Aufbau des gesamten Organismus und fiir den standi-
gen Nachschub an nédhrenden Substanzen. Wenn sich
das erworbene Qi in Gppigem Zustand befindet, bt es
eine ndhrende Funktion auf das vorgeburtliche Qi und
somit auf den Funktionskreis ,Niere* aus. Der Funk-

tionskreis ,Niere” gilt in der TCM als Speicher der ,Es-
senz® Aus diesem Speicher werden alle anderen Funk-
tionskreise versorgt. Aus diesem Grund bezeichnet
man das Spiel des Béren als ,Grundsteinlegung” flr
Gesundheit und Heilung. Die Jahreszeit, die dem
Funktionskreis ,Milz* zugeordnet ist, heiBt ,langer
Sommer*, Damit sind die Ubergangsphasen, die Zeiten
zwischen den Jahreszeiten gemeint. Das Spiel des Ba-
ren soll man rund ums Jahr gleichmé&Big Gben.

Das Spiel des Béren ist sehr universell einsetzbar. Es
eignet sich mit seinen sanften, milden, aber auch krafti-
gen Bewegungen fiir alle Menschen gut, ungeachtet
des Alters und ungeachtet verschiedener Charaktere
und Konstitutionstypen. Fir geschwéchte und alte
Menschen eignet sich das Spiel des Baren besonders
gut, da der Kraftaufwand sehr leicht an die Mdglichkei-
ten des Ubenden angepaBt werden kann. Nach dem
Versténdnis der TCM kdnnen Menschen, die von Ge-
burt an eine schwache Konstitution haben, eine we-
sentliche Stérkung ihres Organismus erreichen, wenn
sie das nachgeburtliche Qi pflegen und mehren und
somit auch EinfluB auf das vorgeburtliche Qi nehmen.
Im Hinblick auf die therapeutische Anwendung wird
das Spiel des Baren wegen seiner umfassenden Wir-
kung bei allen chronischen Erkrankungen eingesetzt.
Es eignet sich sehr gut zur Behandlung von Schmer-
zen und Bewegungseinschrédnkungen in Muskeln und
Gelenken, zur Regulation von zu hohem, zu niedrigem
und labilem Blutdruck und zur Behandlung von Ner-
venschwéche.

Fir die therapeutische Anwendung eignen sich beson-
ders die ersten 3 Formen des Barenspiels: ,Schritt des
Béaren®, ,Der Bar schwankt, rittelt und schiittelt“ und
~Der Bar schwankt, rlttelt und driickt nach unten®. Da-
bei spielt der ,Schritt des Baren" die wichtigste Rolle
flr eine grundlegende Harmonisierung. Die 4. und 5.
Form des Bérenspiels ,,Sich Anlehnen und Sich Wider-
setzen® und ,Nach vorn StoBen“ dienen hauptséchlich
der Starkung des Korpers.

Durch die stets wirksame spiralige Kraftanwendung
wird eine Harmonisierung aller Meridiane erreicht.
Durch die Ubung der nach hinten gehenden Riicken-
kraft ist die Wirkung auf den Dumai (s. Anhang 1, S.
256) besonders ausgeprdgt, Riicken und Lenden-
bereich werden gestarkt.
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1. Der Schritt des Béaren

Ubergang von der Vorbereitungsiibung

Der letzte Teil der Vorbereitungsiibung ist das ,,Regulie-
ren des Atems und Beruhigen des Geistes®. Beim letz-
ten Senken der Arme mit nach unten zeigenden Hand-
flichen werden die Hande ab Nabelhéhe zu beiden
Seiten auseinandergefiihrt. Sie beschreiben dabei ei-
ne Bogenlinie und formen sich langsam zu Hohlféu-
sten. Gleichzeitig wird das Gewicht nach rechts verla-
gert. Die Hohlfaduste werden langsam in einer runden
Bewegung vor den Unterbauch geflihrt, gleichzeitig
wird der linke FuB zum rechten gestellt zum ,Hohlen
T-Schritt, d.h., der linke FuB wird mit dem VorderfuB
neben die Mitte der Innenseite des rechten FuBes
gesetzt.

Ubergang von der 1. Vorbereitungshaltung

zur Anfangshaltung der Ubung
(Abb. 39 bis 43)

Von der Haltung ,Stehen wie eine Kiefer” (Abb. 39) aus-
gehend, den Koérper etwas lockern und senken. Die
Handflachen nach hinten wenden. Die Hande be-
schreiben einen Kreis nach hinten, zur Seite (Abb. 40),
nach vorn und vor den Kérper. Mit der Kreisbewegung
formen sich die Hande zur typischen Handhaltung —
der Hohlfaust des Béren. Gleichzeitig mit der Kreisbe-
wegung der Hande wird das Gewicht langsam nach
rechts verlagert (Abb. 41), und der linke FuB wird zum
rechten gestellt zum hohlen T-Schritt (Abb. 42 und 43).
Im Einklang mit der Bewegung senkt und hebt sich der
Koérper: Mit der anfanglichen Lockerung sinkt er, mit
dem Aufspannen der Arme zur Seite (Offnen) steigt er,
mit dem Zuriickfihren der Hande zum Kérper (Schlie-
Ben) sinkt er und richtet sich zum AbschluB wieder et-
was auf.

Anfangshaltung (Abb. 43)

Die Arme hdngen nach unten und bilden eine sanfte
Bogenlinie, die Hohlfauste sind vor dem Unterbauch.
Die Fauste haben einen Abstand von einer Faustbreite
voneinander. Der Abstand der Fauste zum Unterbauch
betrdgt ebenfalls eine Faustbreite. Die Kraft ist am
Unterarm- und Handriicken (Yang-Seite).
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Hohlfaust des Béren (Abb. 37 und 38)

Die Hohlfaust des Béaren ist eine locker geschlossene
Hohlfaust, der Daumen driickt leicht auf das Mittelglied
oder Endglied des Zeigefingers oder auch auf die N&-
gel von Zeige- und Mittelfinger. Zwischen den ge-
krimmten Fingern und der Handflache ist ein finger-
dicker Raum, die Finger liegen locker aneinander. Man
stellt sich eine lockere geschlossene Béarentatze mit
sanften Krallen vor.

Ubung nach links

1. Bewegungsabschnitt — Offnen
(Abb. 44 bis 46)

Den Kérper etwas senken, dabei den Bauch ein wenig
einziehen, die GesaBkraft ist nach unten gerichtet.
Waéhrend der Kérper sich senkt, hebt sich die linke Fer-
se. Gleichzeitig Gben die Handgelenke eine leichte
drlickende Kraft nach unten (,sitzende Kraft®, Yin) aus,

Abb. 37



Abb. 38

dadurch bewegen sich die Féuste etwas nach oben
(vergleiche Abb. 43 mit Abb. 44). Mit dem linken FuB ei-
nen halben Schritt nach links vorn machen, dabei zu-
néchst den VorderfuB aufsetzen (Sitz-Bogen-Schritt mit
der Gewichtsverteilung: hinten = 9 oder 8, vorn = 1
oder 2; Abb. 44, 45). Die Hohlfauste zeichnen eine
Kreislinie entlang der gesunkenen Kraft des Handge-
lenkes, nach hinten, zur Seite und wieder nach vorn.
Gleichzeitig wird der linke FuB ganz aufgesetzt, und
das Gewicht wird nach vorn verlagert zum Bogen-
Schritt (Abb. 46).

Ubung nach links

2. Bewegungsabschnitt — SchlieBen
(Abb. 47 und 48)

Das Gewicht ganz nach vorn verlagern. Die Hohlfauste
auf dem begonnenen Kreis weiterflihren — nach vorn,
nach innen und wieder vor den Unterbauch zuriick
(Abb. 47). Den rechten FuB zum linken heranholen
(Abb. 48), dabei wird der rechte FuB mit dem VorderfuB
neben die Innenseite des linken gestellt zum Hohlen T-
Schritt.

Wenn die Hohlfaduste vor dem Unterbauch und die Fi-
Be zusammengestellt sind, richtet sich der Koérper et-
was auf, der Rumpf hat eine leicht hochragende Ge-
stalt.

Ubung nach rechts (Abb. 49 bis 53)

Den Koérper etwas nach rechts wenden und senken, die
GesaéBkraft ist nach unten gerichtet, der Bauch etwas
eingehalten. Durch die Lockerung der Schultern und
die nach unten gerichtete Kraft der Ellbogen ergibt sich
eine nach unten driickende Kraft im Handgelenk, da-
durch richten sich die Hohlfduste etwas nach oben
(Abb. 49). Den rechten FuB einen halben Schritt nach
vorn rechts setzen. Mit der Gewichtsverlagerung nach
vorn die Barenfauste auf Kreislinien nach hinten und
dann zur Seite flihren (Abb. 50, 51). Das Gewicht ganz
nach vorn verlagern, die Fauste auf dem Kreis weiter-
fuhren, nach vorn und wieder vor den Unterbauch zu-
rick (Abb. 52, 53). Das linke hintere Bein heranholen
und zum rechten stellen (Hohler T-Schritt).

Wichtige Ubungsanforderungen
(hier und im folgenden beschrieben fiir die Ubung nach
links)

- Die Vorstellungskraft wird wéhrend der gesamten
Ubung im mittleren Dantian bewahrt, hier ist die Wur-
zel. Daneben ist die Aufmerksamkeit auch im Bereich
der Yongquan (FuBsohle, siehe auch Anhang 2, Seite
261).

Charakteristisch flr den Schritt des Béaren ist das Lei-
ten der Vorstellungskraft nach unten, d.h. das Sinken
des Qi, wie es dem schweren, gesetzten Charakter des
Béren entspricht. Dazu werden hauptséchlich spirali-
ge, nach unten kreisende, ,schraubende®, ,bohrende“
Kraftentfaltungen gelibt. Auch beim Sinken (Spirale
nach unten) oder beim Offnen (nach auBen Spannen
der Arme) darf man das Bewahren der Vorstellungs-
kraft im mittleren Dantian nicht vergessen.

Eine wichtige Vorstellung ist auch das Gehen im Was-
ser oder sogar im Schlamm. Dadurch wird das Qi eben-
falls gesenkt, und die FuB-Meridiane werden stark be-
einfluBt.

- Die duBeren Bewegungen des Béren sind Bewegun-
gen mit groBer ,runder” Kraft, die feinen inneren Bewe-
gungen ergeben sich aus den nach unten gehenden,
drehenden, bohrenden, spiraligen Kraftvorstellungen.

- Die Fauststellung zu Beginn der Ubung mit nach un-
ten drickender Handgelenkskraft wird nicht durch star-
kes Dricken der Handgelenke nach unten erreicht,
sondern durch das Lockern der Schultern, die nach un-
ten ,hdngenden® Ellbogen, die nach unten gerichtete
GesaBkraft und das Einhalten des Bauches.

- Nach dem Absetzen des vorderen FuBes ist man zu-
nachst im Sitz-Bogen-Schritt. Das Hauptgewicht (90
oder 80 Prozent) ruht auf dem hinteren Bein.
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- Mit der Gewichtsverlagerung nach vorn und dem Auf-
spannen der Arme zur Seite stellt man sich eine deut-
liche schraubende Kraft nach unten vor. Der Kérper
richtet sich in den Bogen-Schritt auf, das Qi sinkt nach
unten. Die Bewegung der Arme und die langsame Ge-
wichtsverlagerung sollen in Einklang stehen und wie ei-
ne einzige Bewegung empfunden werden.

- Bei der Vorwértsbewegung haben die Arme eine nach
vorn gerichtete Kraft, so als wollten sie Hindernisse
wegdrédngen. Wenn man, insbesondere beim ldngeren
Praktizieren der Ruhe-Haltung, die nach vorn drdngen-
de Kraft libt, bezieht man neben den Armen auch den
ganzen Ubrigen Kérper in diese Kraftentfaltung mit ein.
Dabei wird das Vorwértsdrangen des Oberkérpers be-
sonders deutlich zum Ausdruck gebracht.

- Die lockere Hohlfaust umschlieBt die entspannte
Handflache, in der sich das Qi, insbesondere im
Laogong-Bereich, sammelt. Wahrend der Kreisbewe-
gung der Fauste 6ffnen und schlieBen sie sich ein we-
nig, gleichsinnig mit der Gesamtbewegung der Arme.
Um dies deutlich zu spiren, kann man zu Anfang die
Finger weit voneinander I6sen und die Hohlfaust zu ei-
ner lockeren Krallenhand éffnen. Mit l&ngerer Ubungs-
praxis werden die 6ffnenden und schlieBenden Bewe-
gungen der Fuste kleiner und mehr von innen her ge-
dacht. Das Offnen und SchlieBen der Barenfiuste hat
auch seine Entsprechung in den FiiBen, auch hier stellt
man sich ein Ausdehnen und Sammeln vor. Durch die
Einbeziehung aller Koérperteile in eine Vorstellungs-
ibung und Bewegung kommt man nach langem Uben
zu einem Geflihl der ,Vollstandigkeit®, des Einklangs
zwischen allen Kdérperteilen, Kraften und Emp-
findungen.

- Man (bt zunéchst eine Kreisbewegung der Arme und
Féuste. Wenn es jedoch der eigenen Empfindung mehr
entspricht, kann man auch das Offnen und SchlieBen
mehr betonen und die Kreisbewegung weniger deut-
lich ausflihren. Dabei bleibt die innere Bewegung des
Qi aber kreisférmig, spiralig. Wenn es nach ldngerer
Ubung der eigenen Empfindung mehr entspricht, kann
man auch die Fduste enger zusammenfiihren oder so-
gar die Handgelenke (berkreuzen. Dies bewirkt ein
starkeres SchlieBen und Sammeln des Qi.

- In den Kreisbewegungen der Arme und Fauste wirken
spiralige und leicht wringende Kréfte. Die Kraft um-
kreist dabei den gesamten Arm:

Zu Beginn ist die Kraft der Unterarme nach vorn gerich-
tet, es wird also die Yang-Seite beeinfluft. Dann wech-
selt die Kraft auf die Yin-Seite der Arme, d.h. nach
unten und hinten. Damit wird die Bewegung der Fauste
nach hinten eingeleitet. Es folgt ein leichtes Aufspan-
nen der Arme zur Seite, die Vorstellung ist an der Klein-
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fingerseite der Arme, also im Bereich des Hand-
Taiyang (Dinndarm-Meridian) und Hand-Shaoyin
(Herz-Meridian). Dann folgt die nach vorn dréngende
Bewegung, die Vorstellung ist auf der Yang-Seite der
Arme. Beim Vollenden des Kreises werden die Fauste
mit ,umwickelnder®, schlieBender Kraft wieder zusam-
mengefihrt, die Vorstellung ist an der Daumen-Zeige-
finger-Seite der Arme, also im Bereich von Hand-Yang-
ming (Dickdarmmeridian) und Hand-Taiyin (Lungen-
meridian).

Der Ort der Kraftentfaltung &ndert sich stdndig mit der
Bewegungstendenz. Man achte darauf, daB die Arme
bei allen Bewegungen ihre lockere Bogenform beibe-
halten.

- In der ersten Hélfte der Bewegung wirkt vor allem eine
nach hinten und auBen aufspannende Kraft, in der 2.
Hélfte der Bewegung wirkt vor allem eine nach vorn
drdngende und dann eine nach innen schlieBende
Kraft. D.h., daB sich die Richtung der Kraftvorstellung
stdndig &ndert und damit die Umwandlung von Qi (qi-
hua) geférdert wird.

- Beim Schritt nach vorn (ibt man mit der Vorstellung, im
Wasser zu gehen, sich einen Weg im Wasser zu bah-
nen. Beim Heranholen des hinteren FuBes stellt man
sich ebenfalls vor, im Wasser zu waten, den FuB durch
Wasser nach vorn zu ziehen.

Diese Vorstellungsiibungen sind anfangs nicht leicht.
Als Hilfsvorstellung fir die Widerstandskraft des Was-
sers kann man sich deshalb zunachst vorstellen, ge-
gen den Zug eines elastischen Bandes zu gehen, wel-
ches das nach vorn tendierende Bein zurlickhalten will.
Beim Gehen andert sich die Qualitat der vorgestellten
Kraft standig zwischen Offnen (Nach-vorne-Schreiten)
und SchlieBen (Heranholen des hinteren Beines).

- Die Vorstellung vom tapsigen Gang des Baren und
vom Gehen im Wasser oder Schlamm flihren zum Sin-
ken des Qi. Dabei ist darauf zu achten, daB diese Vor-
stellungstibungen und damit das Sinken des Qi nicht
zum Extrem gebracht werden dirfen. Die Beine dirfen
sich nicht schwer und bleiern anfiihlen, das Gehen im
Wasser darf nicht zu mithsam empfunden werden. Bei
allen nach unten leitenden Ubungen darf man das Be-
wahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian nicht
vergessen.

- Wie bei allen Tierspielen kommt der ersten Bewe-
gungsform, also dem Schritt des Béren, eine beson-
ders groBe therapeutische Bedeutung zu. Die Ubung
erfordert nicht viel Kérperkraft und beinhaltet doch alle
wesentlichen Aspekte des Béarenspiels, vor allem die
Starkung des Qi der Mitte.



- Die 5 Bewegungsformen des Béren bauen aufeinan-
der auf. Aufspannen, Drangen, SchlieBen, Wringen —
all diese Kraftentfaltungen, die man in der 1. Form (ibt,
sind eine Vorbereitung auf die 2. Form des Bérenspiels,
das ,Schwanken, Ritteln und Schitteln®

Ruhehaltungen

Jede Tierform hat mindestens 2 Ruhehaltungen
(Stehen-wie-ein-Pfahl-Ubungen, Stand-Haltungen,
Ubungen-in-Ruhe).

Die Ruhehaltungen ergénzen sich beziglich ihrer Wir-
kung auf das Offnen und SchlieBen, Steigen und Sin-
ken des Qi. Im allgemeinen wird in der ersten Ruhe-
haltung das Sinken und SchlieBen (Yin), in der zweiten
Ruhehaltung das Offnen und Steigen (Yang) betont.
Zur Erhéhung des Ubungsniveaus ist es unbedingt er-
forderlich, die Ruhehaltungen sorgféltig mit langsam
sich steigernder Ubungsdauer zu praktizieren.

Zur besseren Ubersicht sind die Ruhehaltungen fiir je-
des Tierspiel auf einer Bildtafel zusammengefaBt.

Die erste Form des Bérenspiels hat 2 Ruhehaltungen:

1. Ruhehaltung im Sitz-Bogen-Schritt (Abb. 45; siehe
auch Bildtafel der Ruhehaltungen, Seite 87, Abb. 144):
Das Hauptgewicht (80 bis 90 %) ruht auf dem hinteren,
rechten Bein, es ist leicht gebeugt. Der linke FuB ist
nach links vorn gesetzt, mit wenig Gewicht belastet (20
bis 10%) und locker, die Ferse hat etwas Abstand vom
Boden. Der Koérper ist aufrecht, das Becken etwas ge-
senkt, die GesaBkraft ist nach unten gerichtet, der
Bauch ein wenig eingehalten. Die Arme hdngen bo-
genférmig nach unten, die Hohlfduste sind vor dem Un-
terbauch. Die Unterarme sind nach unten geneigt, so
daB die Fauste eine Faustbreite tiefer sind als die Ellbo-
gen. Hauptsachlich haben die Arme eine nach unten
und auBen gerichtete Kraft, daneben auch noch eine
hochziehende Kraft (Yang). Die Kraft der Unterarme
und Handriicken ist nach vorn gerichtet, die Vorstel-
lungskraft ist an der Yang-Seite der Arme (erst mit dem
Beginn der Bewegungsiibung wechselt die Kraftvor-

stellung nach unten hinten und damit auf die Yin-Seite
der Arme). Man nennt diese Ruhehaltung aufgrund ih-
rer Wirkung auf das Qi auch die Geschlossene Ruhe-
Haltung.

2. Ruhehaltung im Bogen-Schritt (Gedffnete Ruhe-
haltung, Abb. 46, 51 ; siehe auch Bildtafel Seite 87, Abb.
145): Man steht im Bogen-Schritt mit hoher Koérper-
position, d.h., der Schritt ist nicht sehr groB, und der
Koérper hat eine hochragende Gestalt. Auf dem vorde-
ren Bein ruhen 70 %, auf dem hinteren Bein 30% des
Gewichts. Die Handriicken zeigen nach vorn. Die Fau-
ste und das Knie des vorderen Beines befinden sich in
einer Linie. Insgesamt drickt die Haltung eine nach
vorwérts dréngende Kraft aus. Man kann kleine Bewe-
gungen ausflhren, so als ob der Bér seine Kraft aus-
probiert. Dabei wird im wesentlichen eine nach vorn
dréangende Kraft ausgelbt mit kleinen geschmeidigen,
schiittelnden, spiraligen Bewegungen. Ubt man lange-
re Zeit, so kann man die Ferse des vorderen FuBes ein
wenig nach auBen drehen. Damit wird die Standhal-
tung noch stabiler.

Hauptséchlich beeinfluBte Meridiane

3 Hand-Yang-Meridiane:

Hand-Yangming (Dickdarmmeridian)
Hand-Shaoyang (Drei-Erwarmer-Meridian)
Hand-Taiyang (Dinndarmmeridian)

Wegen der nach auBen spannenden Kraft der Arme ist
die Wirkung auf den Hand-Taiyang besonders deutlich.

3 Hand-Yin-Meridiane:

Hand-Taiyin (Lungenmeridian)

Hand-Jueyin (Beschiitzer-des-Herzens-Meridian)
Hand-Shaoyin (Herzmeridian)

FuB-Taiyang (Blasenmeridian)

Dumai (Kontrolle und Regulation des Yang)
Renmai (Sammlung und Regulation des Yin)
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Glossar (nach chinesischen Begriffen)

B
baduanjin
bailao

bao
Baopuzi

bi zhéng
bo

C

chan
changgiang

chéng
chéngli
chongmai
cun

D
dachéang
daima
dai-Stil
dai Yétao
dan
dantian
dantianqi
danzhong

dao
dao néidantian gong
daoyin

Daoyintu
dazhut

ding

ding bu

dong

dong jing xiang jian
donggong

dongqi

ddmai

dun
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8 Brokatuibungen

,Punkt aller Strapazen“ (diimai 14); identisch mit dazhut K
,Grofser Wirbel*

,Jmarmen*, ,umschlieRen®, ,umfassen® (eine der 14 Krafte)

Nebenname von Gé Hong %, auch Name seines Hauptwerkes

(320 u.Z.)

Bi-Syndrom, Begriff der TCM fur Gelenk- und Muskelschmerzen

,Kleine Wellen“ (eine der 14 Krafte)

LZittern®, .beben®, ,vibrieren” (eine der 14 Krafte)

,Wachstum und Stérke* (ddmai 1), auch genannt wéilli & X
~Schwanzende” (SteiRbeinende)

JAufspannen®, ,stitzen“, ,abstltzen” (eine der 14 Krafte)
Widerstreitende Kraft

Durchdringungsleitbahn

Proportionales Kérpermaf®

[Funktionskreis] Dickdarm

Gurtel-Leitbahn, Gurtelgefaf

Stil fiir das Spiel der 5 Tiere des Meisters Dai Yétao i 5 i3
Meister fiir das Spiel der 5 Tiere im Siden Chinas
[Funktionskreis] Gallenblase

Elixierfeld, Zinnoberfeld

Dantian-Qi

,Mitte der Brust“ (renmai 17); auch genannt: shanzhong,
oder tanzhong ausgesprochen

Innere Dantian-Ubungen der daoistischen Schule

Ubungen zum Leiten (des Qi) und Dehnen (der GliedmaRen);
auch Bezeichnung fir Selbstmassage

Tafel mit lllustrationen von Ubungen zum Leiten und Dehnen

,Grofer Wirbel* (damai 14); identisch mit bailao 745 ,Punkt aller

Strapazen®

sich gegen etwas stemmen, etwas mit dem Kopf stossen (eine der

14 Krafte)

T-Schritt

Bewegung

Bewegung und Ruhe gehéren zusammen
Ubung-in-Bewegung

Bewegungs-Qi

Leitbahn der Steuerung

.Pause®, ,plétzlich®, ,auf einmal“ (eine der 14 Krafte)



E

eméi
Eméishan
éméizhuang
F

fei

fén

féngshi

fé

fu

Fuqi jingyi lun
G

gan

Gé Hong &t
gong

gongbu
gongfa
guanyuan
gut

gun

H

he

hégu

hou dantian
héu quan
houtian
houtianqi
houxt

hd bu

Hu Yaozhén (1897-1973)
Hua Tud (141?-203)
Huainanzi
Hunan

hu¢ lianfa
hdzhuajin

J

Jidozi

jing

jing
jingddonggong
jingluo
jingxué
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Schoén geschwungene Augenbraue
Emeéi-Berg (Berg der schén geschwungenen Augenbraue)
Eméi-Methode, Eméi-Ubungen, Eméi-Sequenz(en)

[Funktionskreis] Lunge

Trennen

.Marktplatz der Winde* (Gallenblase 31)
Buddha

Funktionskreis, (,Palast®), Durchgangsfunktionskreis,
Hohlfunktionskreis

Abhandlung Uber die essentielle Bedeutung der Aufnahme des Qi

[Funktionskreis] Leber

Gelehrter und Alchemist (283-343), Nebenname: Baoplizi #14h -
Ubung

Bogen-Schritt

Ubungsfertigkeit

.Erstes Passtor” (renmai 4)

Schildkrote

.Rollen“, ,walzen“ (eine der 14 Krafte)

Kranich

,vereinte Taler” (Dickdarm 4)

Hinteres Dantian

Affen-Faust

Erworben, nachgeburtlich, nachhimmlisch
Erworbenes Qi, nachgeburtliches Qi

,Der hintere Wasserlauf‘ (Dinndarm 3)
Tiger-Schritt

Arzt, Qigong-Meister

Berthmter Arzt

Prinz von Huéinan (2. Jh. v. u. Z.)
Provinz Hunan

,Freie Form* (lebhafte/flexible Ubungsform), s.a. sanshdu T
Tigerprankenkraft, Tigertatzenkraft

Chinesische Teigtaschchen

Ruhe

Essenz
Ubungen-in-Ruhe-und-Bewegung
Leitbahn (friihere Bezeichnung: Meridian)
Essenz und Blut
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Jiao Guorui stammte aus einer bekannten Arztefamilie und studierte an der Nord-
china Akademie fiir TCM. Im Alter von 8 Jahren begann er unter dem beriihmten Leh-
rer Wang Tong Shaolin-Gongfu zu praktizieren. Im mittleren Lebensalter studierte er
nacheinander bei den drei beriihmten Qigong-Meistern Hu Yaozhen, Zhou Qianchu-
an und Wang Xiangzhai. Nach langer Zeit intensiver Praxis und intensiven Studiums
der klassischen Qigong-Texte entwickelte Jiao Guorui das Lehrsystem Qigong Yang-
sheng, das 27 Ubungsmethoden umfasst, deren Hauptaspekt die gesundheitsfor-
dernde Wirkung ist und die in enger Beziehung zur TCM stehen. Sein Lehrsystem
findet in Fachkreisen, auch auBerhalb Chinas, grof’e Beachtung. Mit Unterstiitzung
des chinesischen Gesundheitsministeriums griindete Jiao Guorui das erste wis-
senschaftliche Institut zur Erforschung der gesundheitsférdernden Ubungen des
Qigong und forderte den wissenschaftlichen Austausch tiber Qigong innerhalb Chi-
nas als auch mit dem Ausland.

Jiao Guorui
(1923-1997),
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Hebei, China. Arzt fiir
traditionelle chinesische
Medizin (TCM) und
Qigong-Meister.

Professor und Mitglied
der Expertenkommission
an der Akademie fiir TCM
Beijing.

Direktor des Instituts fiir

In deutscher Sprache erschienen zahlreiche Aufsdtze und folgende Lehrbiicher
zum Lehrsystem Qigong Yangsheng von Jiao Guorui:

Qigong Yangsheng. Gesundheitsférdernde Ubungen der traditionellen
chinesischen Medizin, 1988/2014.

Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong, 1989/2016.

Die 8 Brokatiibungen, 1996/2018.

Qigong Yangsheng — Ein Lehrgedicht, 1993/2014.

Youfagong — Methode der induzierten Bewegung, 1995/2017.
Leitgedanken zu Qigong Yangsheng in Kalligraphien von Jiao Guorui, 2000.
Emei-Methode zur Regulierung der Lebenskraft, 2015/2019.

Lehrsystem Qigong Yangsheng — Unterrichtsmaterialien, 2019.

Qigong der Akademie

fiir TCM Beijing. Vizevor-
sitzender des ALL-China
Qigong-Forschungs-
instituts fiir klinische
Studien. Berater der
Medizinischen Wissen-
schaftsgesellschaft zur
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Hongkong. Gastprofessor

am Japanischen Institut
fiir TCM.
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