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Vorwort

Das vorliegende Buch ist eine Sammlung von Aufsitzen zu verschiedenen Themen des
Qigong % 2h. Es richtet sich an Lernende und Lehrende des Qigong, da die themati-
schen Einheiten sowohl fiir die eigene Ubungspraxis von Bedeutung sind, als auch viel-
filtige Anregungen fir den Unterricht bieten.

Das Buch ist gedacht als Erginzung zu den Werken, die Jido Guérui ££E3i (1923-
1997) zum Lehrsystem Qigong Yingshéng 447h# 4 und seinen einzelnen Methoden
verfasst hat. Die in den Artikeln behandelten theoretischen Themen sowie die darin als
Beispiele gewihlten praktischen Ubungen sind auf das Lehrsystem Qigong Yangshéng
bezogen; die in den Texten und im reichen Bildmaterial gemachten Aussagen gelten
jedoch ganz allgemein fiir Qigong-Ubungen.

Diejenigen Aufsitze, die von Jiao Guérui verfasst worden sind, entstanden in den
Jahren seines Aufenthaltes und Lehrens in Deutschland (1988-1997). Die weiteren
Beitridge basieren auf Mitschriften in den von Jido Guérul gehaltenen Kursen und
wurden von Gisela Hildenbrand zusammengestellt. Es werden u.a. Kategorien von
Ubungsmethoden, Merkmale und Ausfiihrung einzelner Ubungsmethoden, wichtige
Fachbegriffe, Ubungsinhalte und Ubungsweisen, historische Texte, Fragen der
Vermittlung, Aspekte unterschiedlicher Anwendungsgebiete und kulturelle Grund-
lagen behandelt.

In den Zusammenstellungen wird versucht auch einen Eindruck von Jiao Guéruis
Unterrichtsweise zu vermitteln, weswegen sich neben den theoretischen Ausfihrungen
auch seine Gedanken zum Unterrichten, Merkspriiche, Lehrsitze und von ihm ver-
fasste Gedichte — oft als Kalligraphie geschrieben — finden.

Alle Beitriage wurden in der Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng in den Jahren 1993-2018
unter dem Thema ,,Unterrichtsmaterialien” veroffentlicht. Fiir dieses Buch wurden die
Artikel tiberarbeitet und erginzt; Fachbegriffe sowie Namen und Werke bedeutender
Autoren in der Geschichte des Qigong wurden mit chinesischen Zeichen und pinyin
PFi%-Umschrift versehen.

Zum einfachen Nachschlagen und Finden von Stichworten wurden ein Index der chi-
nesischen Fachbegriffe, nach pinyin-Umschrift sortiert, sowie ein Index der deutschen
Stichworte, erstellt. Dabei wurden auch unterschiedliche Schreibweisen aufgenom-

men, die in dem langen Entstehungszeitraum der Texte verwendet wurden.
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Unser Dank gilt allen, die die Entstechung dieses Buches erméglicht haben. Dies gilt
insbesondere fur folgende namentlich genannte Personen und Personengruppen.

In grofler Dankbarkeit erinnern wir uns an Jiao Gudrui, an seinen Unterricht, seinen
Humor, seine Unermiidlichkeit, die Ubungen des Qigong Yangshéng im Kontext ihres
reichen kulturellen Hintergrundes zu vermitteln und dazu umfangreiches Unterrichts-
material zu verfassen, Gedichte und Kalligraphien zu schreiben.

Dr. Stephan Stein danken wir herzlich fiir die Ubersetzungen der Texte und das
Dolmetschen wihrend der vielen Jahre des Unterrichts, was die Mitschriften, die den
Artikeln zugrunde liegen, erst erméglichte.

Renate Hofmann danken wir sehr fir ihre fotografischen Arbeiten, die zahlreichen
Ubungspositionen hat sie mit viel Einfithlungsvermdgen stets im genau richtigen
Augenblick festgehalten.

Dr. Manfred Dahmer danken wir sehr herzlich fiir die klangvollen literarischen Uber-
tragungen der Gedichte.

Marlies Bartl gebiihrt groffer Dank fir die Erginzung des pinyin und der Schriftzei-
chen sowie fiir die kritische Durchsicht und Redaktion der Beitrige.

Dem Dozentlnnenteam der Medizinischen Gesellschaft fir Qigong Yangsheng e.V. sei
herzlich gedankt fur die Durchsicht und Korrekturen der Texte und vielfiltige
Unterstiitzung.

Dem ML Verlag Kulmbach danken wir sehr fur die geduldige Unterstiitzung bei Satz
und Gestaltung des Buches.

Frankfurt, im November 2019

Gisela Hildenbrand
fur die Medizinische Gesellschaft fir Qigong Yangshenge.V.
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Das Lehrsystem Qigong Yangshéng S 2%/

Inhalte

Die hiufig gestellte Frage ,Was unterscheidet das Lehrsystem Qigong Yingshéng %2
#’E von anderen Systemen und Methoden? wurde von Prof. Jiao Guérui 5% mit
folgender Fragestellung beantwortet: ,Was muss alles zusammenkommen, um von ei-
nem Lehrsystem mit der Bezeichnung Qigong Yingshéng sprechen zu kénnen?” In ei-
nem Entwurf hierzu sind neun Punkte zusammengestellt, die den Rahmen des Qigong
Yingshéng abstecken und dariiber hinaus ein weites Forschungsfeld eroffnen’: Be-
griffsbestimmung und Bedeutungsgehalt, Historischer Ursprung, Historische Schrif-
ten, Theoretische Grundlagen, Nachbarwissenschaften, Basiswissen, System der
Ubungsmethoden, Klinische Anwendung und Experimentelle Forschung.

Von diesen neun Punkten sollen hier ,Begriffsbestimmung und Bedeutungsgehalt®
und ,,System der Ubungsmethoden® niher erliutert werden.

Begriftsbestimmung und Bedeutungsgehalt

Begriffe und ihre Bedeutung stehen am Anfang der Beschiftigung mit Qigong %); sie
entsprechen einer Weichenstellung fiir das Verstindnis von Qigong und damit auch
fiir das Uben. Die vier Stufen, die beim Lernen und Einiiben von Qigong immer wie-
der durchlaufen werden — beharrlich tiben, tiefgehend tiberlegen, Erkenntnisse sam-
meln, eine Synthese bilden — beginnen mit ,,beharrlicher Ubung®. Allerdings beginnt
das Uben wiederum damit, eine Vorstellung, ein anfingliches Verstindnis und Wissen
davon zu haben, was man tibt. Und dies wiederum wird in Begriffen und Bezeichnun-
gen vermittelt.

Begriffe stchen ebenfalls im Mittelpunkt beim Unterrichten und in der Anwendung
von Qigong, z. B. in Kursankiindigungen oder in der Beschreibung des therapeutischen
Nutzens.

Reaktionen auf und Assoziationen zu Begriffen kénnen sehr unterschiedlich sein. Die
als Nachbarwissenschaften bezeichneten Fachgebiete dienen u.a. auch dazu, etwas
tiber die interindividuellen und interkulturellen Unterschiede in der Rezeption von
Begriffen zu lernen.

1 Jiao Guorui, Das Spiel der S Tiere, ML Verlag Uelzen 1992 / Kulmbach 2013°, Anhang
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,Gute Worte sind wie Wirme im Winter und wie Frische im Sommer.*

In diesem Merkspruch wird die leibliche, unmittelbar erfahrbare Wirkung von Worten
beschrieben. Allgemein gesprochen ist die Wirkung von Worten, von Sprache, sehr
grof, tiefgehend und nachhaltig. Dies trifft besonders dann zu, wenn sich Menschen in
einer ,empfindlichen® Situation befinden, z.B. krank sind und Hilfe suchen. Aus die-
sem Grund ist den Worten und Begriffen bei der Kultivierung des Lebens grofle Auf-
merksamkeit zu schenken.

Im Qigong verwandte Begriffe konnen, je nach Kontext, je nach Epoche, je nach Schul-
richtung unterschiedliche Bedeutung haben. Deshalb ist die Beschiftigung mit den
Quellen und den historischen Zusammenhingen unerlasslich.

Das Bemiihen, angemessene Begriffe fiir die unterschiedlichen Aspekte von Qigong-
Ubungen zu finden, z.B. fiir Ubungsbezeichnungen, Ubungsanforderungen, Wir-
kungsbeschreibungen und theoretische Grundlagen, ist kennzeichnend fir das
Lehrsystem Qigong Yangshéng. ,Bemithen® heifit hier, dass Begriffe, auch wenn sie
schon lange im Gebrauch sind, sich ,eingebiirgert” haben, stets von neuem auf ihren
Sinngehalt, ihre Wirkrichtung und ihre Wirkkraft hin tiberpriift werden sollen.
Begriffe spiclen in allen Methoden eine entscheidende Rolle, allerdings mit unter-
schiedlicher Gewichtung. Dies wird offensichtlich am Beispiel der Methode der Indu-
zierten Bewegung (youfagong #%%1)), bei der man nicht durch Nachahmung lernen
kann, sondern durch Begriffe und deren Sinngehalt.

Der Begrift ,Qigong” selbst wirft schon viele Fragen auf. Was ist Qigong, was bedeutet
Qigong? Dies ist weder einfach noch endgiiltig zu beantworten, sondern in steter Dis-
kussion. Der Begriff bezeichnet zunichst in China entstandene Ubungen, die sich aus
unterschiedlichen Quellen speisen, in unterschiedlichen Gebieten und mit unter-
schiedlichen Zielsetzungen getibt wurden und werden. Die lange Geschichte, auf die
sich Qigong stets beruft, trifft wohl fiir die Inhalte der Ubungen zu, nicht aber fiir die
Bezeichnung selbst.

Um die sehr unscharfe und weitrdumige Definition von Qigong konkreter zu fassen,
wurde fiir das Lehrsystem der Begrift yingshéng #4: (Nihren, Pflegen des Lebens) hin-
zugefuigt: Der Begriff yingshéng nennt zum einen eine klare und eindeutige Zielsetzung
fiir die Ubungen: Das Nihren und Kultivieren des Lebens bildet den Kern; zum ande-
ren stellt er die Ubungsmethoden des Qigéng in einen groferen Zusammenhang,
niamlich in den Kontext der Lebensfithrung insgesamt. Historisch gesehen verweist der
Begrift yangshéng auf das 3. Kapitel des Buches Zhuingzi ¥, in dem dieses Komposi-
tum zum ersten Mal auftaucht und in dem im weitesten Sinne auf die Bedeutung des
Erkennens und Respektierens der Naturgestze hingewiesen wird.
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System der Ubungsmethoden

Die Ubungsmethoden des Lehrsystems Qigong Yangshéng stehen nicht zusammen-
hangslos nebeneinander, sondern bilden ein System mit vielfachen Verbindungen.
Zwei Merksitze geben dazu Auskuntft:

,Jede Ubungsmethode, sogar jede einzelne Form in einer Ubungsmethode ist eine
vollstindige Ubung® Das bedeutet zum einen, dass alle wesentlichen Elemente des
Qigong darin enthalten sind und zum anderen, dass jede einzelne Form mit den
Kriterien der Vollstindigkeit, dem ersten der 12 Vertiefungspunkte (s. S. 76) geiibt
wird.

,Keine Ubungsmethode kann eine andere vollstindig ersetzen. Dies besagt, dass jede
Ubungsmethode, bezogen auf die Zusammensetzung der Ubungselemente, einzigartig
ist; fir das praktische Uben bedeutet es, dass die Besonderheiten, die besonderen
Chancen und Maglichkeiten einer speziellen Methode tibend erforscht und genutzt
werden sollen.

Zum Erlernen, Uben und Beurteilen einer Methode ist ihre Einordnung in die hiufig
verwandten Kategorien Ubung-in-Ruhe (jinggong ##1), Ubung-in-Bewegung (dong-
gong B17)) und Ubungen-in-Ruhe-und-Bewegung (jingdonggong #58)5) hilfreich; kei-
neswegs ist diese Zuordnung jedoch starr. Im Lehrsystem Qigong Yangshéng spielt sie
eine untergeordnete Rolle, da es fiir die meisten seiner Ubungsmethoden unterschied-
liche Ubungsweisen gibt, die die genannten Kategorien abdecken. Weiterhin geben hi-
storischer Ursprung und historische Entwicklung wichtige Auskiinfte tiber Inhalte und
Zielsetzung. Von besonders groffem Nutzen ist die Erforschung der einzelnen Inhalte
einer Ubungsmethode und deren spezielle Ausprigung, Zusammensetzung und Ge-
wichtung, z.B.: Welche Korperhaltungen und -bewegungen, welche Vorstellungsbil-
der, welche Kraftqualititen werden geiibt, wie gestalten sich Aufbau und Ablauf einer
Ubungsmethode, mit welchen heilkundlichen oder philosophischen Konzepten ist sie
verbunden. Im Folgenden werden einige Anmerkungen zu Eigenarten einzelner
Ubungsmethoden gemacht. Hierzu wird auf besonders betonte Inhalte einer Methode,
ihre Lehr- und Lernbarkeit, ihre Wirkmechanismen, auf ihre Stellung im System und
darauf, was sich mit ihr besonders leicht erlernen lasst, hingewiesen.

Es wird die Standard—Ubungsweise dargestellt, z.B. bei den 8 Brokatiibungen im
Stehen die Ubungsweise in einer vorgegebenen Standhaltung. Fiir alle Methoden gile
jedoch, dass es verschiedene Ubungsweisen gibt: z.B. konnen die erwihnten 8
Brokatiibungen auch auf dem Stuhl oder auf der Erde sitzend oder auch im Gehen
ausfithrt werden; die standardmifig im Gehen ausgefithrten Ubungen des Spiels der 5
Tiere kdnnen auch im Sitzen praktiziert werden; die Stehen-wie-ein-Pfahl-Ubungen,
standardmifig in ruhiger Korperhaltung ausgefiihrt, konnen auch mit Bewegungen
geiibt werden.

Lebhrmaterial fiir Qigong Yangsheng: 9 — 28 11



15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
tagji shiwii shi KAGA 1185

Im Lehrsystem Qigong Yangshéng nehmen die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
eine Schlisselrolle ein, zum einen fir den Einstieg in Qigong Yangshéng und zum an-
deren fiir Anwendungsgebiete mit unterschiedlichsten Bedingungen. In dieser Metho-
de sind die Prinzipien besonders leicht und klar erkennbar.

Beziiglich der Bezeichnungen und Vorstellungsbilder werden sowohl Bilder aus der
Natur, Tierbewegungen, Symbole und auch Prinzipien des Ubens angesprochen. Das
grundlegendste Prinzip (z47j/ X##) wird bereits im Namen der Methode genannt. Be-
ztiglich der Bewegungsmuster und Schrittformen wird die ganze Bandbreite an Mog-
lichkeiten (symmetrische Haltungen, diagonale Entfaltungen, ungewichtete und ge-
wichtete Schritte) geiibt. Bei den angewandten Kriften finden sich die grundlegendsten
Kraftqualititen wie umfassen (bdo #1) — aufspannen (chéng %) und spiralige Krifte.
Die Inhalte dieser Methode geben somit eine grofle Palette an Vorstellungsinhalten,
Bewegungsmustern und Schrittformen wieder und sind deshalb eine Basis fiir alle an-
deren Methoden.

Fiir die Anwendung stehen unterschiedliche Ubungsweisen zur Verfiigung; Ausschnit-
te und sinnvolle Zusammenstellungen von Einzelformen lassen sich bei einiger Erfah-
rung leicht erarbeiten.

12. Form der 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong: Teile die Mihne des wilden Pferdes

12 Lebhrmaterial fir Qigong Yangsheng: 9 — 28



Innere 8 Brokatiibungen, im Stehen néigong biduanjin W )\ B8

Die 8 Brokatiibungen im Stchen cignen sich aufgrund ihrer Anzahl (nur 8) und der
klaren Strukeur ihrer Formen sehr gut fiir ein erstes Erlernen von Qigong Yingshéng,
Aufgrund der kraftvollen, kimpferischen Formen sind sie sehr geeignet fir Kraftauf-
bau und Spannungsabbau. Die Brokatiibungen im Stehen werden auch als wz &
(kimpferische) -Variante der Brokate bezeichnet. Durch die lange Tradition und Ent-
wicklungsgeschichte dieser Ubungsmethode finden sich darin wesentliche Elemente
aus den Quellwissenschaften des Qigong, z. B. aus Heilkunde und Kampfkunst. Beziig-
lich der Bezeichnungen und Vorstellungsbilder sind die Ubungen zielgerichtet und be-
nennen wesentliche Konzepte der Chinesischen Heilkunde. Die einzelnen Formen
sind, da sie im Parallelstand ausgefiihrt werden, sehr zentrierend; die Achse Himmel -
Erde ist betont und unverkennbar.

8 Brokatiibungen im Stehen: 2. Ubung: Nach links und rechts den Bogen spannen, als wollte
man auf einen groflen Vogel schiefen, und 3. Ubung: Einen Arm heben um Milz und Magen zu
regulieren

Lebhrmaterial fiir Qigong Yangsheng: 9 — 28 13
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Das Bewahren der Vorstellungskraft yishou =57 und
seine Bedeutung in der Ubungspraxis des Spiels der

5 Tiere wiginxi HEEL

Jizo Guoérui £E K
Ubersetzung: Stephan Stein

Das Spiel der 5 Tiere wiiqinxi H.& 15 * ist eine einfache, aus dem Altertum tiberlieferte,
der Behandlung von Krankheiten und der Gesunderhaltung dienende Ubungsmetho-
de, in der die Bewegungen und Gewohnheiten von 5 wild lebenden Tieren — Tiger,
Hirsch, Bir, Affe, Kranich — nachgeahmt werden. Entwickelt wurde das Spiel der 5
Tiere von dem beriihmten chinesischen Arzt Hud Tué #{& (2-208 u.Z.) auf der
Grundlage ilterer Ubungsformen.

Die von mir praktizierte Form des Spiels der 5 Tiere zeichnet sich durch folgende Be-
sonderheiten aus: Innen und Auf8en sind miteinander verbunden, Ruhe und Bewegung
gehoren zusammen, Inneres und Auferes werden gleichermafien trainiert, Form und
Geist bilden eine Einheit; Form, Bewusstsein, Qi % und Kraft sind zu einer Ganzheit
verbunden. Besondere Betonung findet das Prinzip ,,Im Innern wird Qi kultiviert, du-
Rerlich werden Sehnen, Knochen und Haut trainiert®.

In der Theorie des von mir entwickelten Spiels der 5 Tiere wird das Ziel des Ubens de-
finiert als ,Das Qi kultivieren, die Lebenskraft nahren® liangt yingshéng %% 4%/:. Die
Ubungspraxis wird angeleitet durch das Konzept von der Ganzheitlichkeit einerseits
und dem Prinzip von der Fihrungsfunktion der Vorstellungskraft andererseits.

In der Erforschung und der Ubungspraxis dieser Methode habe ich der wichtigen Rol-
le, die dem Bewusstsein und der Vorstellungskraft als geistig-psychischer Aktivitit zu-
kommt, meine besondere Aufmerksamkeit geschenke.

Der Begrift yinian %% umfasst die Bedeutungen Bewusstsein, Wille, Gemiitslage, Den-
ken. Er bezeichnet einen spezifischen Ablauf und Zustand und eine bestimmte Ebene
der geistig-psychischen Aktivitat. Im Qigong Yingshéng % 7#/E werden die oben

1 Auszugaus cinem Vortrag zur Ausstellung QIGONG YANGSHENG im Wissenschaftszentrum Bonn, Juni 1993
2 Jiao Guorui, Das Spiel der 5 Tiere, ML Verlag Uelzen 1992 / Kulmbach 2019°
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Der Tiger zeigt seine Macht Der Kranich landet am Strand
Das Wasser bertihren wie eine Wildgans

aufgefithrten Bedeutungsaspekte dieses Begriffes nicht streng voneinander getrennt,
vielmehr wird der Begriff hier als allgemeiner und umfassender Terminus verwendet.

Die traditionelle Literatur bezeichnet das Uben und Trainieren der Vorstellung als
»Bewahren der Vorstellungskraft* yishou #+¥, d.h., der Ubende lenkt seine Aufmerk-
samkeit bewusst auf die sich wihrend des Ubens einstellenden Zustinde, zugleich iibt
er bewusst in moglichst harmonischer Weise Kontrolle aus. Damit wird bewirke, dass
die eigenen Lebensvorginge den ihnen innewohnenden Gesetzmifigkeiten entspre-
chend ablaufen kénnen.

Durch die besondere Methodik des Ubens/Trainierens kann das Bewusstsein mittels
besonderer Kérperhaltungen, Atmung, Ruhe- und Bewegungsmethodik, seine aktiven
Fihigkeiten voll entfalten. Zugleich werden die Tiefenschichten des Bewusstseins, die
als eine Art Energieschatzkammer des Menschen verstanden werden konnen, bewusst
und kontrolliert aktiviert. So kann ihr Wirkpotential zum Zwecke der Gesunderhal-
tung, der Behandlung von Krankheiten, der Verhinderung frithzeitigen Alterns und ei-
nes langen Lebens freigesetzt werden.
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Bewusstsein/Vorstellung yinian stellt etwas Abstraktes dar, doch unter bestimmten
Voraussetzungen werden ganz konkrete physiologische Reaktionen und beachtliche
Wirkungen hervorgerufen. Ein einfaches Beispiel dazu:

Man stellt sich vor, dass beide Hinde eng von einem Gummiband umspannt werden.
Wenn man nun mit entsprechender Kraft dieses Gummiband dehnt, lasst sich in den
Hinden eine Kraftentwicklung wahrnehmen; es kann ein Warmegefiihl entstehen, un-
ter Umstinden konnen die Handflichen zu schwitzen beginnen. Dieses ist ein einfa-
ches Beispiel dafiir, wie eine geistig-psychische Aktivitit eine physiologische Reaktion
hervorrufen kann.

Tatsichlich wird im Qigéng Yingshéng, und ganz besonders in der Ubungspraxis des
Spiels der 5 Tiere, das Bewusstsein/die Vorstellungskraft auf vielfiltige Weise und auf
verschiedenen Ebenen trainiert. So sind auch die sich einstellenden Reaktionen und
Empfindungen mannigfaltig und subtil.

Beim Spiel des Biren z.B. soll die in der schwerfilligen Einfalt verborgene flinke Be-
hiandigkeit erkennbar werden, die Harte in der Weichheit, die Leichtigkeit in der
Schwere und die Flinkheit in der Behabigkeit zum Ausdruck kommen. Gerade in der
Ubungspraxis des Spiels der 5 Tiere sind Vorstellung und Gemiitslage von besonderer
Wichtigkeit. Wie die Bezeichnung schon deutlich macht, ahmt der Ubende in dieser
Methode die freien Bewegungen und spielerischen Aktivititen von 5 in freier Wildnis
lebenden Tieren nach.

In die Ubungsform, wie sie heute besteht, sind wissenschaftliche Erkenntnisse iiber all-
gemeine Prinzipien der Bewegung und des Ubens und auch kiinstlerisch-dsthetische
Aspekte integriert, um so die durch das Uben erzielten Wirkungen stetig zu erhéhen
und das Spiel der 5 Tiere zu einer Wissenschaft und Kunst der Gesundheit des Men-
schen zu machen.

Im Spiel der 5 Tiere werden nicht lediglich Korperhaltungen praktiziert, mehr noch
gilt es, die Gewohnheiten und Eigenschaften des jeweiligen Tieres zu tiben und zum
Ausdruck zu bringen; es soll nicht nur eine Ahnlichkeit der duferen Form, mehr noch
eine Ubereinstimmung des Geistes shén i erreicht werden. Nicht nur sollen Wildheit
und duflere Gestalt der 5 Tiere geiibt werden, wichtiger noch ist es, sich ihre Klugheit,
ihr inneres Wesen zu eriiben und auszudriicken. Ziel ist es, sowohl duflere Gestalt als
auch inneres Wesen zu erfassen und darzustellen, so dass Form und Geist shéz eine Ein-
heit bilden, Yin % und Yang % sich erginzen und ein vollkommenes Ganzes entsteht.
Dies ldsst sich durch ein Training des Bewahrens der Vorstellungskraft auf einem ho-
hen Niveau erreichen.
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Brummt der Bir ...
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Kreischt der Affe ...

Ruft der Kranich ...
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Jido Guérul im Spiel des Affen, in der Rheinaue Bonn

In solch einem Zustand entsteht eine Resonanz zwischen Intuition und den Tiefen-
schichten des Bewusstseins. Eindriicke von Naturlandschaften und philosophischen
Prinzipien durchdringen einander, die Inspiration wird gewecke, und latente Fihigkei-
ten werden aktiviert. Der Rhythmus der Lebensvorginge erreicht ein hoheres Mafl an
Harmonie; Kérper und Geist erlangen ein héheres Mafy an Gesundheit, Gelassenheit
und Weite.

Meinen Beitrag mochte ich mit einem Gedicht, das ich zum Spiel der 5 Tiere geschrie-

ben habe, abschlieflen:

Briillt der Tiger tief in den Bergen, erheben sich Wirbelstiirme,

Rohrt der Hirsch in griinen Talern, durchdringt sein Ruf die Weiten des Himmels,
Briillt der Bir in der Schneewiiste, bersten die dicken Eisschichten,

Kreischt der Affe in der Felswand, erschrecken alle Tiere,

Ruft der Kranich im blauen Himmel, wandeln sich Wind und Wolken.

Das Spiel der 5 Tiere fithrt zu Gesundheit und Harmonie.
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Vorbereitungsiibungen, chrgénge und Abschluss

Man beginnt mit einer natiirlichen Standhaltung und schlieft dann die drei Vorberei-
tungsiibungen ,Hingende Arme mit aufspannender Kraft®, ,Zwei Bille ins Wasser
driicken®, und ,Tragen und Umfassen® an, die in schulterbreitem Stand getibt werden.

Vorbereitung

Hingende Arme mit Zwei Bille ins Wasser driicken Tragen und umfassen
aufspannender Kraft

Ubergang zur Ausgangshaltung fiir die Lautiibungen:

Von der Vorbereitungsiibung ,, Tragen und umfassen® ausgehend, das Gewicht nach
rechts verlagern und den linken Fuff zum rechten stellen, zu einer geschlossenen Hal-
tung. Gleichzeitig die Hinde nach unten wenden, auf Bogenlinien zur Seite fithren,
und mit dem Schlieflen des Schrittes vor dem Bauch wieder nach oben wenden und
zur balltragenden Haltung zusammenfihren.
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Ubergang von der Vorbereitungsiibung zur Ausgangshaltung fiir die Ubungen mit Lauten

Es folgen die 6 Ubungen mit Lauten.

Wihrend der Ubung bleibt die Vorstellung im mittleren dintidn und in den yongquin
Jfi ®-Bereichen (Niere 1) bewahrt.

Die Einatmung erfolgt durch die Nase, die Ausatmung durch den Mund; bei verstopf-
ter Nase kann durch Mund und Nase eingeatmet werden, wobei der Mund nicht zu
weit gedffnet werden sollte.

Jede Laut-Ubung wird jeweils sechsmal durchgefiihrt, nachdem man den Schritt nach
links zum schulterbreiten Stand geoffnet hat: Danach kehrt man zur geschlossenen
Standhaltung zuriick, die Arme werden in die Haltung ,Tragen und umfassen® ge-
bracht. Nach kurzem Innehalten geht man in einen schulterbreiten Stand nach rechts
und fithre die Laut-Ubung wiederum sechsmal aus.

138 Lebrmaterial firr Qigong Yangsheng: 123 — 160



Beginn der Ubung: Erdffnen des Schrittes und fithren der Hinde in die jeweilige Position
(hier fiir die Ubung mit dem Laut xu)

Als Abschluss iibt man die fiinf Ubungen »Reibe die shénsha”, ,Schliefle den daimai®,
~Reibe das dantidn®, ,Wasche die ldogong” und ,Das Qi zum Ursprung zuriickfihren:

£
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Index nach deutschen Begriffen

deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

2 Wege, 2 Tore

3 duflere Entsprechungen

3 innere Entsprechungen

3 Mittel, drei Mittel
3-Kreise-Ubung, Drci—Kreisc-Ubung
S Falftoren, S wesentliche Elemente
der Ubungspraxis

S Funktionskreise (der chinesischen
Medizin); s.a: Funktionskreise,
Funktionskreise z47g und fii

5 Herzen

5 Wandlungsphasen,
Funf Wandlungsphasen

6 Schliisselpunkte
6-Laute-Atemmethode
6-Laute-Methode

6-Laute-Qi-Methode der erhabenen
Jadeachse

6-Laute-Methode zur Verlingerung
des Lebens

6-Laute-Methode zur Vertreibung
von Krankheiten und zur
Verlingerung des Lebens

8 Brokatiibungen

12 Eméi-Sequenzen; s.a. Eméi-
Ubungen, Eméi-Methode
12 Eméi-Haltungcn

12 Aspekte der Vertiefung,
12 Vertiefungspunkte

13 gesunderhaltende Ubungen

15 Ausdrucksformen des Taiji;
identisch mit: 15 Ausdrucksformen
des Taiji-Qigong qigong taiji shiwii
shi B INAKAwA-F5H

Abhandlung, Erérterung
»Abhandlung tiber das zazjiguin®

Abschlussiibung(en)

sanhudngong =3z

wiizang Tl

wilxing TLAT

litizi qijué 75 F5 Gk
litizi jué 757k

taishing yuzhou linzi

qijué K L EH7S TR
S

litizi yanshou jué 755
IEFR

qubing yannidn linzi

Jué ETIELEN TR

baduanjin )\ B5H

éméi shier zhuing IBIE
(J8)+=HE

éméi shier zhuing WA
+ =k

béojian shisan shi {iAiE
+=2

taiji shiwii shi Kkt F.
£

lin i@
Taijiqudn lim AR 2z
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76,312,316
199,213,229
200,213,229
76,116,117,310,316
179, 363-365
47,76,77

43, 85,97, 100, 106, 110, 319, 321, 322,
330

18,314

91-97, 100, 101, 106, 107, 127, 129,
133,178,319, 336

17,27,29, 118, 185,261,316

97

20,97, 123, 124, 125, 129, 130, 136,
158, 194, 272,273,278, 318, 319, 321,
322,326

123
123

97,123

11,13, 14,17, 18,27, 57, 78n, 130, 179,
180, 181, 199, 266, 308, 319, 331, 332,
334,371,372

22,161,163, 164,179,373
388
11, 76-85, 258, 305, 316

179

12, 34, 64,75,179, 179-182, 185,
214-219,224,226,274-277,281, 282,
299,318, 358, 360, 363, 368

59

54, 56-61
17,18, 121, 133, 134, 211, 258, 259
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deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Achse, Korperachse

Acht angeborene (naturgegebene,
vorhimmlische) Ubungen

Akupunkturpunke (Zugang,
Vertiefung, Offnung)

Anpassung, Anpassungsmoglich-
keiten, Anpassungsfihigkeit
Anspannung-Entspannungszustand
Atmung

Atemmethoden (dantidn-Atmung,
Korperatmung, Atmung des
Offnens-Schliefens, Himmelskreis-
lauf-Atmung, Embryonalatmung,
Fersenatmung)

Allﬂ“ assungsvcrmégcn

Aufmerksamkeit (bewahren, lenken)

Aufnahme von Qi

Aufnahme von Qi zur Kultivierung
der Lebenskraft/Methode der
Aufnahme von Qi zur Kultivierung

der Lebenskraft

Aufnehmen, Einnehmen
[von Medikamenten]

Aufnehmende Leitbahn
Aufrechtstellen der Begriffe
Ausgewogenheit
Aufen-Innen

Auflere Ubung
Auswerfen-und-Assimilieren;

gleichbedeutend mit: Das Alte

auswerfen, das Neue aufnehmen
Bauchatmung

Baum

Berg, Berge

»Berg der schén geschwungenen
Augenbraue®

412

xiantian b shi %6 R )\
Fi

xué I

songjin 55 %
qixi 5

wiixing TEVE

Joiqi AR

fiiqi yingshéng IR
4/ fitqgi yangshéng fi Mk
i

rénmai LR
zhéngming 1E4

waigong Y1)
tiina WA

Eméishan W 111/ 5

&

232,236,238, 240, 242, 244, 247, 258,
272,274,305, 364

219
136,178,179

27,147, 164, 180, 201, 216, 231, 258,
281, 305

188,231,260

390, passim

119

390

87, 130, 202, 208, 209, 230, 238, 247,
258,259,261, 263, 304, 309, 329, 252;
Ort, Aufteilung, Intensitit: 151, 187,
200, 209-211, 231, 234,262,272
24,184, 186, 188, 304

17,18, 24,25,178, 179, 182-189,
191-193,213,214, 218,267,272, 274,
278,311-313, 318, 322, 357, 387

186,323

53,261, 305, 364

265

passim

21,27, 30,78, 86, 133, 144, 148, 151,
154, 157, 163, 192, 194, 201, 208, 228,
230,234, 236,248, 271,278,279, 335,
349, 385

181, 185

17,123,179, 261, 263

17,200,230

64, 65, 141, 144, 148, 151, 154, 171,
172,224, 240, 246, 264, 279, 344, 353,
354,368,369, 378

44, 46, 65, 84,90, 111n10, 160, 161,
166, 167,169, 171, 172, 180, 211,
218-220,222,223,226,227, 246, 264,
299,309,311, 326, 327, 349, 353, 357,
368-373,375,376

160, 161, 166, 168, 169, 326, 368, 375,
376,388
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deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Betrachten

Betrachten und Nachdenken
Bewahren der Vorstellungskraft
Bewegung

Bewegung und Ruhe, Ruhe und
Bewegung

Bewegungs-Qi, Antriebskraft

Bewusstsein, (Vorstellung, Wille
Denken, Gemiitslage); s. a.:
Vorstellung

Blase 9, ,Kopfstiitze aus Jade"

Blase 10, ,,Siule des Himmels*

Blase 23, Einflusspunkt des FK Niere
Blick

Blut
»Bliitenglanzsutra“

,Brunnen des Himmels®,
Drei Erwarmer 10

,Buch der Lieder"
»Buch der Urkunden“

»Buch der Wandlungen®

»Buch vom d4o0 und seiner

Wirkkraft®; s.a. Ldozi
Buddhismus
Chinesische Medizin
déintidn-Ubungen

dao der Lebenspflege

Daoismus

Das Alte auswerfen, das Neue
aufnehmen; gleichbedeutend mit:
Auswerfen und Assimilieren

Dimonisches Qi

»Das Hochste Eine®

,»Das kleine Meer*, Herz 3

Das Qi kultivieren, die Lebenskraft

nihren

Deas richtige Maf§
(5. Schliisselpunke)

»Der gekriimmte Moorsee®,

Herzhiille 3
Dickdarm 4, ,,Vereinte Taler®

quan il
guanxiing BAE
yishou B5F

dong )

=

dongqi B

yinidn B

yuzhén KK
tianzhi RFE
shénshi B a7

xue Il
Hudydnjing %
tianjing RIF

Shijing 5545

Shéngshi ¥ &; auch
Shajing &% genannt
Yijing 5 %% s.a. Zhouyi
J& 5

Daodéjing TEFELS

yéngshéng zhi dao %
I8

tiigit ndxin W5 4T

guiqi B

taiyi K—

shaohdi Vi

lidnqi yangsheng SR
=4
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342

342

34,64, 86,87,116, 117, 120,209,210
50, 109, 111, passim

42
40, 86, 88

332,334
14
18, 134, 139

119, 198, 258, 260-263, 292, 314, 336,
345, 351-354, 382; Blick nach innen: 27,
141, 144, 148, 151, 154, 155, 157, 158,
202,208, 234, 247, 248, 259

43,106, 125, 388
374
158,159

221,369
91

41,52fnl u. 4, 55,57, 96, 111, 112fn10,
161, 185
41,52n2, 82,109, 118,223,362

161, 166, 326, 368, 374

passim

82,307
161, 166, 326, 368, 387
17,123,179, 261, 263

333
111
155
86

120, 167, 203, 232, 262, 287,293, 315
159

150, 152, 153

413



deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Dickdarm 5, ,,Yang-Bach®

»Die Mitte des Staugewissers®, Blase

40

»Die Quelle am Yin-Grabhiigel,
Milz 9

Die sieben Weisen vom Bambushain

Drei Erwirmer (Funktionskreis)

Drei Erwérmer 4, ,Teich des Yéng*

Drei Erwirmer 10, ,,Brunnen des
Himmels*

Drei Regulierungen

Drei Wirkungen

,Dritter Weiler am Fuf3, Magen 36
Diinndarm 5, ,Tal des Yang*

Durchgangsfunktionskreis,
Hohlfunktionskreis, f7-
Funktionskreis, (,,Palast*)
»Dynastiegeschichte der spiten
Han®

Einatmen

Eine Storung des Kindes greift auch
die Mutter an

Einflusspunkt des FK Niere, Blase
23

Eintreten-in-die-Ruhe, In-die-Ruhe-
Treten

Elixierfeld

Eméi-Ubungen zur Regulierung des
Qj, Eméi—Ul:zungen, Eméi-
Sequenzen, Eméi-Methode

~Emporsprudelnde Quelle®, Niere 1;
auch Qi-Wurzel genannt

Entspannung
Entspannung-und-Ruhe-Ubungen
Entspannungsiibungen

Essenz

Essenz-Q1

Exaktheit (einer der 12
Vertiefungspunkee)

Extrapunke 38

Flexibilitit (einer der 12
Vertiefungspunkee)

Folgen und Kontrollieren bilden
eine Einheit

414

yingxi [5i%
wéizhong ZEh

yinlingquan B R

zhiilin qixidn TTH-EE

sanjido =4

ydngehi 5t

tidnjing RIF
santido =i
sanxido =%
zisanli &= B
ydnggi 4
i i

Hou hanshia 4% E 35

xi
zibing fanmit 0Bk

shénshu B A
rujing N
dantidn F}H

éméi zhuding WRUHFE /1%
JE

yongquin R,

song 5%
songjinggong FRHF I
fangsonggong XY
Jing K&

Jingqi K4,
zhiinquéxing EREYE

héding B§T8
linghudxing #iFVE

sutkong riyi BE¥EI0—

149, 150, 152, 153
145, 146, 155, 156

148, 150, 151, 153

222

97,127,128, 133, 134, 157, 159, 319,
321

141, 143, 158, 159
158,159

111,117,119, 185
115,213

149, 150, 152, 153
145, 146, 156
43,92,97,129

96

123, passim
93

18, 134, 139
29, 30, 32-35, 119, 179, 261, 308

34,300, 304, und siche dantidin

19,22, 161, 163, 164, 166, 167, 179,
218,272,273,278, 308, 311, 318,
326-328,373,374

18, 138, 141, 142, 144, 146, 148, 151,
152, 154, 157, 186, 191, 193, 262, 266,
310, 314, 329

118, passim

179

79, 305

43,81, 83, 85, 109, 127, 178, 306-308
83,117,127, 129

78,226

154
21,77,78,226,260, 287, 305

115
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Form/Gestalt
Form-und-Geist-Fausttechnik
»Freie Form, ,lebendiger Stil®
»Frihling und Herbst des Li Buwéi“

(3.Jh.v.u.Z.)

Fiihren des Qi

Fille, s. a.: Fiille — Leere
Fille — Leere
Funktionskreis Herz
Funktionskreis Leber

Funktionskreis Lunge

Funktionskreis Milz

Funktionskreis Niere

Funktionskreise z47¢ und fii
Fuf8-Juéyin-Leber-Leitbahn

Fuf8-Shaoyang-Gallenblasen-
Leitbahn

Fuf8-Shaoyin-Nieren-Leitbahn
Fuf8-Taiyang-Blasen-Leitbahn
Fuf-Taiyin-Milz-Leitbahn
Fu8-YAngming-Magen-Leitbahn

Gallenblase 34, ,Quelle am

sonnenbeschienenen Grabhiigel“

Ganzheitlichkeit, Vollstindigkeit
(einer der 12 Vertiefungspunkte)

gegenseitige Bezwingung

gegenseitige Hervorbringung
gegenseitige Uberlagerung
gegenseitige Uberwiltigung
Gelbes Gebirge

xing %

xingyi quin W52
sanshou BT

Liisht chingi 1 K%
K

xingqi 175
shi &

shi 8 - xi JiE
xin L

gan JiF

i fii

pig
shén &

zdng i [

ziljuéyin ginjing /& ik
R 48

zthshaoyding dinjing /&
DI fERS

ztlshaoyin shénjing &/
[E42 R

Zltaiydng pangguang-
Jing AT A
ziltdiyin pljing RINFZ
JjiES

zthydngming wéijing &
Ko B A%
ydnglingquin W5l 5

zhéngtixing BEREVE

xidanghké 5,
xidangshéng HH ¥
xidangsheng HHA
xiangchéng FHE
xidngwii M1
Hudngshan 3 111
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260
388
78,106
96,377

141, 144, 148, 151, 154, 157, 179, 304,
305

83,95, 106, 129, 130, 141, 142, 144,
147, 148, 151, 154, 191, 192, 208, 209

30,37,57,81, 118, 129, 130, 142, 209,
210, 260, 390

43,44,92,93, 97,100, 106, 112, 127,
128, 133, 144, 146, 306, 322, 330

44, 92,93, 100, 101, 106, 127, 128, 133,
141, 143,330

20,43,92,93, 100, 106, 127, 128, 133,
151, 153, 264, 273, 320, 321, 323, 330

13,43, 44, 92,93, 100, 106, 127, 128,
133, 134, 148, 150, 187, 306, 321, 322,
330

18, 43,44, 85, 92, 93, 96, 97, 100, 106,
127,128, 133, 154, 156, 187, 306, 314,
322,323,330,331

43,92,97,127,129, 130
141, 143, 157, 159

143, 159

144, 146, 154, 146,314

146, 154, 156, 314, 334

148, 150, 151, 153, 320-322

148,150, 151, 153, 320

141, 143, 158, 159

11,21, 47,76,77,86,117, 182, 186,
192,224,226,263, 287,314, 329, 390,
391

92,392

92,392

93,392

93,95
65,66,67,176,363
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deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

»Gespriche” [des Konfuzius] Linyii sk 84,362,369
Gestalt und Geist xingshén JEAH 390
Gottheiten, gottlich shén 14 224,330
»Grof8er Grabhiigel®, Herzhiille 7 daling K% 141, 143, 159
»Grof8er Wasserschlund*, Lunge 9 tasyuan X 146, 148, 150, 151, 153
,Grofler Wirbel®, dimai B Ik 14 dazhui KHE 193,310
Giirtel-Leitbahn, Giirtelgefif§ daimai Wk 18, 134, 139,212
Hand-Juéyin-Herzhiillen-Leitbahn  showjuéyin xinbiojing 141, 143, 157,159
FREE R
Hand-Shaoyang-Drei-Erwirmer- shoushaoydng 141, 143, 157, 159
Leitbahn sanjidojing /> =&
7
Hand-Shaoyin-Herz-Leitbahn shoushaoyin xinjing T 144, 146, 156
DBEILES
Hand-Taiyang-Diinndarm-Leitbahn  shoutaiying 144-146, 154, 156
xidochdngjing F X%
N
Hand-Taiyin-Lungen-Leitbahn shoutdiyin féijing FX 148, 150, 151, 153, 320
B2 it
Hand-Ydngming-Dickdarm- shouydngming 122,150, 151, 153, 320
Leitbahn dachingjing F15 8 K
Harmonie 27,51,52, 82,90, 106, 110, 163, 192,
202,213,226, 259, 262, 265, 287, 304,
335,338
Harmonische Abgestimmtheit xiétidoxing 1HFVE 77
(einer der 12 Vertiefungspunkte)
Herz (Geist, Bewusstsein, geistige xin L 171,200, 211, 224, 225, 229, 230, 287,
Krifte) 291, 333, 339, 342, 366, 374, 375, 382
Herz 3, ,Das kleine Meer* shaohdi /bt 155
Herz 7, ,Pforte des Geistes® shénmén #H1 144, 146, 155, 156, 266
»Herz in drei Welten; sanjié wéi xin = FMEC 374
buddhistischer Terminus
Herzhiille 3, ,Der gekriimmte qizé M 159
Moorsee*
Herzhille 7, ,,Grof8er Grabhiigel“ daling K% 141, 143, 159
Herzhiille 8, ,,Palast der mithevollen  /doging 55& 18,121, 131, 134, 135, 141, 144, 148,
Arbeit* 149, 190, 198, 314
Himmel und Erde tian di R 13,22,24,41,42,52,53, 66, 82, 84,91,

111, 118, 129, 161, 163, 164, 167, 169,
246, 248,272,275, 301, 309, 363, 369

»~Himmelsgrotte des leeren Xiling dongtian JE% 166

unsterblichen Geistes“ NEPN

Himmelskreislauf zhoutian JE R 119, 179, 261, 305, 364
Himmelskreislauf-Ubung zhoutiangong FIRY) 119,179,261, 305, 364
Hudngshan-Kiefer Huédngshansong #1lifx  63-67, 85,176, 363, 369
Imagination 63, 64, 65,262
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deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

In-die-Ruhe-Treten, Eintreten-in-

die-Ruhe
Innen, Inneres

Innen — auflen

Induktion
Innenschau
innere Bewegungen

Innere 8 Brokatiibungen

Innere Ubung

»Innerer Klassiker des Gelben
Kaisers“

Inneres Qi

Inspiration, Begeisterung

Kalligrafie (Schriftkunst)
kimpferisch
Kampfkunst

Kiefer, s.a.: Hudngshan-Kiefer,
Tempelkiefer

Kiefernrauschen®, ,Rauschen der
Kiefern®

Klassische chinesische

Griffbrettzither

»Klassiker der Berge und Meere*,
eine Art frithes Geographiebuch

»Klassiker der Gelben Halle“
»Klassiker der Schwierigkeiten®
»Klassiker des zaijiquin®

Konfuzianismus
Konfuzius (ca. 551 - 479 v.u. Z.)
Koniginmutter des Westens

Kontinuitit (einer der 12
Vertiefungspunkte)

Kontrolle

Konzentration der Herzens
Koérper

Korpergottheiten
Korperhaltung

Kraft

Kraft

rijing NE¥

nei N

neéiguan R

néigong baduinjin W)
I\ Bt

néigong W]

Hudngdi neijing 5
N

néigi W4

linggin %%

shafa 1%

wit 1

wiishi AT

song Fa

somg tdo FATR

qin %, giigin H1%5
Shanhaijing 111
Hudngtingjing TR
Ninjing HEEE

Tasjiquin jing KAu%:
o

LK
find

Kongzi L7
Xiwdngmu 74 £ Ef
lidnguinxing 3 E L

dingxin €L

Jin¥h
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29,30, 32-35,119, 179, 261, 308

219, passim

21,27,30,78, 86,133, 144, 148, 151,
154, 157,163, 192, 194, 201, 208, 228,
230,234,236,248,271, 278,279, 335,
349,385

115,206
16,20, 27,306

13, 14,179, 180

181, 185, 186,219
96,109, 111,117

120, 181, 304, 342

27, 63-66, 80, 84, 90, 106, 180, 202, 213,
246,259,315, 336, 356, 361, 368, 390

77,171,227,267,291, 330, 362-364
13

13,59, 111, 179, 184, 188, 213, 223,
231,292,293, 387, 388, 390

64,65, 67,104, 170, 176, 347, 356, 363
171,173,267, 317, 330, 375

221-223,267,300, 318,319, 329, 334,
335,375,380

371

161
43
56, 59, 60

161, 326

84,169,222,265, 362, 368, 369
371,372

77,80, 81, 84, 258, 287

374
passim
266,333
passim
passim

61,62

417



deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Kraft
Kraftentfaltung, s.a. Kraftqualitit

Kraftlinien, Kraftbereiche,
Kraftpunkee, Kraftstiitzpunkte

Kraftqualitit, s. a. Kraftentfaltung

Kranich

Kranichtanz

Kreis

Kultivieren des Lebens, siche Nihren

des Lebens

Kunst

Kiinstlerischer Gehalt) einer der 12
Vertiefungspunkee)

Langfaust, Stil des tasjiqudn
Laute, Lautiibung

»lebendiger Stil®, ,,Freie Form®
Lebenskraft, Lebenskrifte
»Lebenspforte", dimai Bk 4

Leber 8, ,,Quelle an der Kritmmung*

Leber 14, ,Zusammenkunftspunke
des FK Leber®

Leber-Qi (Qi des Funktionskreises
Leber)

Lehrsystem Qigong Yangshéng

Leere (erstrebter Zustand des
Geistes)

Leere (Fiille und Leere)

Leitbahn der Steuerung
Leitbahn der Steuerung 1, wéilii 2 £

,Schwanzende®

Leitbahnen, Qi-Bahnen, Qi-
Leitbahnen

418

17

yishiixing BATIE

changquin =%

sanshou HF
Qi &
mingmen #f
qaqudn MR
qimén ST

gangi 5

Qigong yingshéng xué
RIEE 2

Xt JE

xi &

dimai Bk
diamai Bk 1

Jingluo 8848, qimai
Ik

228,291

80, 163, 190, 192, 194, 200, 203, 204,
230,277,281,292,294-296, 298, 299,
313

142, 145,260, 310, 311

11, 12, 15, 19, 24, 200, 204, 213, 215,
230, 247,292-294

19, 86, 87, 89, 90, 100, 104, 106, 217,
223,262,271,277,297, 310, 336, 337,
346, 347, 356,377,378, 380, 381

103, 355, 377, 379, 380

21,22,37,52,62, 141, 151, 179, 224,
240-242, 255, 256, 271, 296, 309,
362-365

26,40, 41, 58, 66, 84, 85, 88, 96,
105-107, 179, 226, 227, 267, 291, 315,
319, 330, 389, 391

84,171,226,267

81

20, 24,97, 106, 123-160, 163, 179,
185-188, 194, 195, 198,272,273, 278,
279,317-331, 334-336, 338

78,106

passim
43,44,310

141, 143, 157, 159
141-143

106
93,171,318
81,95,224,318

30, 37,57, 81, 95, 118, 120, 129, 130,
190, 209, 210, 260, 312, 390

53,104, 144, 193, 261, 305, 310, 364
104

22,39, 43,44, 53, 82,106, 110, 112, 115,
125, 133, 134, 136, 141-146, 148, 150,
151, 153, 154, 156, 157, 159, 163, 178,
179, 180, 199, 234, 247, 261, 266, 305,
309,311, 314, 320, 321, 326, 364, 388

Lebrmaterial fir Qigong Yangsheng: 392 — 424
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Leiten und Dehnen; Selbstmassage  ddoyin 55|

Lunge 2, ,Tor der Wolken* yinmén Z [
Lunge 5, ,Teich am Ellbogen® chizé N5
Lunge 9, ,Grofier Wasserschlund* taiyuin il
Magen 36, ,Dritter Weiler am Full®  zsdsanli & =H.

Meer hii

»Meer des Qi rénmai (LK 6 qihdi R

»Meister von Hudinan®, Buch aus Hudindnzi few 1
dem2.Jh.v.u. Z.

Melodik (ciner der 12 yinliiing VIR
Vertiefungspunkte)

Merksitze

Methode des Ableitens xifi 5

Methode des Zeigens auf tiangang zhixué fi Rt
Akupunkturpunkte Faoik

Methode der induzierten Bewegung  ydufigong i 457

Methode mit besonders lebhafter hudlianfi FEHIE
Ausfithrung, ,lebendiger Stil®, s. a.

sanshougong $LF 1)

Methode zum Lenken und Fithren  jingxué dioyin fi 48X
des Qi zu Akupunkturpunkten und 5[

Leitbahnen

Milz 9, ,Die Quelle am Yin- yinlingquan BEE IR
Grabhiigel

Mitte

Nachgeburtliches Qi houtiangi % RAR
Nachhimmlisches, Nachgeburtliches  hdutian 1% R
»Kopfstiitze aus Jade®, Blase 9 yuzhén KL
Nihren, Pflegen, Kultivieren ying

Nihren/Pflege/Kultivieren des yingshéng ¥E
Lebens

Naturisthetik zirdn méixué IR
Natiirlichkeit, ,,von selbst so sein” zirdn EIR

Nicht-Pol wiiji A

Niere 1, ,,Sprudelnde Quelle®, yongqudn A5
~Emporsprudelnde Quelle“; auch

Qi-Wurzel genannt

Lebhrmaterial fiir Qigong Yangsheng: 392 — 424

14, 15,17-19, 107, 163, 179, 181, 295,
297-299, 341

151

153, 320

146, 148,150, 151, 153
149, 150, 152, 153

32,43,105, 171, 174, 287,292, 336,
345,363, 366, 389

17,266
372

80,226,287

11,26, 171,178,219, 264, 301, 390
128-130
179

10, 16, 25, 27, 36-39, 45fn4, 83,
114-116, 166, 178, 180, 182, 188,
206-214, 218, 304, 308, 314, 316, 335,
377

180, 287, 341, 390

179

148, 150, 151, 153

37,91, 167, 176,208, 238, 249, 255,
264,272,274,279,304, 305, 321, 323,
333,344,382

42,43,110, 187, 306

306,322

332,334

307,308, 315

10,22, 26, 27, 44,47, 109, 164, 184,
222,227,265-267, 304, 308, 309, 315,
329,336

84,368

15-17,27,29, 64, 115, 118-121, 126,
202,207,211-213,259, 261, 305, 308,
315,329, 335, 336, 379

55, 61

18, 138, 141, 142, 144, 146, 148, 151,
152, 154, 157, 186, 191, 193, 262, 266,
310,314, 329

419



deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Niere 10, ,, Tal des Yin* yingii F24Y 144, 146, 154-156

Nieren-Qi shéngi B4 43,83

Oben leicht — unten fest 142,262,274, 364, 365

(4. Schliisselpunke)

Offnen, s.a.: 5ffnen — schliefen fedi Bl passim

Offnen — schlieRen kai Bl-hé & 17,24, 30, 43,51, 81, 110, 141, 144,

145, 148, 152, 158, 167, 185, 186,
190-192, 271, 277, 301, 307, 363, 382,

383, 385, 390

»Palast der miihevollen Arbeit*, ldogong 55 18,121, 131, 134, 135, 141, 144, 148,

Herzhiille 8 149, 190, 198, 314

Parallelstand, Parallelschritt, 13, 154, 189, 198, 234-236, 238, 248,

Parallelschritt-Haltung 252,255,281

Pathogenes Qi xiéqi F5R 129, 130

Periodizitit/Zyklizitit (einer der 12 zhougixing FIFATE 82,83

Vertiefungspunkee)

Pfahl—[::Jbungen, s. Stehen-wie-ein-

Pfahl-Ubungen

Pferdschritt 154, 155, 162, 189, 202, 216, 245, 281,
357,358,359

,Pforte des Geistes“, Herz 7 shénmén #H" 144, 146, 155, 156, 266

Philosophie 26,40, 41, 54, 55, 66,91, 93, 104, 108,
111, 161, 178, 185, 389, 391

Polaritit, Polarititen 16, 21, 30, 92, 180, 206, 222, 228, 261,
265,268,279, 309,311,313, 315,318,
360,361, 363

Primires Qi/Urprungs-Qi yudngi TOR 41,42,43,110, 112, 136, 142

Psychologie 26, 40, 178,389, 391

Qj, Lebenskraft, Lebenskrifte, Atem 4 passim

Qi der 5 zang-Funktionskreise zangfii zhi i W< 5 110

Qi der Leitbahnen Jingluo zhi qi {452 5, 110

Qi und Blut qixué AR 20,22,112,123,178

Qi-Bewegung, Bewegung des Qi qixi RS 80,83,112,114-116, 118,119, 121,
163, 186, 191, 206,210,211, 314

Qi-Dynamik, Dynamik der qiji 5 28,77,78, 84, 114, 176, 234, 247, 261,

Lebenskrifte; Dynamik 266,274,313, 314, 390

Qi-Fluss 167,304, 305, 310

Qi-Fithrung, Fithren des Qi 141, 144, 148, 151, 154, 157, 179, 304,
305

Qi-Fille 141,142, 192

Qigong Yingshéng, Qigong- Qigong Yingshéng % passim

Ubungen zur Pflege des Lebens ohagsk

Qigong-Yangshéng-Methode qigong yingshéng fi % 93

hae ek
Qi-Kraft 41
Qi-Kultivierung 81, 86,110, 112, 120, 188, 304

420 Lebrmaterial fir Qigong Yangsheng: 392 — 424
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Qi-Bahnen, Qi-Leitbahnen, siche
Leitbahnen

Qi-Ubung, Ubung mit der
Lebenskraft

Qi-Umwandlung, Qi-
Transformation

Qi-Wurzel

Qi-Zustand

,Quelle am sonnenbeschienenen

Grabhiigel®, Gallenblase 34

»Quelle an der Kriimmung*, Leber 8
Quellpunkte

Querschritt

»Regulieren durch Nicht-Eingreifen”
Regulierung des Geistes
Regulierung des Korpers
Regulierung des Qi

»Reine Fragen®, Teil des Hudngdi
netjing T NEE

»Reine Fragen des Inneren Klassikers
des Gelben Kaisers®; s.a.: Stweén %

[l
Resonanz

Rhythmizitit (einer der 12
Veriefungspunkee)

Ruhe

Ruhe und Bewegung gleichermafien
umfassen

»Sdule des Himmels®, Blase 10

»Scheitel des Kranichs®, Extrapunke
38

SchliefRen, s.a.: Offnen — schlieSen
Schlucken des Qi

Schrit fiir Schritt
(6. Schliisselpunkt)

»Schwanzende, dimai Bk 1
Selbstmassage, Leiten und Dehnen

»Siegelabdruck des Herzens®;
Bezeichnung fiir Kalligraphie

Sinken, s.a.: Steigen — Sinken
Sitzbogenschritt

Sitzen-in-Stille

Qigong &I
qihua FA

Begriff fiir Bereich des
yongqudn RS
»Emporsprudelnde
Quelle* (Niere 1)

yanglingquin 5 5%

qiquan 5

yudnxué JFIX

wiwéi érzhi HERTIR
tidoxin F»

tidoshen 15

tidogi AR,

Stuweén It

Hudngds neijing Stuweén
A NAS M
Jitzouxing HZEE

Jing %

dongjing shuinggai %)
FFEERZ

tianzhi KFE
héding B4TE

tiingi T
wéili |7

ddoyin 55|

xinyin LoEl

Jingzud FFAE
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passim
42-44, 178,210, 304, 390

18, 138, 141, 142, 144, 146, 148, 151,
152, 154, 157, 186, 191, 193, 262, 266,
310,314, 329

41, 63, 80,204
141, 143, 158, 159

141, 143, 157, 159

136

189, 198, 357

82

117,119, 185
117,119,121, 185
117,119
42,52fn3,53,110-112, 129

42,52fn3, 53,110, 111fn, 112, 129

65,90, 106, 125, 308

79; Rhythmus: 32, 38, 80, 83, 90, 106,
171, 191, 226, 234, 248, 287

109, 111, 118, 225, 254, 268, passim
115

14
154

passim
186, 187
27,39,202,259,263, 305, 349

104

14, 15, 17-19, 107, 163, 179, 181, 295,
297-299, 341

171
passim

202,238,281, 283
16,17, 130, 228, 261, 305, 306

421



deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Spiel der 5 Tiere

Spiel der Tiere

»Spiel der 5 Tiere mit besonders
lebhafter Ausfihrung®, ,.freies Spiel
der 5 Tiere®

Spontane Ubung

»Sprudelnde Quelle*,
~Emporsprudelnde Quelle®, Niere 1;
auch Qi-Wurzel genannt

spucken, ausspeien
Sumeru (Weltenberg)

Stabilitit
(einer der 12 Vertiefungspunkte)

Stattlichkeit

Stehen-wie-ein-Pfahl, Stehen-wie-

ein-Pfahl-Ubungen

Stehen wie eine Kiefer
Steigen, s.a. Steigen und Sinken

Steigen und Sinken

Stille des Geistes

Stufung
(einer der 12 Vertiefungspunkte)

Symmetrie

Synchronizitit
(einer der 12 Vertiefungspunkte)

Taiji-Faustkampf
Taiji-Ubung-in-Ruhe

»Tal des Yang"“, Diinndarm 5
»Tal des Yin®, Niere 10

Tanz

Tanz der Tiere
»Teich am Ellbogen®, Lunge 5
»Teich des Yang®, Drei Erwirmer 4

422

wiiginxi TLEEL

qinxi B
wiiqinxi hudlianfi 1.8
TSRS AR

zifagong H 91
yongqudan TR

it

Ximi %858, (lautliche
Ubertragung des
Sanskritwortes ins

Chinesische)
weéndingxing TEEVE

qishi 55
zhanzhuanggong i
B

zhan rii song UKL

shéng T} — jiang V%

shén jing MEF
Jjieduanxing B BLE

téngbixing A1

taijiquin NGz
taiji jinggong RNAGFEFL]

ydnggi 54
yingii [
wii $&
qinwi &5
chizé R
ydngehi Bt

15, 16, 19, 27, 76, 84-86, 88, 90, 91, 07,
100, 102, 106, 107, 178, 179, 181, 218,
224,263,271,278,292,293,308, 311,
336-343,371,377,379

379
341

338

18,138, 141, 142, 144, 146, 148, 151,
152, 154, 157, 186, 191, 193, 262, 266,
310,314, 329

293,299
326, 327,368,373

21, 35, 64,78, 83, 84, 100, 118, 151, 154,
191, 202, 204, 208, 211, 214, 226, 230,
234, 247,259,272,287, 305, 308, 368
390

11,21, 24,27, 85,131,161, 176, 178,
179, 182, 199-203, 213,214, 218,
228-232,246,247,255, 258,259, 261,
273,281, 305, 388

64,246, 255,258,261, 301, 346, 381
110, passim

30, 32,51,57, 61,81, 110, 104, 106,
136, 141, 145, 148, 152, 155, 158, 167,
185,191, 210, 271, 277, 281, 292, 301,
328B, 346, 363, 382, 385, 390

30,120
81

12,132, 186, 189, 193, 208, 215, 272,
273

79,226; synchron: 152, 155, 156

54-58, 62, 81,223,224,258

16,108,109, 111, 112, 114, 118-120,
308

145, 146, 156
144, 146, 154-156

96,107, 179,287,353, 354, 372,377,
379,380

379
153, 320
141, 143, 158, 159
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deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Tempelkiefer
Tiger

Tigerkralle, Tigerpranke
Tigermaul

Tigerschritt

Tigerschritt-Ubung

»Tor der Wolken®, Lunge 2
Traditionelle chinesische Medizin,

TCM

»Iraum der Roten Kammer®, 18. Jh.;
Einer der 4 klassischen Romane

Chinas
Trennen des Qi
Ubung der lockeren Hinde

,Ubung der lockeren Hinde beim
Spiel der 5 Tiere"

Ubungen zur Waschung des
Riickenmarks und Lockerung von
Sehnen und Muskeln

Ubungen-in-Bewegung

Ubungen-in-Ruhe

Ubungen-in-Ruhe-und-Bewegung
Ubungsfertigkeit

Ubungszustand

Unsterbliche

unten fest — oben leicht

(4. Schliisselpunke)

Unterbewusstes, Unterbewusstsein
Urprungs-Qi/Priméres Qi
Vereinigungspunkte, Sammelorte
des Q1

Vereinte Taler, Dickdarm 4
Vertiefungspunkte der Qigong-
Praxis, siche 12 Vertiefungspunkte
Vollstandigkeit, siche Ganzheitlichkeit

Vorbereitungsiibung(en)

Chéngbadisong & 1424
bk

hitbisging FETh

ydnmén E[

Honglouméng 41144

sanshongong T,
s. a. hudlianfi TEHIE
wiiqinxi sanshougong
HEEHF D)

xisui yljingong Vet 5
Tl

donggong BT
Jinggong FF Y]

Jingdonggong FFEI)
gongfu TR

xian il
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246

41fn2, 46, 86, 87, 89, 90, 100, 104, 106,
203,205, 247,271,279, 281, 283, 298,
348,349,372

19, 106, 298, 336
154

189,202, 357
179

151

passim

107

163
180, 287, 341

341

179

11,29,77,109, 112, 114, 117, 123, 124,
161,179, 181, 185, 206, 211, 228, 260,
304,309,316

11,29,77,109, 112, 114, 117, 123, 124,
161,179,181, 199, 211, 228, 261, 304,
316

11, 180, 206,211,218, 314, 388

62,64, 81, 83,106,110, 118, 180, 182,
190, 308

16, 33, 34, 63, 64, 66, 77, 80, 83,
114-117, 119, 141, 186, 190, 195, 203,
207,210-212, 214,229, 260-263, 292,
315,334, 338, 364

45,100, 330, 334, 340, 371, 372, 376
142,262,274, 364, 365

66, 80,212,213, 315
41,42, 43,110, 112, 136, 142
136

150, 152, 153

64,114, 131, 137, 138, 258, 259, 293,
294,298

423



deutsche Begriffe Pinyin/Schriftzeichen

Vorgeburtliches Qi

Vorhimmlisches, Vorgeburtliches,

Angeborenes

,Vorhof der Brust®, rénmai Tk 17
Vorstellung, Vorstellungskraft,

(Gedanken, Imagination)
Wahres Qi, Rechtes Qi
Wahrnehmung

Wandlungsphase Erde
Wandlungsphase Feuer
Wandlungsphase Holz

Wandlungsphase Metall
Wandlungsphase Wasser

Wasser
Wesenheit/Materie

widerstreitende Kraft

Wille
Wolken

Wolkenhand
Wolkenmeer

Wudang-Berge
»Yang-Bach®, Dickdarm 5
Zihneklappern

Zentrum, Korperzentrum

Zinnoberfeld

Zivil, Kultur, Literatur

,Zusammenkunft aller Leitbahnen®,

dimai 20

»Zusammenkunftspunkt des FK

Leber®, Leber 14

424

xiantiangi KRR
xiantian So R

tinzhong A

| 2
JiE

zhéngi B,

wu )
chéngli 47

I
Ryl
N

Mgy G

yiin shon ZF
yiinhii R

Widangshan iU 1

ydngxi

kouchi Pl g5

wén X
baihui F &

qgimén 1"

42, 43,110, 187, 306
58, 62,219,306, 322

147,151, 152
106, 229, 230, 291, passim

42,43,109, 110,112, 115, 129, 130

16,17, 21,30, 33, 36, 37, 39, 63, 83, 105,
115,179, 187, 192, 204, 206, 208, 213,
214,229,231, 261, 266,272, 305, 306,
315

43,91-93,95, 100, 101, 102, 106, 127,
128,133,321,336

43,91-93, 95,97, 100, 102, 106, 127,
133,336

91-93, 95, 100, 101, 102, 106, 127, 128,
133,336

91-93, 95, 100, 102, 106, 127, 133, 336

43,91-93, 95,97, 100, 106, 127, 133,
336

passim
109

25,78,149, 151, 186, 192, 198, 201,
202,213,230, 231, 255,271,281, 282,
293,310,312, 313, 385

106

23,65, 90, 104, 166, 176, 180, 210, 216,
217,222,226,227, 246, 264, 287, 326,
327,356,358, 359, 360, 363-365, 366

198,358

24,65, 166, 169, 301, 302, 357, 362,
363,364, 366, 368, 369, 381

223
149, 150, 152, 153
330-334

21,27,39,43, 142, 152, 176, 186, 194,
200-202, 208, 210, 229, 231, 238, 249,
252,255,258,259,272,273, 365, 366

34, und siche dantiin
14
144

141-143
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Jiao Guorui
(1923-1997),
geb. in Fengrun,

Provinz 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 Qigong der Akade-
mie fiir TCM Beijing.
Vizevorsitzender des
ALL-China Qigong-
Forschungsinstituts
fiir klinische Studien.
Berater der Medizini-
schen Wissenschafts-
gesellschaft zur
Forderung der TCM,
Hongkong. Gastpro-
fessor am Japanischen
Institut ftir TCM.

VERLAG

Das von Prof. Jiao Guorui entwickelte Lehrsystem Qigong
Yangsheng stellt ein umfassendes System aus Theorie
und Ubungsmethoden zur Kultivierung des Lebens (yang-
sheng) dar. Es beinhaltet Ubungen-in-Ruhe, Ubungen-in-
Bewegung und die Methode der induzierten Bewegung.

Die enge Verbindung zu Konzepten der chinesischen Me-
dizin, zu Philosophie und zu den Kiinsten, insbesondere
Kalligraphie und Malerei, Dichtung und Musik, wird sowohl
in den Publikationen zum Lehrsystem deutlich wie auch in
Lehrweise und Lehrmaterial.

Das vorliegende Buch ist eine Sammlung von Aufsdtzen
die Jiao Guorui zu verschiedenen grundlegenden Themen
des Qigong verfasst hat, erganzt durch Aufzeichnungen
aus seinem langjahrigen Unterricht in Deutschland. Es
richtet sich an Lernende und Lehrende des Qigong, die
thematischen Einheiten sind fiir die eigene Ubungspraxis
von Bedeutung und bieten vielfdltige Anregungen fiir den
Unterricht.

Die behandelten Themen und praktischen Ubungen sind
auf das Lehrsystem Qigong Yangsheng bezogen, die in den
Texten und im reichen Bildmaterial gemachten Aussagen
sind jedoch fiir Qigong-Ubungen im Allgemeinen giiltig.

Methoden des Lehrsystems Qigong Yangsheng:

e Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong

e Die 8 Brokatiibungen

e Das Spiel der 5 Tiere

e Stehen-wie-ein-Pfahl

* Fugi Yangsheng Fa (Aufnahme des Qi zur Kultivierung
der Lebenskraft)

e Die 6-Laute-Methode

¢ Youfagong (Methode der induzierten Bewegung)

e Tuna / Sitzen-in-Stille

e Emei-Methode zur Regulierung der Lebenskraft

¢ Taiji-Ubungen-in-Ruhe
9“783947 566785

e Daoyin-Ubungen
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