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Vorwort des Autors

Die Eméi IfiJE-Methode ist eine der Linji [#i#5-Schule des chinesischen Chan
f#-Buddhismus entstammende Ubungsmethode, die der Uberlieferung nach von
Chan-Meister Biytn 125 (Béiyan chanshi F Z#fl) am Ende der Sidlichen Song
R-Dynastie (1127 - 1279) entwickelt worden ist.

Mit dem Studium, der Erforschung und Bearbeitung der Eméi-Methode habe ich
1961 begonnen, die Anfinge gehen jedoch zuriick bis in das Jahr 1955.

Zu dieser Zeit wurde in China der ,,Staatliche 12-Jahresplan fiir den Zeitraum 1956 -
1967 erarbeitet. Auf dieser Grundlage hat die Verwaltungsleitung des Gesundheits-
ministeriums den ,Staatlichen 12 Jahres-Entwicklungsplan fiir den Bereich Medizin®
ausgearbeitet. Ich selbst habe im Rahmen dieser Planung an den Entwiirfen fir die Fa-
cher Akupunktur, Leitbahnen und Yingshéng %/ teilgenommen. In den ,Ying-
shéng-Lehren der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)“ ist das heilkundlich
angewandte Qigong %4 Y] ein wichtiger Bestandteil fiir die Bereiche von Gesunderhal-
tung und Therapie.

Die fiir dieses Forschungsprojekt zustindige Stelle war die Akademie fir TCM des
Gesundheitsministeriums, an der ich arbeitete. Folgende Institutionen waren aufder-
dem beteiligt: Die Hochschulen fiir chinesische Medizin von Béijing 4t ¢, Nénjing
50 und der Provinz Anhui “%#{, sowie das Forschungsinstitut fiir TCM der Provinz
Shanxi 11 74.

Von der Akademie fir TCM wurde ich zur Teilnahme an der Forschungsgruppe be-
stimmt, Zhou Qidnchuan J&##)!| war Teilnehmer der Akademie fiisr TCM der Provinz
Shanxi, von der Medizinischen Hochschule Béijing kam der Mediziner Qidn Dagen %
M, die Medizinische Hochschule Nénjing schickte Tang Yuqit /& 4L und von der
Medizinischen Hochschule der Provinz Anhui nahmen Prof. Méng Zhaowéi i F gk —
als Forscher auf den Gebieten Physiologie und Leitbahnentheorie — sowie Dr. Ha
Zhaoying #HH#A teil. Prof. Meéng, der auch mein Dozent fiir Physiologic gewesen war,
fungierte als Leiter, ich selbst als stellvertretender Leiter der Forschungsgruppe. Wang
Weénding 34 und Ha Chanzhi #{4li2, zwei bekannte Arzte der Akademie fiir
TCM, iibernahmen die Funktion von wissenschaftlichen Leitern.

Der Vizevorsitzende der Chinesischen Buddhistischen Vereinigung, Juzan Fashi B #
126, besuchte die Forschungsgruppe hiufigum von Zhou Qidnchuin die 12 Ubungs-
sequenzen der Eméi-Methode zu erlernen. Nach Aussage von Wang Wénding rithrte
seine Bekanntschaft mit Zhou Qidnchuan daher, dass er diesen von einer schweren Er-
krankung geheilt hatte. Spiter standen sich beide sehr nahe. Aufgrund der grofen
Dankbarkeit fir die Heilung gab es kaum ein Anliegen Wing Wéndings, dem Zhou
Qidnchuan nicht entsprochen hitte. Es war auf Empfehlung von Wing Wénding, der
voller Bewunderung fiir die Methoden Zhou Qidnchuans war, dass dieser am For-
schungsprojekt teilnahm.



Das Projekt wurde 1961 durchgefiihrt. Ich war zustindig fiir die Erforschung und Be-
arbeitung der Eméi-Ubungen und anderer Methoden. Zu jener Zeit war Wing
Weénding Leiter der wissenschaftlichen Forschung der Akademie fiir TCM, spiter fun-
gierte er als Berater des Gesundheitsministeriums fir TCM. In Gesprachen mit mir
bezeichnete er Qigong im Rahmen der Heilkunde als ,halben Himmel der TCM*
Wihrend des Studiums der Eméi-Methode entdeckte Zhou Qidnchuin meine
Kampfkunstgrundlagen und lief deshalb gegentiber Wang Wénding durchblicken,
dass er den Wunsch habe, mich als seinen Adepten (zidi 4£%) anzunchmen. Wang
Weénding teilte mir dies mit und fiigte hinzu: ,Wenn Sie den gleichen Wunsch hegen,
so ibernehme ich gerne die Rolle des Biirgen und Mittlers bei der ofhziellen Annahme
als Schiiler durch den Meister. Unter der Leitung von Wang Weénding wurde ich dann
von Zhéu Qidnchuan als Schiiler angenommen.

Nachdem ich die Eméi-Methode bearbeitet hatte, wurde diese innerhalb der For-
schungsgruppe diskutiert und schriftliche Stellungnahmen hierzu abgegeben. Die auf
dem von mir verfassten Manuskript eigenhidndig von Prof. Méng Zhaowei und Zhou
Qidnchuan niedergeschriebenen Anmerkungen und Erginzungen sind bis heute er-
halten und stellen ein wertvolles historisches Dokument dar.

Nach dem Ende der Kulturrevolution im Jahr 1975 habe ich die 1961 begonnene Be-
arbeitung im Nordwesten Chinas, am Fuf8e des Min U-Berges, an den Ufern des Flus-
ses Téo ¥k weiter fortgesetzt.

Wihrend meiner Forschungen zum Lehrsystem Qigong Yingshéng in Deutschland,
die ich auf Einladung der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yingshéng durch-
fihren konnte, habe ich 1993 vorgeschlagen, die FEméi-Methode in das Unter-
richtsprogramm fiir das Lehrsystem Qigong Yangshéng aufzunehmen.

Das vorliegende Buch stellt die zwei Sequenzen Himmel und Erde vor, die den Beginn
der Zwolferreihe bilden.

Werden sie intensiv und aufmerksam erlernt und praktiziert und erfasst man ihren
Wesenskern, so lassen sie sich im Rahmen von Gesunderhaltung und Therapie mit gu-
ter Wirkung einsetzen. In den Merkspriichen zu den Ubungen heifit es dann auch:

Grofs fiirwabhr sind Himmel und Erde, die den Beginn der 12 Ubungm bilden;
will man sie verinnerlichen und durchdringen,
so sind Fleif§ und Unermiidlichkeit dabei das Wichtigste.

Jido Guérui £ B %
Bonn, 1. Juni 1995



Jiao Guoérui
Dithyrambus auf den Eméishan

Gepriesen als einer der vier heiligen Berge
Der Gipfel Geschwungener Augenbrauen

Im Vierstromland Sichuan erhebt er sich

In der Mitte des Reiches der Mitte zu schauen

Prichtig der Aufgang der Sonne, aus Tiefe, aus Nacht
Michtig, die Wolkenmeere, die alle fiinf Farben malen
Schimmernde Tauperlen lassen hier — eingeschmolzen —
Buddhas Glanz und der Heiligen Lichter erstrahlen

Am Gipfel Geschwungener Augenbrauen

Einzig hier lasst sich das Alles erschauen

Der ,,Meister der Weiflen Wolke® durfte hier wohnen
Er war es, ein grof8er Meister des Zen

Er griindete hier die wertvollen Traditionen

Am Gipfel Geschwungener Augenbrauen

Hier fand man Geist, hier konnte man Wege bauen

Die Suchenden von Liozis Urkraft Dao

Die Reinen Buddhas, die nach Nirwana streben

Und die, die ganz nach Konfuzius leben

Hier auf dem Gipfel Geschwungener Augenbrauen
Finden sie ihre Erde, diirfen sie ihren Himmel schauen

Aus: Manfred Dahmer, Lass die Bilder klingen, Gedichte aus dem Chinesischen,
Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft Uelzen, 2007, 148
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Vorwort der Herausgeber

Sich den Himmel zum Vorbild nehmen, sich nach der Erde richten
GrofS fiirwahy sind Himmel und Erde

Mit diesen aus einer langen Tradition stammenden Sitzen war das Interesse fir die
Eméi ifkWH-Ubungen gewecke. Prof. Jido Guérui £5[H ¥ unterrichtete diese Methode
erstmals 1993 in Deutschland; seit dieser Zeit ist die Eméi-Methode fester Bestandteil
des Seminarprogramms der Medizinischen Gesellschaft fir Qigong Yangshéng.

Das vorliegende Buch behandelt die beiden Sequenzen Himmel und Erde aus den ins-
gesamt zwolf Eméi—Sequenzen. Es erginzt die bestechende Lehrbuchreihe, in der Theo-
rie und Ubungsmethoden des Lehrsystems Qigong Yangshéng %37 /5 von Prof.
Jiao Guérui dokumentiert werden. Ein wichtiges Merkmal dieses Lehrsystems ist, dass
seine verschiedenen Ubungsmethoden nicht isoliert voneinander stehen, sondern sich
gegenseitig durchdringen und foérdern. Damit haben die grundsitzlichen fiir Qigong
Yangshéng formulierten Prinzipien und Anforderungen - sie alle dienen der Pflege
des Lebens — auch fiir die Ubungen der Eméi-Sequenzen Giiltigkeit.

Die mit diesen Ubungen zusammenhingenden, heilkundlichen, philosophischen und
religiosen Konzepte, insbesondere deren daoistische und buddhistische Hintergriinde,
finden ihren Ausdruck in Merkspriichen. Auch wenn diese dem heutigen Leser zum
Teil fremd erscheinen mégen, — sie geben wertvolle Hinweise, insbesondere auf den
geistigen Gehalt der Ubungen. Der literarische Wert der chinesischen Merkspriiche,
deren Form, Rhythmus und Reim, die Knappheit der Worte, die Wiederholungen
und die Verwendung markanter Begriffe lassen die besondere Lehrweise zu dieser Me-
thode erahnen.

Dieses Buch ist als Ubungsbuch konzipiert. Die bildliche Darstellung und Beschrei-
bung der Ubungsabliufe sowie die dazugehérigen Merkspriiche bilden dabei die
Schwerpunkte. Das reiche und detaillierte Bildmaterial, in dem die Bewegungsabliufe
der Ubungen ausfithrlich dokumentiert sind, entstand 1995 in Bonn. Die Uberset-
zung des Buchtextes von Prof. Jiao Guérui aus dem Chinesischen besorgte Stephan
Stein in der Zeit von 1993 bis 1995. Fiir das vorliegende Buch wurde das Text- und
Bildmaterial durch Mitschriften aus dem Unterricht erginzt. Wegen der engen Bezie-
hung der Ubungen zur Chinesischen Medizin wurden deren wesentliche Konzepte in
einem eigenen Kapitel dargestellt.

Um die Aneignung von chinesischen Fachbegriffen zu erleichtern sind diesen die chi-
nesischen Schriftzeichen und die pinyin #f#%-Umschrift beigefiigt. Im Anhang findet

sich ein ausfiihrliches Glossar.
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Das Buch kann der Inspiration und Einfithrung in diese so vielschichtige Methode
dienen sowie zur Begleitung und Vertiefung der Ubungspraxis.

Mit grofer Dankbarkeit erinnern wir uns an den langjahrigen Unterricht bei Prof. Jiao
Guorui und sein unermiidliches Engagement im Zusammenhang mit der Aufzeich-
nung seines Lehrsystems. Mit grofler Sorgfalt und Ausfiihrlichkeit hat er Theorie und
Praxis der Ubungsmethoden seines Lehrsystems Qigong Yangshéng vermittelt und
schriftlich dokumentiert. Mit viel Geduld hat er sich fiir das Erstellen des reichen und
aufSerst detaillierten Bildmaterials zur Verfiigung gestellt.

Dr. Stephan Stein danken wir herzlich fiir seine hervorragenden und kompetenten
Ubersetzungen wihrend der Kurse mit Prof. Jizo Guoérul, die Begleitung aller Fototer-
mine sowie die Ubersetzungen zu diesem Buch.
Fiir die Erstellung des Bildmaterials, das viel Geduld und Einfithlungsvermégen in die
Ubungen erforderte, danken wir sehr herzlich Frau Renate Hofmann.
Dr. Manfred Dahmer verdanken wir die klangvollen literarischen Ubersetzungen der
Gedichte iiber den Eméishan /& 1l von Jido Guérui £ @ ¥, Zhou Qidnchuan 7%
J1l, St Shi ###4 und Li Bdi &~ .
Frau Chu Hui-lien danken wir fir die Erginzung des Textes mit chinesischen Schrift-
zeichen und pinyin-Umschrift, sowie fur die Unterstiitzung bei zahlreichen Fragen die
sich aus der Ubersetzung ergaben.
Frau Hedwig Henschel hat akribisch auf die Einhaltung der textlichen Stimmigkeit
und Grammatik geachtet, ihr sei herzlich gedankt.
Besonderer Dank auch fiir die Korrekturlesungen an denen neben Franziska Gisin,
Ulrike Kithn und Roswith Schlipfer viele von den Eméi—Ubungen Begeisterte betei-
ligt waren.
Dem ML Verlag Kulmbach sei herzlich gedanke fiir alle Unterstiitzung bei der Erstel-
lung des Buches. Herr Bernd Miiller, Herr Friedrich Oertel und Herr Sascha Seufferth
haben uns stets mit viel Geduld und fachkundiger Hilfe unterstiitzt.
Die Herausgeber,
Bonn im Oktober 2015

Zur 2. Auflage:
Wir bedanken uns herzlich bei Ramona Kretschmann und Susanne Hornig vom ML-
Verlag, die uns bei allen Verbesserungen der 2. Auflage unterstiitzt haben: Viele Abbil-
dungen sind jetzt in Farbe reproduziert, das Glossar wurde neu gestaltet und Kolum-
nentitel eingefiigt. Dadurch haben isthetische Gestaltung und Ubersichtlichkeit
weiter gewonnen. Besonderer Dank gilt auch Petra Maierhéfer und Dr. Michael Fried-
richs fiir die sorgfiltige Durchsicht und Korrekeuren.
Die Herausgeber,
Bonn im Juni 2020
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Kapitel 1 - Einfiihrung

Kapitel 1

Einfithrung

Die Eméi IfkJH-Sequenzen, benannt nach dem Eméishan )& 11, einem der heiligen
Berge des chinesischen Buddhismus, enthalten zahlreiche Elemente, die der Heilkun-
de, dem Konfuzianismus, Daoismus und Buddhismus entstammen. Somit verbinden
sich in dieser Methode philosophische, religiose und heilkundliche Konzepte, die als
Synthese der genannten Lehren praktiziert und zum Ausdruck gebracht werden. Den
Anfang der insgesamt 12 Sequenzen der Eméi-Methode bilden die Sequenzen ,Him-
mel“ #tian K und ,Erde di Hh. Die Ubungen lassen erkennen, dass Himmel und Erde
und die Stellung des Menschen zwischen Himmel und Erde zum Vorbild genommen
werden.

Gemif der Uberlieferung entwickelte Chdn ##-Meister Baiytn 1% (Weiffe Wolke)
die 12 Sequenzen der Eméi-Methode, die zur Eméi-Linji Fi#%-Schule des Chan
#-Buddhismus gehoren. Meister Weiffe Wolke lebte am Ende der Siidlichen Song
R-Zeit (1127 -1279) und schuf die Sequenzen auf der Grundlage des daoistischen
Werkes Hudngtingjing 924 ,Klassiker der Gelben Halle® und anderer Schriften.
Die Uberlieferung des ,Klassikers der Gelben Halle“ geht auf den Wahrhaftmenschen
Jinglin 54k (Jinglin zhénrén SARILA) zuriick, der das Werk in der Jin #-Zeit
(265-420) der Daoistin Wei Hudctun %17 (2512 - 334) tibergeben haben soll. In
der 7. Generation soll es bis zu Tao Héngjing P 7% 5t (456 - 536)", der cine Synthese
zwischen religiosem und heilkundlichem Gelehrtentum verkorpert, tradiert worden

sein, und nach vier weiteren Uberlicfcrungsgencrationcn an den berithmten Arzt San
Simido R (ca. 581 -682)2

In ihrer iuferen Erscheinungsform verbinden die Eméi-Ubungen Elemente von
Ubungen-in-Ruhe jingging ##3) wie den Stehen-wie-ein-Pfahl-Ubungen zhin-
zhuanggong Wik, Ubungen-in-Bewegung dongging #13j und Ubungen zum Lei-
ten und Dehnen dioyin 75|, Kraftvolle Haltungen verbinden sich mit subtilen Be-
wegungen. Eine wichtige Rolle spiclen dabei feine, sich schlingelnde Bewegungen, die

1 Tio Hongjing M7 5% gilt als der eigentliche Begriinder der daoistischen Shangqing L-i#5-Schule, die wegweisend fiir
die yangshéng #'t:-Praktiken war. Siche auch Ute Engelhardt, ,Tdo Hongjing Pkt — ein Wegbereiter des
Yangshéng®, Zeirschrift fiir Qigong Yangsheng, 2007, 97 - 101

2 Stin Simido war ein berithmter Arze der Tang J#-Zeit (618 — 907) und wurde vielfach als ,Medizingottheit* ver-
chrt. Siche auch Ute Engelhardt, ,Lebenspflege, die tausend Goldstiicke wert ist. Stin Simidos # 8 Schriften zu
ydngshéng', Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng, 2011, 55 — 64

3 Siche ,Unterrichtsmaterialien zum Lehrsystem Qigong Yangsheng®, Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng 1996, 12 —
30 und 2004, 7 - 17
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Kapitel 1 - Einfiihrung

in besonderem Mafle der Durchgingigkeit von Leitbahnen dienen. Ein weiteres Cha-
rakteristikum ist das ,Trennen des Qi %4 nach Leitbahnen, wobei spezifische Hand-
und Fuf8krifte und die Bewegung der Finger und Zehen von grofler Bedeutung sind.
Die Bewegungen, Korperhaltungen und Kraftentfaltungen lassen einen engen Bezug
zu wichtigen Einflussorten und Akupunkturpunkten erkennen. Die Ubungen kénnen
in Verbindung mit Lauten ausgefiihrt werden, die dem Charakter der Bewegung, z. B.
Sinken oder Offnen, entsprechen. In einigen Ubungsbezeichnungen wird die Vereh-
rung des Buddha benannt. Zusammen mit dem Innehalten und Verweilen in Ruhehal-
tungen, der Klarheit und Schlichtheit der Bewegungen sowie dem Klang der Laute er-
gibt sich eine Ubungsmethode, die Ehrfurcht und Respekt ebenso wie Vertrauen und
Zuversicht ausstrahlt.

Eméishan - Berg der schon geschwungenen Augenbrauen

Der Eméishan, einer der vier berithmten Berge des chinesischen Buddhismus, befindet
sich im Siiddwesten des Kreises Eméi in der Provinz Sichuan JU)1]. Den sich gegeniiber
liegenden aufragenden Gipfeln, die in ihrer Gestalt geschwungenen Augenbrauen
gleichen, verdanke er seinen Namen (wértlich: ,,Berg der wunderschon geschwunge-
nen Augenbrauen®). Der Eméishan ist auch eine vielbesuchte landschaftliche Actrak-
tion. Innerhalb des Daoismus trigt das Bergmassiv den Namen ,Wohnort des unsterb-
lichen leeren Geistes” xaling dongtian Ji& %K. ,Sonnenaufgang”, ,Wolkenmeer®,
»Buddhaglanz® und ,Heiligenleuchte® sind die vier berithmten Naturerscheinungen
des Eméishin; sie dienen auch als Metapher fur die geistige Befindlichkeit, die sich
beim Uben der Eméi-Sequenzen einstellen kann.

Bei ,Buddhaglanz® und ,Heiligenleuchte® handelt es sich um Lichterscheinungen, die
unter bestimmten natiirlichen Bedingungen durch Sonnenreflektion auf Wolkenbil-
dungen entstehen.

Neben bedeutenden buddhistischen und daoistischen Meistern und der grandiosen
Natur waren es berithmte Gelehrte und Dichter wie Sa Shi ## und Li Bai 2= A, die

dem Eméishan seine geistige Grofie verlichen haben.
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Kapitel 1 - Einfiihrung

Die Eméi — Methode

Die in diesem Buch beschriebene Eméi-Methode zur Regulierung des Qi geht zuriick
auf die iiberlieferte Methode Eméi-zhuang kG . Der Begriff zhuing It wird ver-
schieden iibersetzt, z.B. mit ,Gehoft*, ,Ornament®; hier wird zhuing als Ubungsse-
quenz gedeutet.

In der Uberlieferung werden 12 Ubungssequenzen genannt:

Himmel (tian K), Exrde (di 1)

des (zhi ), Herz (xin 1)

Drache (/dng #E), Kranich (bé #5)

Wind (féng i), Wolken (yzin =)

Grofd (da K), Klein (xido 7]N)

Dunkel (you #4), Hell (ming W)

Fiir das Lehrsystem Qigong Yingshéng wurden die Sequenzen Himmel und Erde be-
arbeitet. Die Ubungssequenzen Himmel und Erde stehen am Anfang der 12 Sequen-
zen und stellen gleichsam den Beginn und das Fundament der Methode dar.

Sich den Himmel zum Vorbild nehmen, sich nach der Erde richten
GrofS fiirwahr sind Himmel und Erde

Bereits im Buch der Wandlungen Y7jing %% finden sich philosophische Betrachtun-
gen zu Himmel #an K und Erde di M, ausgedriicke durch die Trigramme (s. S. 332)
gidn ¥z = und kin  Z=, womit deutlich wird, dass Betrachtungen hierzu eine lange

Tradition haben.

»Der Himmel zeugt, die Erde gestaltet™!

»Himmel und Erde entsprechen der ganzen Welt* (¢tianxia X T)

»Der Himmel bedecke, die Erde tragt®

»Die Erde steht fiir das Empfangende (£77), der Himmel steht fiir das Gestaltende

(qidn)*

In dem folgenden Vier Zeichen Gedicht mit sieben Strophen hat Zhou Qidnchuan
Ji¥% )1l die charakteristischen Merkmale der Sequenzen ,Himmel“ und ,Erde® be-
schrieben. Darin ist die Grundlage, der alle einzelnen Ubungen folgen, in literarischer
Form dargelegt.

1 Aus: Friihling und Herbst des Lii Bu Wei (Liishi chingin 7 %##k). Ubersetzung von Richard Wilhelm, 1979, 157
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Eméishan WkUE1L, gemale von Chang Dai-chien (Zhing
Dagian & AT, 1899 —1983). Aus: Shen C. E Fu, Challen-
ging the Past. The Paintings of C]mng Dai-chien, Washing—
ton, D. C. 1991, 221



Kapitel 1 - Einfiihrung

Zhou Qianchuan
Merkverse flir die Ubungsfolgen Himmel und Erde des Eméizhuing

Sich nach dem Himmel richten und die Erde zum Vorbild nehmen,
aus Kreis und Leere entstehen alle Methoden; ein Grof3- und Kleinwerden,
ein Offnen und ein SchlieBen — das Geheimnis liegt allein im Geist/Herzen.

Was bewegungslos erscheint, ist das Wahre Yin-Yang;
wird dieses Kleinod nicht bewegt,
werden dessen Entfaltung und Wirkung regelrecht sein.

Qi und Qi-Fluss entstehen in Bewegung durch Nicht-Bewegung;
wenn die Intention sich riihrt, ist Beseelung da —
Offnen, SchlieBen, Sinken und Steigen.

Beim Sinken sagt man bei hei, beim Steigen sagt man 57 s7;
in der Einheit von Offnen und SchlieBen, liegt die Bildung der Wunderessenz.

In der Ruhe gleich dem Herbstmond, in der Bewegung gleich einem Wirbelwind,;
den Gegner gelassen zu bezwingen, liegt im richtigen Mal3.

Wihrend du leicht bist wie eine Vogelfeder, und schwerer bist als der Berg Tai;
gibt es in der Erscheinung keine Form, Erscheinung und Wesen werden eins.

GroB firwahr sind Himmel und Erde, dass sie die Zwolf Sequenzen leiten;
um sie schweigend zu erkennen und sie im Herzen zu verstehen,
lege Wert auf leidvolles Bemiihen.

Ubersetzung von Carlos Cobos Schlicht und Chu Hui-lien

Ji i U W K ML AR

zhou gian chuan ¢ méi tian di zhuang hé jué

SR N, B Ak R, RN B A, ME R
xiang tian z¢€ di, yuan kong fd shéng, da xido kai hé,  wéi miao yi xin
g AN g, R, A, SR Y
ri ra bu dong, shizhén yin ying, bdo sibudong, fa yong nii ching
ME S CBLIR . A EpEh kL, B MR, B A BT
wéi qi yi mai, bu dong dong shéng, yi dong shén dao, kai hé jiang shéng

P R omeowl o, JF A0, B & W, &Y AR 4.

jiang z¢ héi héi, shéng z¢ sf s, kei hé yira, jié dan zai z1
Bk . BhoEEOE ., WA R, T2
jing rd qia yue, dong ruo biao féng, bin bin ke di, fén cun zhi zhong

MEWREB, R@KL, P EE, 0 5.

qing ruod héong mao, zhong yu tai shan, yong zhong wi xing,  yong yi yan

KR, = EE, RO, 848w,

da zai tian di,  shi ér zhuang shdu, mo zhi xin tong,  gui zai qin ka
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Weiterhin hat Zhou Qidnchuan 37 Merkspriiche mit je zwei Versen aus jeweils sicben
Zeichen verfasst, die Details zu Ubungcn der beiden Sequenzen Himmel und Erde an-

geben.

Der Inhalt der Merkspriiche und Verse ist sehr unterschiedlich: manche liefern Details
zu einzelnen Ubungcn, manche weisen durch spezielle Begriffe auf wichtige Ubungs—
anforderungen hin.

Die Merkspriiche sind kurz und biindig gehalten; ohne Anmerkungen und Hinter-
grundwissen sind sie oft schwer zu verstehen, denn es verbergen sich darin Anspielun-
gen und Zitate aus klassischen Texten. Ein Grund fiir Uberlieferungen in kryptischer
Sprache war das Bestreben, ,Wissen® nur Eingeweihten zuginglich zu machen.

Anmerkungen zur Bearbeitung und Hinweise allgemeiner Art

Jido Guérui £ B

»Die Bearbeitung von Ubungsmethoden zum Zwecke der Eingliederung in das
Lehrsystem Qigong Yangshéng gestaltete sich unterschiedlich. Beim Spiel der 5 Tie-
re wilginxi T8, einer wesentlichen Methode innerhalb des Lehrsystems, war die
Bearbeitung relativ einfach, da das tiberlieferte Material hierzu dufSerst rudimentir
war und damit wenig Finschrinkungen bot. Ahnlich verhielt es sich bei der Metho-
de der Induzierten Bewegung youfigong %45 2)j. Auch hier konnten sich eigene Ge-
danken und Entwicklungen relativ frei entfalten. Bei den 15 Ausdrucksformen des
Taiji-Qigong taiji shiwiishi KA1 1.3 konnte die Ausarbeitung ebenfalls mit freier
Hand gestaltet werden, da nur wenig und ungenaues Material zur Verfigung stand.
Anders bei den 8 Brokatiibungen baduanjin J\B$ - hier existiert eine relativ rei-
che Uberlieferung. Die 8 Brokatiibungen im Lehrsystem Qigong Yangshéng zeich-
nen sich zum Beispiel durch flieBende Uberginge aus, die einen betrichtlichen An-
teil des Ubungsgeschehens in Anspruch nehmen. Bei der Eméi-Methode liegen zwar
relativ strenge Anforderungen aus der Uberliefcrung vor, historisch gesehen liegt je-
doch manches im Dunkel. Ich habe die Eméi-Methode 1961 bei Zhou Qidnchuan
gelernt und spiter in klinischer Praxis angewandt. Das Gelernte mit Respekt be-
trachtend, wurde die Eméi- Methode iiberarbeitet und dabei vor dem Hintergrund
langjahriger Erfahrungen und insbesondere geleitet von der Zielsetzung des
Yingshéng % /F (Kultivieren des Lebens), Verinderungen unterzogen:

1 Jiao Guorui, Das Spiel der 5 Tiere, ML Verlag Uelzen 1992 / Kulmbach 2012°
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Ein besonderes Anliegen des Lehrsystems Qigong Yangshéng ist die Anpassungsfihig-
keit aller Ubungen im Sinne des Yangshéng. Die Ausfiihrung einer Ubung soll jeweils
den individuellen Bedingungen hinsichtlich Konstitution und Kondition entspre-
chen.

So ist es z. B. fiir das Erlernen der Ubungen und unter Beriicksichtigung der vorhande-
nen Kraft sinnvoll, die seitlich in Schulterhéhe gehaltenen Arme zwischendurch zu
senken. Dem Ziel die Haltungen lingere Zeit einzunehmen, so wie es Zhou
Qidnchuan formulierte, sollte man sich unter Berticksichtigung der Schliisselpunkte
»Das richtige MaR“ und ,Schritt fiir Schritt“ nihern und somit das Ubungsniveau
entwickeln.

In diesem Zusammenhang sind auch die Méglichkeiten zu sehen, von der Standard-
haltung im Stehen abzuweichen und die Ubungen im Sitzen oder im Liegen auszufiih-
ren. Dariiber hinaus konnen Eméi-Ubungen im Sitzen ausgeiibt werden um Feinhei-
ten der Ubungsanforderungen zu erlernen. Zum Beispiel lassen sich sitzend die Details
der ,,8 Fufdtechniken® erarbeiten (Ubungcn 4 — 11 der Sequenz Himmel und der Se-
quenz Erde). Dies erweist sich in stehender Position bei gleichzeitig angehobenen Ar-
men, besonders zu Beginn der Ubungspraxis, oft als schwierig.

Gleiches gilt fir das Erlernen von Feinheiten der unterschiedlichen Handtechniken
(Ubungen 16-22 der Sequenz Himmel, Ubungen 15-21 der Sequenz Erde). Die
Differenziertheit von Ubungsabliufen in Pferdschritte-Haltung (siche jeweils Ubungs-
abschnitt IIT der Sequenzen Himmel und Erde) lasst sich ebenfalls in sitzender Posi-
tion gut eintiben.

Zur Genauigkeit der Ubungsbeschreibungen in diesem Buch folgende Beispiele: Frii-
her wurden die 8 Fufltechniken als eine Ubung betrachtet, in der Bearbeitung fiir das
Lehrsystem jedoch der Genauigkeit wegen zu 8 Elementen differenziert und detail-
liert beschrieben. Ebenso wurden aus der einfachen Bezeichnung ,,schlingelnde Bewe-
gungen die damit verbundenen komplexen Bewegungsmuster in den Ubungsbe-
schreibungen differenziert formuliert.

Jedoch: Detaillierte Beschreibungen zum Extrem gebracht, lassen die Dinge erstarren,
ersterben. Es gilt die Dinge lebendig zu halten. Ein gutes Beispiel fiir Wandlungsfihig-
keit gibt die legendire Figur des Affenkonigs Sin Wukong #4157, der 72 Verwand-
lungen beherrschte, was schon eine ganze Menge ist — aber die 73. beherrschte er eben
nicht. Man sollte danach streben, die zugrundeliegenden Prinzipien zu verstehen,
dann kann man die zahllosen méglichen Ausprigungen zum Ausdruck bringen und
somit die Lebendigkeit erhalten.
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»Auf der Suche nach einem Bruder im Geist scheut man auch nicht 1000 Meilen:*
Dieser Spruch verweist darauf, dass mit fortschreitender Ubungspraxis der Austausch
unter Ubenden an Bedeutung gewinnt. Der Erfahrungsaustausch zu Theorie und Pra-
xis dient der Information, dem Verstindnis, der Korrektur, der Bestitigung, der Moti-
vation, der Inspiration und ist damit wesentlicher Bestandteil der Ubungspraxis.
»Gute Freunde sind unsere Begleiter:!

Wirkpotential und Besonderheiten

Werden die Eméi—Ubungen erlernt und praktiziert und erfasst man ihren Wesenskern,
so lassen sie sich im Rahmen von Gesunderhaltung und Therapie sowie korperlich und
geistiger Kultivierung mit guter Wirkung einsetzen. Im Rahmen der Bearbeitung der
Ubungen im Sinne des Yangshéng wurden Anderungen vorgenommen, die diesem
Ziel in besonderem Mafle dienen. Hierzu gehoren z.B. angemessene Korperhaltun-
gen, die Anwendung weicher Kraft und die Betonung der nihrenden und aufbauen-
den Aspekte. Dariiber hinaus gehoren zu allen Ubungsmethoden des Qigong
Yingshéng %) # 4 Varianten und Anpassungsmoglichkeiten, die den unterschiedli-
chen Bedingungen der Ubenden Rechnung tragen. Auf dieser Grundlage lassen sich
die Ubungen, die von ihrer Art her eine relativ groffe Korperkraft erfordern, von
Ubenden mit unterschiedlicher Kondition ausfiihren, und sowohl zur Kriftigung der
Konstitution wie auch zu therapeutischen Zwecken einsetzen.

o Die du8ere Bewegung erscheint einfach und wenig komplex, die inneren Ubungs-
anforderungen gestalten sich differenziert, denn die Bewegung von gixué (Qi %
und ,,Blut® xzé Ifil) machen den Kern der Ubung aus.

e Es wird gesagt: ,Die Wirkung richtet sich auf die 20 Leitbahnen.” Dies ist wich-
tig, da sonst ,,die Praxis ohne Inhalt bleibt®. Die haufige Erwihnung der Leitbah-
nen zeigt deutlich die Einfliisse der Chinesischen Heilkunde auf die Ausgestaltung
der Ubungen. Dabei ist zu bedenken, dass die Leitbahnen-Theorie unter Fachleu-
ten z.T. umstritten ist, sie gehort zu den wichtigen Forschungsthemen in China.

o Charakeeristisch ist die differenzierte Bewegung der Gelenke, da sich in deren Be-
reich zahlreiche wirkmichtige Akupunkturpunkte befinden. Zum Beispiel wer-
den bei den kreisenden Bewegungen von Fuff- und Handgelenken die Quell-
punkte yudnxué J5 7 aktiviert.

o  Schlingelnde Bewegungen werden in den Ubungen besonders betont und in un-
terschiedlicher Weise geiibt; diese Bewegungen haben sich als besonders wirksam
erwiesen.

1 Jido Guorui, Qigong Yingshéng - Ein Lehrgedicht, ML Verlag Uelzen 1993 / Kulmbach 20142, 38
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o Widerstreitende Kraft chéngli ##/1: Bei dieser Kraftqualitit handelt es sich um
ein komplexes Geschehen mit Bewegungen auf stindig sich wandelnden Diago-
nalen. Widerstreitende Krifte im Steigen und Sinken gestalten sich zum Beispiel
derart, dass im Oberkorper cher ein Sinken, in den Beinen eine steigende Kraft
spurbar wird. Dies entspricht einem ,Schliefen®. Dieses Beispiel zeigt: ,Wider-
streitende Krifte® sollten nicht als zu einfach verstanden werden.

e Ganzheitlichkeit' gilt es zu beachten; Innen und Aufen bilden ein Ganzes. So ist
jede duf8ere Bewegung mit einer Wirkung nach innen auf die 5 Funktionskreise
wiizang Tl (Leber gan I, Herz xin 10y, Milz p7 [, Lunge f2i ifi, Niere shén &)
verbunden. Dies kann verstanden werden als eine Art innere Massage. Hier bestchen
Ahnlichkeiten zu fiigi ydngshéng fi R 152, Methode zur Aufnahme von QL.

e In cinigen Ubungen wird die Aktivierung spezieller Akupunkturpunkte betont.
Zum Beispiel wird der Punke zdiyuan KW ,Grofler Wasserschlund“ (Lunge 9)
durch die Bewegung ,,Handballen zur Mitte setzen® beeinflusst.

e Die Frage ob es cine Bedeutung hat, die Ubungen nach links zu beginnen, kann
wie folgt beantwortet werden: Der Beginn nach links ist vielfach tiblich; zum
Beispiel im #ijiquin Kih% und bei den Ubungsmethoden des Lehrsystems
Qigong Yangshéng. ,Links® entspricht Yin, ,langsam®, ,,gesetzt®. Deshalb wird
zuerst die linke Seite aktiviert. Eine andere Erklarung ist der chinesische Sprach-
duktus, bei dem die Abfolge ,links-rechts® benutzt wird.

e Aber, wie es heiflt: ,Noch hat der Drache keine Augen®. Das Wesentliche, das
mittlere dantidn F+H (Elixierfeld) fehlt noch. Es spielt die zentrale Rolle im
Ubungsgeschehen. Zahlreiche Bezeichnungen fiir das dintidn tragen dem Rech-
nung: ,Gelbe Halle®, ,Mittlerer Palast®, ,Reine Erde®, , Tor des Lebens®, ,Meer
des Qi ,Halle zur Bewahrung des Einen®.

Atmung und das Sprechen von Lauten

Zu Beginn der Ubungspraxis ist es am besten, den ,,Atem zu vergessen®, d. h. der Atmung
keine besondere Aufmerksamkeit zu widmen. Praktiziert man Korperhaltung und Bewe-
gung unter Anleitung der Vorstellung nach den Ubungsprinzipien von Entspannung,
geistiger Ruhe und Natiirlichkeit, nach dem Prinzip der unteren Festigkeit und Stabilitit,
so entwickelt sich ganz von selbst eine natiirliche tiefe Bauchatmung. Es kommt auf na-
tirliche Weise zu einem harmonischen Zusammenspiel zwischen Haltung, Bewegung,
Atmung und geistiger Titigkeit. Dies kann als ,,Kénigsweg® bezeichnet werden.

1 Jiao Guorui, ,Zwdlf Aspekte einer Vertiefung der Ubungspraxis des Qigong Yangsheng®, Zeitschrift fiir Qigong
Yangsheng 1997,75 - 79

2 Unterrichtsmaterialien zum Lehrsystem Qigong Yangsheng, Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng 1997, 75-79; 2002,
S-11
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Jedes zwanghafte Fithren der Atmung sollte unterbleiben, da diese dabei leicht ins
Stocken gerit. Auch wenn bei Ubungsbeschreibungen zu speziellen Atemmethoden
nicht explizit darauf hingewiesen wird, es gilt ganz generell, dass alle konkreten An-
weisungen beziiglich des Atems erst dann praktiziert werden sollen, wenn sich durch
lingere Ubungspraxis eine ,natiirliche Atmung* entwickelt hat. ,,Natiirliche Atmung®
bedeutet eine stabile, langsame, tiefe, feine und gleichmiflige Atmung. Auf dieser
Grundlage konnen spezielle Atemmethoden, stets in Einklang mit Korperhaltung, Be-
wegung und Vorstellungskraft praktiziert werden. Vor diesem Hintergrund sind fol-
gende Hinweise zu verstehen:

e Mit dem Atem koordinierte Bewegungen tendieren dazu, langsamer und ruhiger
zu werden.

e Bei Zhou Qidnchuan heifit es: Einatmen bei nach auflen gehenden Bewegungen;
in der Uberlieferung von Chan #-Meister Baiytn [1 ist zu lesen: Offnen des
Qi beim Ausatmen. Grundsitzlich sind fiir die Ubungspraxis beide Koordinatio-
nen moglich.

e In historischen Anmerkungen zum Atem werden zwei Varianten der Einatmung
beschrieben: In der 1. Variante wird der Atem als weich, fein, langgezogen be-
zeichnet. Die Einatmung fur die 2. Variante wird mit schnell und kraftvoll cha-
rakterisiert. Welche Wahl der Ubende trifft hingt von den Bedingungen und
Zielsetzungen ab.

e  Fir die Lautstirke der Einatmung wird gesagt: es geniigt, wenn man den Laut
selbst hort. Dies gilt auch fiir die Aufforderung ,,mit s; #i einatmen®. Dabei kén-
nen sich die Backen ein wenig aufblihen, der Mund wird nicht ganz geschlossen.

e Schlucken #in 4+ nach dem Einatmen kann praktiziert werden, wenn es sich aus
einem natiirlichen Bediirfnis heraus, wie von selbst, ergibt.

e Bei der Ausatmung konnen die Laute xu U, haa % (langsam und weich), ha &
(kurz und kriftig), hei "8 und hai " gesprochen werden. Sie kénnen horbar oder
auch unhoérbar sein.

e Bei offnenden und sich nach auflen entfaltenden Bewegungen werden die Laute
xu und ha bzw. haa bevorzugt verwendet.

e Sinkende Bewegungen verbindet man allgemein mit be, hai oder ha.

e Beim Sprechen der Laute ist mittels der Vorstellungskraft auf die Verbindung
zum dantidn zu achten.
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Die Eméi-Methode im Lehrsystem Qigong Yingshéng

Eméi ligi fa W{JE PRI, ,,Eméi—Ubungen zur Regulierung des Qi“ oder ,Eméi-Ubun-
gen zur Regulierung der Lebenskraft® ist eine weitere Bezeichnung fiir diese Methode.
Sie erklart sich aus der Bearbeitung, die auf der Grundlage der Erhaltung der ur-
spriinglichen Ubungsformen und -prinzipien, vor allem folgende Punkte umfasst:
e Die Integration wichtiger Leitgedanken des Lehrsystems Qigong Yangshéng:
Im Aufrichten ist auch Verhaltenheit;
Entfaltung verbindet sich mit Sammlung;
Innen 7, auflen 3;
Jede einzelne Qi-Bewegung wird zur Wurzel, dem dantidn, gefihre;
Einfach ist es, das Qi zu trainieren, doch schwierig, es zu beherrschen;
Der Wechsel von Yin 2 und Yang %, Ruhe und Bewegung geschicht natiirlich;
Yin bildet die Grundlage des Yéang, Yin und Ying wirken komplementir; in der
Bewegung nach Ruhe streben, Ruhe beinhaltet auch Bewegung; Yin bildet die
Grundlage des Yang, Yin und Yéng wirken komplementar.
o Die Ausarbeitung von Standardbezeichnungen fiir die Ubungen; jeweils aus vier
chinesischen Schriftzeichen bestehend.
e Die Erginzung der Ubungsfolgcn Himmel und Erde, den Prinzipien der Ausge-
wogenheit von links und rechts und der Yin-Yang-Harmonie entsprechend.

Folgende Elemente und Techniken der Eméi-Ubungen finden sich in dhnlicher Form

in verschiedenen Methoden des Lehrsystems Qigong Yangshéng wieder:

e Fein-durchdringende Kraftqualititen wie sie insbesondere bei der Methode zur
Aufnahme von Qi fiiqi yingshéng fi J 5 #Ei% getibt werden.

e Der Bezug zu Leitbahnen und Akupunkturbereichen findet sich in allen Metho-
den des Qigong Yingshéng, in den Eméi—Ubungen wird er in sehr differenzierter
Weise angegeben und getibt.

e Das Schliefen und Offnen in Verbindung mit Lauten ist bekannt aus der 6-Lau-
te-Methode linzijué 75F-# und der Methode zur Aufnahme von Qi fiiqi ying-
shéng fa.

e Es werden Fufitechniken geiibt wie sie in dhnlicher Weise im Spiel des Hirschen
aus dem Spiel der 5 Tiere wiiginxi . & X praktiziert werden.

e Die feinen durchdringenden, schlingelnden Bewegungen finden sich in dhnlicher
Weise auch im ,,Spiel des Kranichs® aus dem Spiel der 5 Tiere wiiginxi wieder.

o Die Endhaltungen der einzelnen Eméi-Ubungen konnen, wie bei allen Metho-
den des Lehrsystems Qigong Yingshéng, als Stehen-wie-ein-Pfahl zhanzhuing-
gong ik #51) tiber lingere Zeit praktiziert werden.

e Anpassungen der Ubungen an die individuellen Bedingungen des Ubenden im Sin-

ne des Yingshéng sind charakeeristisch fiir alle Methoden des Qigong Yangshéng.
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»Unerschiitterlich wie ein Berg®. Kalligraphie von Jido Guérui.
Aus: Leitgedanken zu Qigong Yangsheng, Medizinisch Literarische
Verlagsgesellschaft Uelzen 2000, 43
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Jiao Guorui (1923-1997)
war Arzt fiir Traditionelle
Chinesische Medizin
(TCM), Qigong-Meister,
Professor und Mitglied
der Expertenkommission
an der Akademie fiir TCM
Beijing und Direktor des
Instituts fiir Qigong der
Akademie fiir TCM Beijing.
Jiao Guorui stammte aus
einer bekannten Arzte-
familie und widmete sich
insbesondere dem Gebiet
des Yangsheng (Methoden
zur Pflege des Lebens).
Auf der Basis eines
langjdhrigen Studiums
klassischer Schriften,
intensiver praktischer
Ubung sowie Anwendung
der Qigong-Methoden

in der klinischen Praxis
entwickelte er das Lehr-
system Qigong Yang-
sheng. Von 1984 bis zu
seinem Tod 1997 bestand
eine enge Verbindung zu
Deutschland, wo er viele
Jahre lebte, forschte und
lehrte.

VERLAG

Benannt nach dem Emeishan, dem Berg der schon-
geschwungenen Augenbrauen im Siidwesten Chinas,
verbindet die Emei-Methode aus dem Lehrsystem Qigong
Yangsheng von Jiao Guorui zahlreiche Elemente aus
Heilkunde, Konfuzianismus, Daoismus und Buddhismus.
Sie ist eine vielschichtige Qigong-Methode mit Wurzeln
in den grof3en geistigen Stromungen Chinas.

Die Emei-Ubungen verbinden in ihrer duferen Erscheinungs-
form kraftvolle Haltungen mit subtilen Bewegungen, wobei
feine, sich schldngelnde Bewegungen eine grof3e Rolle
spielen. Die Bewegungen und K&rperhaltungen lassen einen
engen Bezug zu Akupunkturpunkten und Konzepten der
chinesischen Medizin erkennen und dienen der Pflege des
Lebens (Yangsheng). Ebenso charakterisieren symbolische
Haltungen wie das ,,Stehen zwischen Himmel und Erde*
oder kreisende Bewegungen wie ,,das Taji drehen“ die
geistigen Wurzeln dieser Ubungsmethode.

Das Buch ist als Ubungsbuch konzipiert. Ausfiihrliche
und prézise Beschreibungen der einzelnen Ubungen
werden durch reiches Bildmaterial erganzt. Lehrspriiche
und Gedichte zeigen die Emei-Ubungen in ihrem kulturel-
len Kontext und dienen der Inspiration und Vertiefung der
Ubungspraxis.
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