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EINFUHRUNG

Qigong Yangshéng %% — Qi 4&-Ubungen zur Pflege des
Lebens—werden in China seit Uber zwei Jahrtausenden prak-
tiziert. lhre Wurzeln sind in daoistischer Philosophie und Le-
bensgestaltung sowie in der traditionellen chinesischen Me-
dizin zu suchen. Qigong Yangshéng stellt dabei den aktiven
Teil chinesischer Heilkunst dar, den Weg des eigenen Bem-
hens um Gesunderhaltung und Heilung. Die grundlegenden
Konzepte der traditionellen chinesischen Medizin (Yin Yang
k285, Qi und ,Blut” xue i1, Leitbahnen jingluo #&4%, Aku-
punkturpunkte xué 7, Finf Wandlungsphasen wiixing A7,
Finf Funktionskreise wiizang Tili) lassen sich in den Ubun-
gen wiederfinden. Kérperhaltung und Bewegung, angeleitet
durch die geistigen Ubungen der Konzentration, Imaginati-
on, Visualisation und inneren Betrachtung, stellen die wich-
tigsten Mittel zur Beeinflussung korperlicher und seelischer
Funktionen dar. Die Ubungen des Qigong dienen der Ge-
sunderhaltung und Kréaftigung, der Verhinderung friihzeiti-
gen Alterns, der Behandlung chronischer Erkrankungen, der
Linderung von Schmerzen und Beschwerden bei schwer zu
heilenden Erkrankungen sowie der Rehabilitation. Im Sinne
der Einheit von Koérper und Geist dient Qigong auch der see-
lischen Ausgeglichenheit und inneren Stabilitat sowie der
geistigen Entwicklung. Qigdong Yangshéng findet ein brei-
tes Anwendungsspektrum auch im kinstlerischen Bereich,
etwa in den Kinsten der Kalligraphie, Malerei, Musik, des
Tanzes und des Schauspiels.

Fiir das Erlernen der Ubungen ist die Anleitung durch ei-
nen erfahrenen Lehrer notwendig. Das Lehren umfasst



die Vermittlung der theoretischen Grundlagen, das An-
leiten der praktischen Ubungen und vor allem das We-
cken des richtigen Verstandnisses fir Qigong Yangshéng.
Hierzu dienen oft kurze Lehrsatze, in denen theoretische
Inhalte und praktische Ubungsanforderungen verdichtet
sind.

Das ,Lehrgedicht Qigong Yangshéng” (Qigéng ydngshéng
gé FIhFeAHK) entstand anldsslich eines im August 1983 am
Sanatorium des Allchinesischen Gewerkschaftsbundes ver-
anstalteten Kurses zur Ausbildung des medizinischen Perso-
nals. Die Aufzeichnungen Uber die wahrend eines Symposi-
ums gestellten Fragen und von Prof. Jidao Guoérui gegebenen
Antworten wurden Uberarbeitet und in die literarische
Form eines Lehrgedichtes gebracht. Diese erste Fassung
bestand aus 80 Versen und wurde 1984 in Hongkong und
1985 in Japan verdffentlicht. Im Jahr 1987 entstand eine auf
108 Verse erweiterte Fassung, die 1990 in kalligraphierter
Form und in dem Buch ,,Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-
Qigong von Jiao Guorui, mit Anmerkungen und Abbildun-
gen” (Peking, 1992) veroffentlicht wurde.

Gé #k (,Liedgedicht”) gehort neben shi &%, cf & und fu
it zu den traditionellen Gedichtformen der chinesischen
Lyrik. Shi bezeichnet ein gereimtes Gedicht mit gleich-
langen Versen, ¢/ einen Text mit Versen von ungleicher
Lange zu einer bestehenden Melodie, fu ist ein gereim-
tes Prosagedicht mit schwankender Verslange und-zahl.
Gé bezeichnet zum einen ein Gedicht, welches gesun-
gen werden kann. Als bekanntes Beispiel ware das ,Lied
vom grolRen Wind“ (Daféng gé KJa#k) des ersten Kaisers
der Han #-Dynastie (202 v. Chr.- 220), Han Gaozl il



(256?/2477?-195 v.u.Z.) zu nennen. Zum anderen werden
didaktische Gedichte als gé bezeichnet, in denen die we-
sentlichen Inhalte eines Lehrsystems in eine regelmaRi-
ge und gereimte Form gebracht werden, um so leichter
einpragbar zu sein. Bekannte Lehrgedichte der traditio-
nellen chinesischen Medizin sind z.B. das ,Jadedrachen-
Lehrgedicht” (Yuldng gé %#£#k) und das ,Lehrgedicht zu
den 12 Akupunkturpunkten, mit denen mannigfaltige
Krankheiten beherrscht und geheilt werden kénnen”
(Shi‘er xué zhlzhi zabing gé + =X FE MR K).

Die Zahl 108 ist innerhalb der chinesischen Zahlensym-
bolik eine gliickbringende Zahl, sie findet sich in Philoso-
phie, Literatur, religidser Architektur und Liturgie wieder.
Es lieBen sich nennen die 108 Generédle in dem Roman
,Die Rauber vom Lidngshan Moor” (Shuihd zhuan /K8,
wortlich: Wasserufergeschichte), die 108 Pagoden in der
Qintong-Schlucht am Changjiang &iT-Fluss (Jangtseki-
ang), die aus der Zeit des tangutischen Xi Xia § 2 -Reiches
(1038-1227) stammen, und die 108 Perlen der buddhisti-
schen Gebetskette.

Fur das Lehren und Lernen des Qigong Yangshéng stel-
len Leitsatze und Lehrgedichte eine wertvolle Hilfe dar.
Die Wirkung der Gedanken und Vorstellungen auf den
Ubungszustand ist geradezu Kernstiick des Ubens. Prinzi-
pien und Ubungsanforderungen in literarischer Form als
Inhalt unseres BewuRtseins wirken in besonderem MalRe
verfeinernd und kultivierend auf den Ubungszustand
und damit auf die korperlichen, seelischen und geistigen
Funktionen. Lehrgedichte, die einen tiefen Bedeutungs-
gehalt in wenigen Worten zusammenfassen, verlieren flr



Qigong-Ubende auch nach langer Ubungspraxis nichts
von ihrem groRen Wert als Ubungshilfe. Je nach Ubungs-
niveau wird der Qigong-Praktizierende die unterschiedli-
chen Bedeutungsfacetten eines Lehrgedichtes verstehen
und zur Vertiefung seiner Ubungspraxis nutzen kénnen.
Die geistige Tatigkeit wahrend des Ubens kann das stil-
le Rezitieren von Lehrgedichten oder einzelner Leitsatze
sein, wobei das eigene Uben in deren Spiegel iberprift
wird.

Der vorliegende Band enthalt die Essenz des Lehrsystems
Qigong Yangshéng von Jiao Guorui in literarischer Form
mit eigens fur diese Ausgabe neu geschriebenen Kalli-
graphien des Autors. Der die deutsche Ausgabe ergdn-
zende Kommentar entstand im Rahmen eines Lehrgangs
fur Qigong Yangshéng im Juli 1992 in Bonn. In der Ver-
bindung mit Dichtung und Kalligraphie zeigt sich Qigong
Yangshéng als viele Lebensbereiche durchdringende
Kunst.

Bonn, Juni 1993 Gisela Hildenbrand

Anmerkung zur 2. Auflage:

Den Fachbegriffen sind die chinesischen Zeichen und die
pinyin PF-Umschrift beigeflgt.

Fir die Begriffe Qi, Qigdong, Yangshéng, Yin und Yang, die
auch in der Schreibweise eingedeutscht wurden, gilt dies
nur bei erstem Erscheinen.

Im Glossar, S. 241 bis 246, sind die verwendeten Fachbe-
griffe in alphabetischer Reihenfolge aufgelistet.






QIGONG YANGSHENG —
EINFACH IST SEINE METHODE, UND
LEICHT IST ES ZU PRAKTIZIEREN

Qigong %3 ist eine in der chinesischen Tradition Uber-
lieferte spezielle Ubungsmethode, die Gesunderhaltung,
das Heilen von Krankheiten, das Verhindern vorzeitigen
Alterns und Langlebigkeit zum Ziel hat. Es stellt eine Me-
thode der Selbstibung dar, mit der die samtlichen Lebens-
vorgangen des Menschen zugrundeliegende Energie (Qi
%) kultiviert wird, um letztlich die Fahigkeit zu erlangen,
das eigene Leben (die Lebenskraft) nahren zu kénnen
(B®HA: 21 ydng qgi shéng). Als eine allgemeine, von je-
dem zu praktizierende Form der Ubung stellt es zahlrei-
che einfache und leicht ausfiihrbare Methoden zur Ver-
fagung.
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FUR DEN, DER SICH EINGEHEND DAMIT
BESCHAFTIGT, HALT ES EINE
UNERSCHOPFLICHE FASZINATION BEREIT

Vertieft sich der Ubende durch beharrliches und inten-
sives Training in die oberflachlich betrachtet einfachen
Ubungsmethoden, so werden sich ihm sowohl die theo-
retischen Grundlagen der Ubungsformen als auch die
von ihnen ausgehende Faszination als unerschopflich
darstellen.
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