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Vorwort der Herausgeberin

Unverkennbar ist das wachsende Interesse, das der traditionellen chinesischen
Medizin in den letzten Jahren entgegengebracht wird. Haufig wird chinesische Me-
dizin mit Akupunktur gleichgesetzt, dabei birgt sie noch weitere Schatze, wie eine
reichhaltige Drogenheilkunde und vielfaitige Ubungssysteme, die unter dem Begriff
»,Qigong" zusammengefaBt werden. Die wesentlichen Pfeiler des Qigong sind spe-
zielle Kérperhaltungen bzw. -bewegungen, Atmung und geistige Ubung. Im Gegen-
satz zu Akupunktur und medikamentdser Therapie ist Qigong kein Therapeutikum,
das dem Menschen von auBen zugefiihrt wird, vielmehr ist es die eigene Ubung, die
gesunde, physiologische Prozesse férdert und pathologische Prozesse im Sinne ei-
ner Regulierung beeinfluBt. Da auch bei uns die Bereitschaft wachst, Krankheiten
nicht nur mit AuBeren Mitteln zu bekdmpfen, sondern auch die eigenen Fahigkeiten
zu ihrer Uberwindung einzusetzen, ist Qigong eine wertvolle Bereicherung unserer
Medizin. Zwar liegt der Schwerpunkt der Qigong-Anwendung in der Prophylaxe und
Gesunderhaltung, aber in zunehmendem MaBe werden diese Ubungen in China
auch erfolgreich zur Behandlung chronischer Erkrankungen eingesetzt.
Qigong-Ubungen werden unter verschiedenen Aspekten und mit unterschiedlichen
Schwerpunkten praktiziert: als Ubungen zur Lebenspflege und geistigen Entwick-
lung im Sinne der daoistischen Philosophie, als therapeutische und prophylaktische
Ubung, als Teilaspekt der traditionellen chinesischen Medizin oder auch als Ubung
im Rahmen chinesischer Kampfkiinste.

Das vorliegende Buch stellt besonders die Einbettung der Qigong-Ubungen in die
traditionelle chinesische Medizin heraus. Fur das Verstandnis des theoretischen
Teils dieses Buches sind Kenntnisse Uber grundlegende Konzepte der traditionelien
chinesischen Medizin von Vorteil. Um dem h&ufigen MiBverstdndnis einer Gleich-
setzung von Organ und gleichnamigem Funktionskreis der chinesischen Medizin
(z. B. Herz, Herz-Funktionskreis) vorzubeugen, wird im Anhang eine kurze Erlaute-
rung der Funktionskreise gegeben. Die Ubersetzung von Fachausdriicken der chi-
nesischen Medizin st6Bt auf groBe Schwierigkeiten; deshalb wurde wichtigen Aus-
drlicken die chinesische Pinyin-Umschrift beigefligt. Der zentrale Begriff ,,Qi, des-
sen Bedeutungsumfang von keinem Wort der deutschen Sprache abgedeckt wer-
den kann, wurde unibersetzt gelassen; ebenso wurde mit dem Begriff ,Dantian®
verfahren.

Im heutigen China werden Grundiagen und Wirkungsweise des Qigong auch mit na-
turwissenschaftlichen Methoden untersucht. Ausgewahite Forschungsergebnisse
{iber die physiologischen Auswirkungen von Qigong-Ubungen werden in diesem
Buch dargelegt und kénnen dem mit chinesischer Philosophie und Medizin weniger
Vertrauten eine Bricke zum Verstandnis geben.

Mdgen die Begriffe der traditionellen chinesischen Medizin zundchst fremd erschei-
nen und das zentrale Konzept Qi zunachst schwer faBbar sein, so erweist sich Qi-
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gong in der praktischen Ausiibung keineswegs als geheimnisvoll. Die Ubungen ba-
sieren auf NaturgesetzmaBigkeiten, die von jedem erfahrbar sind und auf deren Be-
obachtung sich die daoistischen Weisen auf kontemplative Art verstanden. Qigong-
Ubungen sind weder kompliziert in inrer Ausfiihrung noch so fremdartig, daB sie in
unserem Kulturkreis nicht praktiziert werden kénnen. Bei richtiger Ausfiuhrung ha-
ben die Ubungen keinerlei schadliche Nebenwirkungen. Allerdings ist es bei Qigong
wie auch bei anderen Ubungssystemen, die Atmung und meditative Aspekte beto-
nen, besonders wichtig, die Prinzipien der Ubungen zu beachten, da eine falsche
Ubungspraxis zu unerwiinschten und schéadlichen Effekten fiihren kann. Um solche
Wirkungen auszuschlieBen, legt der Autor besonderen Wert auf die Vermittlung der
Schliisselpunkte der Qigong-Praxis, die fiir alle verschiedenen Ubungssysteme
des Qigong Geltung haben.

AnstoB zur Herausgabe der Ubersetzung dieses Qigong-Lehrbuches gaben meine
Erfahrungen wahrend des Ersten Internationalen Qigong-Seminars der Akademie
fur traditionelle chinesische Medizin Beijing im Sommer 1986, das von Professor
Jiao Guorui geleitet wurde, sowie die klinischen Erfahrungen in Qigong-Sanatorien
in China. Dem Gesundheitsministerium der Volksrepublik China, dem Bundesmini-
ster fir Jugend, Familie, Frauen und Gesundheit der Bundesrepublik Deutschland
und dem Deutschen Akademischen Austauschdienst bin ich zu groBem Dank ver-
pflichtet, daB sie mir diesen Studienaufenthalt erméglicht haben. Die Ubersetzung
entstand in Zusammenarbeit mit Frau Susanne Ganz (Bonn), Frau Li Cuiyun (Bei-
jing), Herrn Zhao Jihui (Beijing) und Herrn Zhou Hui (Bonn), denen ich fir ihre Gber-
aus engagierte Arbeit herzlich danken mdchte. Frau Dr. Ute Engelhardt (Minchen)
mochte ich flir ihre wertvolle Beratung herzlich danken. Auf Wunsch des Autors wur-
den einige Erganzungen eingearbeitet, die vor allem die Ausfiihrungen lber die
Schllsselpunkte der Qigong-Praxis und die Abhandiung tber die Effekte von Qi-
gong-Ubungen betreffen. Die Fotografien in Kapitel V zeigen Jiao Tigjun, den Sohn
des Autors.

Bonn, Februar 1988 Gisela Hildenbrand
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Vorwort

Qigong ist ein wertvolles Kulturgut des chinesischen Volkes und ein wichtiger Be-
standteil der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Die Ubungen des Qigong
haben eine lange Geschichte und blicken auf eine reiche Tradition zuriick. Qigong-
Meister und praktizierende Arzte haben iiber viele Jahrhunderte ein reiches Erfah-
rungswissen angesammelt und daraus allmahiich eine relativ systematische Theo-
rie des Qigong entwickelt. Qigong hat einen unverkennbaren Nutzen fir die Thera-
pie von Krankheiten, zur Gesunderhaltung, zur Starkung von Kérper und Geist, zur
Verhinderung eines frihzeitigen Alterns und zur Verlangerung des Lebens. Durch
weitere Erforschung des Qigong sowie durch Ordnen und Systematisieren des be-
reits vorhandenen Wissens wird Qigong in noch gréBerem Umfang der Gesundheit
der Bevdlkerung dienen kdnnen.

Nach der Griindung des neuen Chinas hat die Anwendung von Qigong in kurativer
und praventiver Medizin eine starke Entwicklung und groBere Verbreitung erfahren.
Es gab aber auch Zeiten, in denen Qigong durch starke Mystifizierung in der breiten
Bevolkerung nur noch wenig Interesse und Anwendung fand. Das Hauptanliegen
dieses Buches ist es, die grundlegenden Methoden und Prinzipien des Qigong im
Blickwinkel der Theorie der TCM in verstandlicher Form darzustellen und als einen
wichtigen Zweig einer Wissenschaft der gesunden Lebensfuhrung zusammenzu-
fassen.

Auszlige und Thesen dieses Buches wurden schon Anfang der 60er Jahre im Insti-
tut fir TCM Beijing als Lehrmaterial flr das Hauptstudium und die Auslandsstuden-
ten-Klasse bentitzt. Der Hauptinhalt dieses Buches wurde 1964 unter dem Titel ,, Qi-
gong yangshengfa“ (Methoden des Qigong zur Gesunderhaltung) im Wissen-
schaftsverlag Shanghai veroffentlicht. Eine Kurzfassung dieses Buches wurde 1981
unter dem Titel ,Qigong yangshengfa jianbian“ (Kurzer Abri3 Gber Qigong-Metho-
den zur Gesunderhaltung) im Volkssportverlag publiziert und im gleichen Jahr in
der Kulturzeitschrift Wenhuibao in Fortsetzungen veréffentlicht. Eine erweiterte
Ausgabe mit dem Titel ,Qigong yangshengfa“(Methoden des Qigong zur Gesund-
erhaltung) wurde entsprechend der wachsenden Nachfrage im Jahre 1980 vom
Sportwissenschaftlichen Komitee Beijing und vom Qigong-Forschungskomitee Bei-
jing herausgegeben. Flr die vorliegende Ausgabe im Volksverlag Fujian wurde der
Inhalt nochmals vollstandig lGberarbeitet.

Die in diesem Buch dargestellten Ubungsmethoden wurden nach den Kriterien der
Einfachheit, Wirksamkeit, Sicherheit und VerlaBlichkeit ausgewabhlt. Seit mehr als
20 Jahren erhalte ich aus ganz China sowie aus dem Ausland Briefe von Lesern und
Qigong-Spezialisten, die ich nicht alle einzeln beantworten kann, die ich jedoch
sehr schatze. Ich bedanke mich fir die vielen Zusendungen von wertvollem Material
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und méchte mit allen, die Interesse an den gesundheitsférdernden Ubungen des Qi-
gong haben, zusammenarbeiten, um das Wissen uber Qigong weiterzuentwickeln
und damit der Gesundheit der Bevdlkerung zu dienen.

Fur Erganzungen und Berichtigungen bin ich dankbar.

Beijing 1983 Jiao Guorui

14



Il. KAPITEL

Grundlagen der Qigong-Praxis

1. Allgemeines iiber Qigong-Methoden

Es gibt zahlreiche unterschiedliche Qigong-Methoden, die alle ihre eigenen Cha-
rakteristika und Wirkungen haben.

GemaB der Ubungsmethodik kann man Qigong nach folgenden Gesichtspunkten
differenzieren: Kdrperhaltung; Ubungsweg; Innen und AuBen; Bewegung und Ru-
he.

KORPERHALTUNGEN

Liegen

Ubungen im Liegen werden eingeteilt in Ubungen in Riickenlage und Ubungen in
Seitenlage. Sie sind flr kranke und schwache Menschen geeignet sowie fir einige
spezielle Krankheitszustdnde. Menschen, die an Schlaflosigkeit leiden, kénnen
Ubungen im Liegen vor dem Zubettgehen ausfiihren. Eine besondere Variante, bei
der der Unterkdrper hoher liegt als der Oberkoérper, eignet sich hauptsachlich flr
Patienten mit einer Senkung innerer Organe.

Sitzen

Ubungen im Sitzen werden eingeteilt in Ubungen mit gekreuzten Unterschenkeln
und Ubungen mit parallel gestellten Unterschenkeln. Sie eignen sich fir nicht allzu
geschwachte Kranke und fir gesunde Menschen mit schwacher Konstitution, die
ihren Kérper durch Qigong-Ubungen starken wollen. Meistens handelt es sich bei
den Ubungen im Sitzen um Ubungen in kérperlicher Ruhe. Eine Zwischenstufe zwi-
schen Ubungen im Liegen und Ubungen im Sitzen stellen die Ubungen mit ange-
lehntem Rlcken dar; sie eignen sich flir geschwéachte Patienten.

Stehen

Ubungen im Stehen haben eine gréBere Variationsbreite als Ubungen im Liegen
und Ubungen im Sitzen. Im allgemeinen handelt es sich um Ubungen mit festste-
henden FBen und vorgeschriebener Koérperhaltung. Je nach Kérperhaltung haben
sie verschiedene Bezeichnungen, wie z. B. ,,Stehen wie ein Pfahl“, ,Stehen wie eine
Glocke“ usw. Es gibt Ubungen im Stehen in kérperlicher Ruhe wie auch mit kérperli-
cher Bewegung, wie z. B. die ,,8 Brokat-Ubungen®, ,Ubungen zur Umwandlung der
Muskeln® usw.

55



Gehen

Die Bewegungen der unteren Extremitaten bei den Ubungen im Gehen sind sehr
vielféltig, und es gibt sehr viele verschiedene Ubungsmethoden dieser Kategorie.
Beziiglich der Kérperhaltung gibt es komplizierte und einfache Bewegungsablaufe,
bezliglich der Kraftentfaltung gibt es harte und weiche Methoden, bezlglich der Ge-
schwindigkeit gibt es schnelle und langsame Bewegungen, bezlglich des Kraftauf-
wandes unterscheidet man Ubungen mit groBem und kleinem Kraftaufwand usw.
Die Korperbewegungen haben unterschiedliche Charakteristika: elegant und sanft,
hochaufgerichtet, kraftvoll und energisch, flink und behende, leichtfiBig und ent-
spannt, langsam und bed&chtig, trage und schwerfallig, kAmpferisch und mutig, im-
ponierend und grandios, ungekiinstelt und fest usw. Die Vielféltigkeit dieser Ubun-
gen deckt einerseits die unterschiedlichen Bedirfnisse der Ubenden ab und tragt
andererseits dazu bei, daB die Ubenden mehr Freude am Praktizieren haben. Unter
den Ubungen im Gehen gibt es einige einfach auszufiihrende Ubungen, die man als
»Schritt-Ubungen® bezeichnet. Sie heiBen z. B. ,Schritt des Tigers*, ,Schritt des
Kranichs®, ,Schritt des Hirschen®, ,Schritt des Baren“, ,Schritt des Affen®, ,Gehen
im Schlamm®*, ,Gehen im Wasser*, ,Schritt mit schwingenden Armen*, ,Schleifen-
des Gehen*, ,Schritte zur Atemregulierung” usw. Diese Methoden sind einfach zu
erlernen und zeigen gute Wirkungen.

UBUNGSWEGE

Kérperhaltungs-Ubungen

Hierzu gehdren Ubungen, deren Schwerpunkt das Einnehmen einer ganz bestimm-
ten Kérperhaltung ist. Friiher wurden sie auch Kérperregulierungs-Ubungen ge-
nannt. Kérperhaltungs-Ubungen werden unterteilt in Ubungen-in-Ruhe (d. h. ohne
kérperliche Bewegung) und Ubungen-in-Bewegung, die unterschiedliche Anforde-
rungen hinsichtlich der Atemflihrung und des Einsatzes der Vorstellungskraft ha-
ben. Es gibt Formen der Kérperhaltungs-Ubungen, die im Liegen, Sitzen, Stehen
oder Gehen ausgefihrt werden.

Atem-Ubungen

Hierzu gehdren Ubungen, die inren Schwerpunkt im Training des Atems haben. Ande-
re Bezeichnungen sind: ,Atemregulierungs-Ubungen®, ,Altes ausstoBen, Neues auf-
nehmen*, ,Ubungen zur Lauterung®. Atem-Ubungen gibt es als Ubungen-in-Ruhe und
Ubungen-in-Bewegung, die jeweils mit unterschiedlichen Kérperhaltungen und unter-
schiedlichem Einsatz der Vorstellungskraft und Gedankenfihrung ausgetbt werden.

Ubungen der Vorstellungskraft (yi)

Der Schwerpunkt dieser Ubungen liegt auf dem Einsatz von Vorstellungsbildern und
dem Bewahren und Lenken der Vorstellungskraft und somit auf geistiger und gedank-
licher Ebene. Frither wurden diese Ubungen auch ,Ubungen zur Regulierung des
,Herzens’™ (,Herz" (xin) im Sinne von BewuBtsein, innerer Einstellung) genannt. Auch
diese Ubungen kénnen als Ubungen-in-Ruhe und Ubungen-in-Bewegung praktiziert
werden, wobei unterschiedliche Kérperhaltungen eingenommen werden.
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Die drei Ubungswege hangen sehr eng miteinander zusammen, sie beeinflussen
sich gegenseitig, sie fordern, begrenzen und ergénzen sich zu einer Einheit. Aus
diesem Grunde darf man bei Qigong-Ubungen diese drei Aspekte nicht véliig von-
einander isolieren. So bediirfen selbst einfache Lockerungs-Ubungen einer Fiih-
rung durch die Vorstellungskraft und einer angepaBten Atmung. Der Kérper bildet
das Fundament, die Atmung ist der Schlussel, Vorstellungskraft und geistige Tatig-
keit Gbernehmen die Flihrung. Da Kérperhaltungs- und Atem-Ubungen dem Be-
wuBtsein und der Vorstellungskraft unterliegen, spielen Vorstellungskraft und Ge-
dankenfiihrung eine zentrale und fihrende Rolle bei Qigong-Ubungen.

INNEN UND AUSSEN

Innere-Ubungen (neigong)

Hierzu gehéren alle Ubungen, die den kérperinternen Funktionen besondere Auf-
merksamkeit widmen. Zu korperinternen Funktionen zdahlen Gedankenbewegun-
gen, Atmung, Funktionskreise (zangfu), Leitbahnen (jingluo), ,,Blut“ (xue) und Puls
(mai) usw. Die alten Qigong-Meister sagten: ,In Ruhe (bt man das Innere®, ,Im
Inneren trainiert man den Atem“. Aus diesem Grund werden Ubungen-in-Ruhe oft
zur Kategorie der Inneren-Ubungen gezahit. Dies gilt jedoch nicht absolut, denn
auch einige Ubungen-in-Ruhe, z. B. ,Stehen wie ein Pfahl“ (siehe Kapitel IV), ha-
ben eine groBe Wirkung auf die &uBere Kérperhaltung.

AuBere-Ubungen (waigong)

Hierzu z&hit man Ubungen, die schwerpunktméBig auf die &uBeren Funktionen des
Organismus, wie Skelett, Sehnen, Muskeln und Haut, einwirken. Die alten Qigong-
Meister sagen: ,In Bewegung Ubt man das AuBere®, ,das AuBere trainiert Sehnen,
Skelett und Haut“. Deshalb werden Ubungen-in-Bewegung in der Regel den Aufle-
ren-Ubungen zugeordnet. Dies darf man jedoch auch nicht absolut sehen, da man-
che AuBeren-Ubungen wie z. B. das ,Spiel der 5 Tiere* (siehe Kapitel V) einen gro-
Ben EinfluB auf kérperinterne Funktionen haben.

Innere-Ubungen und AuBere-Ubungen haben verschiedene Schwerpunkte beziig-
lich ihrer Wirkung. Sie kdnnen jedoch nicht isoliert betrachtet werden, da jede Be-
einflussung einer kérperinternen Funktion auch den duBeren Korper mit beeinfluBt
und umgekehrt.

BEWEGUNG UND RUHE

Ubungen-in-Ruhe (jinggong)

Hierzu gehéren Ubungen, bei denen keine kérperliche Bewegung ausgefiihrt wird,
wie z. B. Entspannungs-und-Ruhe-Ubungen, ,Innere-Nahrende-Ubungen®, , Ste-
hen wie ein Pfahl, ,Dantian-Ruhe-Ubung“ usw. Bei Ubungen-in-Ruhe kann man
das Bewahren der Vorstellungskraft, die Atemfiihrung und die Haltung des Kérpers
in unterschiedlichem MaBe betonen. An Kérperpositionen werden liegende, sitzen-
de und stehende Haltungen eingenommen.

57



Ubungen-in-Bewegung (donggong)

Ubungen mit Bewegung des Kérpers und der Extremititen gehoren zu dieser Kate-
gorie, wie z. B. ,Gesunderhaltende Ubungen®, Taijiquan (Taiji-Faustkampf), ,,Spiel
der 5 Tiere“, ,Emei-Pfahl-Ubung” u. a. Auch bei Ubungen-in-Bewegung werden
das Bewahren der Vorstellungskraft, die Atemfihrung und Kérperhaltung in unter-
schiedlicher Weise betont. Die Ubungen werden hauptséchlich im Stehen und Ge-
hen ausgefiihrt. Allerdings gibt es auch einige Ubungen in sitzender Position, wie
z. B. die ,,8 Brokat-Ubungen*“ im Sitzen. Unter besonderen Umstanden lassen sich
Ubungen-in-Bewegung auch im Liegen ausfiihren.

Ubungen-in-Ruhe-und-Bewegung (jingdonggong)

Diese Ubungsform legt gleiche Gewichtung auf Ruhe und Bewegung. lhre Charak-
teristik ist ,,erst Ruhe, dann Bewegung“ und ,,Bewegung und Ruhe zu gleicher Zeit".
Ruhe und Bewegung des Kérpers dienen der Kategorisierung des Qigong in Ubun-
gen-in-Ruhe und Ubungen-in-Bewegung. Bei genauerer Betrachtung sind Ruhe
und Bewegung jedoch nicht absolut. Bei Ubungen-in-Ruhe sind Kérper und Geist in
einem relativen Ruhezustand, das Lenken der Vorstellungskraft und die Atembewe-
gung werden besonders gelbt. D. h., es herrschen duBere Ruhe und innere Bewe-
gung vor. Bei Ubungen-in-Bewegung werden die Kérperbewegungen in einem Zu-
stand der geistigen Ruhe ausgefiihrt, d. h., es herrschen duBere Bewegung und in-
nere Ruhe vor. So gibt es in jeder Qigong-Ubung den Aspekt der Ruhe und den
Aspekt der Bewegung. Bei Ubungen-in-Ruhe ist Bewegung in der Ruhe, und bei
Ubungen-in-Bewegung ist Ruhe in der Bewegung. Die Auswirkungen von Ubun-
gen-in-Ruhe und Ubungen-in-Bewegung unterscheiden sich: Ubungen-in-Ruhe
trainieren hauptsachlich geistige Ruhe, Atemfunktion und ,Inneres Qi“, haben aber
auch EinfluB auf die 4uBere Kdrperkonstitution. Sie werden bevorzugt zur Erhaltung
der Gesundheit, zur Heilung von Krankheiten und zur Starkung des Kérpers prakti-
ziert. Ubungen-in-Bewegung dienen hauptsachlich dem Korpertraining und starken
Sehnen, Muskulatur und Knochen. Sie haben aber auch eine giinstige Wirkung auf
die geistige Ruhe und das ,Innere Qi und dienen damit der Gesunderhaltung und
zur Heilung von Krankheiten. Die Auswahl der geeigneten Qigong-Methoden hangt
von den kérperlichen Gegebenheiten und dem Gesundheitszustand des Ubenden
ab. Das Prinzip ist jedoch immer, Ruhe und Bewegung in ihren Aspekten des ,In-
nen“ und ,,AuB3en” gleichermaBen zu praktizieren.

UBUNGSZIELE

Qigong-Ubungen kénnen in vielen Bereichen und mit unterschiedlichen Zielsetzun-
gen praktiziert werden: als gesundheitsfordernde Methode in Prophylaxe und The-
rapie, als erganzende Ubung in Verbindung mit Akupunktur und Punktmassage, in
der Kampfkunst (wushu), im Bereich des Theaters und Tanzes sowie im sportlichen
Bereich. Je nach Anwendungsgebiet werden die Ubungsanforderungen beziiglich
~innen“und ,,AuBen®, Qi und Kérper, Ruhe und Bewegung, Harte und Sanftheit, va-
riiert. Zusammenfassend kann man Qi-Ubungen trotz der Vielfaltigkeit ihrer Metho-
den inhaltlich in Ubungen der Kérperhaltung, der Atmung und der Vorstellungskraft
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einteilen. Von der duBeren Form her gilt die Einteilung in Ubungen-in-Ruhe und
Ubungen-in-Bewegung. Eine organische Zusammensetzung dieser Aspekte in ei-
ner geeigneten Ubungskombination bildet dann das ,Qigong-Rezept* fir die unter-
schiedlichen Krankheitsbilder bzw. Anwendungsgebiete. Die Anpassungsféhigkeit
der Qi-Ubungen an die unterschiedlichsten Bedingungen und Ziele sind ein groBer
Vorzug.

2. Anwendungsbereich

Qigong spielt eine bedeutende Rolle in der Pravention und Therapie von Krankhei-
ten, in der Gesundheitspflege und bei der Starkung des Organismus, bei der Vor-
beugung eines vorzeitigen Alterungsprozesses und bei der Erlangung eines hohen
Alters. Richtig durchgeflihrte Qigong-Ubungen fiihren bei vielen Krankheiten zur
Besserung des Leidens oder sogar zur Heilung; geschwachte Patienten kénnen ih-
re Gesundheit wiedererlangen, gesunde Menschen kdnnen ihre Konstitution und
Kondition noch weiter verbessern. Qigong bewahrt sich gut zum Schutz der Ge-
sundheit und zur Erhéhung der Arbeitsausdauer und der Arbeitsleistung.
Allgemein gesprochen ist Qigong eine Selbst-Ubungsmethode, bei der der Ubende
seine eigene Lebenskraft mobilisiert und entfaltet und dadurch seinen Kérper und
seinen Geist selbst in Harmonie bringt. Die Wirkungen des Qigong entstehen durch
sich langsam verbessernde physiologische Funktionen. insofern erstreckt sich die
Wirkung von Qigong auf den gesamten Menschen. Charakteristisch fir Qigong
sind: ,Erhéhung der Vitalitat aus eigener Kraft“, ,Selbstregulation”, ,Selbstregene-
ration“ und ,Selbstaufbau”. Qigong dient der Verbesserung und Regulierung der
Organfunktionen und Stoffwechselvorgdnge im menschlichen Kdrper. Daraus geht
hervor, daB der Anwendungsbereich von Qigong sehr breit ist. Da Qigong das Qi
mobilisiert und trainiert, das Gemdut zur Ruhe bringt und eine weiche, langsame,
rhythmische Bewegungsiibung darstellt, ist es flr die menschliche Gesundheit von
groBem Nutzen.

Als Therapiemethode ist Qigong wirksam zur Verklrzung des Therapieprozesses,
zur Férderung der Heilung, zur Festigung des Heilungserfolges und zur Wiederher-
stellung der Lebenskraft. In der klinischen Anwendung wird Qigong haufig mit ande-
ren Therapiemethoden kombiniert. Therapieerfolge werden z. B. bei folgenden
Krankheitsbildern erzielt: .

hoher Blutdruck, Nervenschwédche, Magengeschwur, Zwdlffingerdarmgeschwdir,
Magensenkung, chronische Obstipation, Tuberkulose, Lungenemphysem, Stein-
staublunge, Asthma bronchiale, chronische Bronchitis, chronische Leberentziin-
dung, Ischias- und Beinschmerzen, haufiges Wasserlassen, funktionelle und orga-
nische Herzerkrankungen, Ubelkeit in der Schwangerschaft, chronische Entziin-
dungen im Beckenraum speziell bei Frauen. Auch zur Geburtserleichterung und zur
Schmerzlinderung wéhrend der Geburt kann Qigong eingesetzt werden.

Weiterhin liegen Berichte Uber gute therapeutische Ergebnisse bei der Zucker-
krankheit, Glaukom (griner Star) und Leberzirrhose vor. Seit einigen Jahren be-
schaftigt man sich mit der Erforschung der Qigong-Therapie in der Behandlung ei-
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3. Die ,,13 gesunderhaltenden Ubungen*

In den ,13 gesunderhaltenden Ubungen® sind 4 Kategorien von Qigong-Ubungen
zusammengefaBt, namlich Ubungen-in-Ruhe, Ubungen-in-Bewegung, Innere-
Ubungen und AuBere-Ubungen.

Man kann diese Ubungen sowohlim Stehen als auch im Sitzen ausfiihren. Entweder
bt man den ganzen Satz von 13 Ubungen, oder man wéhit 3 bis 5 Ubungen davon
aus. Wenn man nur einige ausgewéhlte Ubungen ausfiihrt, so kann man diese 6fter
wiederholen. In jedem Falle beginnt man mit der 1. Ubung (Beruhige den Geist und
senke das Qi) und endet mit der 13. Ubung (Das Qi kehrt zu seinem Ursprung zu-
rick). Im allgemeinen Ubt man 5 bis 10 Minuten.

1. Beruhige den Geist und senke das Qi
Diese Ubung ist die Anfangsiibung und dient dem in-die-Ruhe-Treten.

Kérperhaltung: Naturlicher Stand, linkes Bein einen halben Schritt nach links stel-
len, man steht schulterbreit, die FiBe sind parallel. Die Knie sind leicht gebeugt. Der
Korper ist aufrecht, Wirbelsaule und Hiiften sind entspannt, die Arme hangen natir-
lich nach unten. Die Arme sind etwas vom Koérper entfernt, so daB die Achselhdhlen

Abb. 173 Abb. 174
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Abb. 175 Abb. 176

Abb. 177
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offen sind. Die Handflachen zeigen nach unten, die Finger zeigen nach vorn und
sind leicht gekrimmt. Die Augen sind halb geschlossen, der Blick geht geradeaus
(Abb. 178). Wenn man im Sitzen Gbt, nimmt man den Lotos- oder den Schneidersitz
ein (Abb. 179).

Diese Ausgangshaltung gilt auch fir alle folgenden Ubungen und wird dort nicht
mehr erneut beschrieben.

Atmung: Natlrliche Atmung. Mit der Einatmung lenkt man das Qi zum mittleren
Dantian oder zur FuBsohle (Yongquan); mit der Ausatmung entspannt man den
ganzen Korper. Das Lenken des Qi zum Dantian bzw. Yongquan und die Entspan-
nung wechseln sich also im Atemrhythmus ab.

Bewahren der Vorstellungskraft im Dantian oder Yongquan. (Je nach den unter-
schiedlichen kérperlichen Voraussetzungen kann man der Vorstellungskraft auch
andere Inhalte geben. Dies gilt auch fiir die folgenden Ubungen.) Gleichzeitig mit
der Entspannung kann man in Gedanken das Wort ,,Ruhe” sagen und damit die Ent-
spannung der Muskulatur und das In-die-Ruhe-Treten erleichtern.

Wirkung: Beruhigung des Geistes erleichtert das In-die-Ruhe-Treten.

2. Klappere mit den Zdhnen und rolle die Zunge (Abb. 178, 179)

Die Z&hne 10mal leicht aufeinanderschlagen. Dann die Zunge 10mal im Mundraum
kreisen lassen. Das Klappern mit den Zédhnen und das Kreisen mit der Zunge einige
Male wiederholen, bis die Speichelsekretion angeregt wird. Den Speichel schluk-
ken.

Atmung: Man atmet natirlich und 148t das Qi ins Dantian sinken.

Bewahren der Vorstellungskraftim mittleren Dantian. Man achtet nur auf die Ubung
und entlaBt alle anderen Gedanken.

Wirkung: Kraftigung der Zahne, Anregung der Speichelsekretion, Kraftigung der
Funktionskreise ,Milz* und ,Magen®, Férderung der Verdauungsfunktion.

Abb. 178
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Abb. 180 Abb. 181

3. Ubung: Reibe die Hédnde und wasche das Gesicht (Abb. 180, 181)

Die Handflachen stehen sich in Nabelh6he gegentber. Man reibt die Handflachen
20- bis 30mal leicht gegeneinander bis ein Warmegeflhl entsteht. Die Augen sind
leicht geschlossen. Die Handflachen auf das Gesicht legen und wie beim Gesicht-
waschen 10mal leicht (ber das Gesicht streichen. Dann die Augen 6ffnen und die
néachste Ubung anschlieBen.

Atmung: Man atmet naturlich und 148t das Qi ins mittlere Dantian sinken.

Bewahren der Vorstellungskraftim mittleren Dantian oder Yongquan. Beim Reiben
der Hande achtet man darauf, daB die Kraft in den Handflachen (Akupunkturstelle
Laogong) und gleichzeitig in den Fingerspitzen (in den 10 Shixuan-Punkten) liegt.
Beim Streichen Uber das Gesicht soll man die Aufmerksamkeit nicht in die Hande
lenken, um zu vermeiden, daB das Qi im Laufe der Ubung nach oben steigt.

Wirkung: Harmonisierung des Qi der Herz- und Lungen-Leitbahn; bewirkt eine fri-
sche Gesichtsfarbe; starkt die Abwehrkrafte gegen Wind- und Kaltekrankheiten.

Abb. 182 Abb. 183
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4. Klopfe auf den Yuzhen (Abb. 182, 183)

Mit den Handflachen die Ohren zuhalten. Die Ellbogen befinden sich in Schulterhd-
he. Die Zeigefinger liegen einander gegeniiber und driicken auf den Yuzhen (2 Fin-
gerbreiten seitlich der hinteren Mittellinie in H6he des Hinterhauptvorsprungs). Die
Zeigefinger auf den Riicken der Mittelfinger legen und dann die Zeigefinger auf die
Yuzhen-Punkte schnippen lassen, so daB3 in den Ohren ein Trommelgerédusch ent-
steht. Die Ubung 10mal wiederholen.

Atmung: Man atmet natirlich und 148t das Qi ins mittlere Dantian sinken. Man kann
auch die Atembewegung mit der Trommelbewegung koordinieren: Beim Einatmen
legt man die Zeigefinger auf die Ricken der Mittelfinger; beim Ausatmen klopft man
auf die Yuzhen-Punkte.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian oder Yongquan.

Wirkung. Fordert die Bewegung des Qi in der Blasen-Leitbahn, starkt Geh6r und
Sehkraft, macht den Kopf klar und den Geist wach.

Abb. 184 Abb. 185

5. Streiche den Fengchi (Abb. 184, 185)

Mit den Fingerkuppen von Zeige-, Mittel- und Ringfinger vom Yuzhen nach unten
und seitlich zum Fengchi {unterhalb vom Schadelknochen in einer Vertiefung zwi-
schen den Sehnen des Kopfwender- und Trapezmuskels, seitlich vom 2. Halswir-
bel) streichen. Nach dem Streichen des Fengchi kann man diesen Punkt auch noch
kreisend mit angemessener Kraft massieren. Die Ubung wird 10mal ausgefiihrt.

Atmung: Die Atmung ist naturlich, man IaBt das Qi ins mittiere Dantian sinken.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Vorstellungskraft und
Ubungsbewegung solien ganz in Einklang gebracht werden.

Wirkung: Reguliert die Bewegung des Qi in der Gallenblasen-Leitbahn, fordert ei-
nen gesunden Schlaf, kraftigt Gehérfunktion und Sehkraft.
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Abb. 186 Abb. 187

6. Massiere den Shenshu (Abb. 186, 187)

Die Hande vom Fengchi nach vorn Uber Schulter und Brust nach unten und auf den
Ricken bis zum Shenshu (2 Querfinger seitlich des Zwischenraumes zwischen den
Dornfortsatzen des 2. und 3. Lendenwirbels) fuhren. Mit den Handflachen und den
Handballen die Shenshu-Punkte 10mal nach unten pressend massieren. Die Kraft-
vorstellung istim Handballen. Man kann auch weiter nach unten bis zum Kreuzbein
massieren. Danach die Hande in die Ausgangsstellung zurlckbringen.

Atmung: Natlrliche Atmung oder tiefe Bauchatmung.

Bewahren der Vorstellungskraft im Bereich der Shenshu-Punkte oder im Mingmen
(hinteres Dantian) oder im mittleren Dantian. Gedanken und Massagebewegung
sollen ganz in Einklang gebracht werden.

Wirkung: Starkung des ,Nieren-Qi“, Festigung des ,Primaren Qi“ (yuanqi), Kréfti-
gung der Hiften und Beine, Unterstiutzung des Leber- und Nieren-Funktionskrei-
ses, Beruhigung des Geistes, glinstige Wirkung auf die Gehirnfunktion.

7. Beuge die Hiiften und fasse die FiiBe (Abb. 188, 189)

Linkes Bein zum rechten stellen. Nach rechts in den schulterbreiten Stand gehen.
Wird im Sitzen gelibt, so streckt man beide Beine geradeaus. Die Hande heben sich
vor dem Korper langsam nach oben, die Handflachen zeigen dabei nach unten, die
Fingerspitzen zeigen nach hinten. Kraftvorstellung: nach oben ziehend. Man hebt
die Arme 3- bis 5mal nach oben, dabei machen die Ellbogen und Arme eine Streck-
bewegung. Dann den K&rper nach unten beugen, die Hiiftgelenke als Achse benut-
zend. Die Hande in Richtung der Zehenspitzen strecken, die Knie sind dabei ge-
streckt. In dieser Haltung kurz verharren. Dann den Kérper aufrichten und in die
Ausgangsstellung zuriickkehren. Die Ubung wird 10mal ausgefiihrt. Menschen mit
zu hohem Blutdruck sollten diese Ubung im Sitzen ausfiihren.

Atmung: Naturliche Atmung.
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Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian oder Yongquan.

Wirkung: Starkt Hiften und Beine, kraftigt Leber- und Nieren-Funktionskreis, kraf-
tigt ,,Essenz” (jing) und Qi, macht die Sehnen geschmeidig und festigt die Knochen.

&(S A
—
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Abb. 188 Abb. 189

8. Drehe zwei Schépfrdder (Abb. 190, 191)

Das rechte Bein zum linken zurlickholen. Mit dem linken Bein nach links in den
schulterbreiten Stand gehen. Wenn man im Sitzen (ibt, nimmt man die Schneider-
sitz- oder Lotoshaltung ein. Die Arme héngen naturlich herab, die Handflachen zei-
gen nach unten. Man hebt die Arme seitlich des Kérpers langsam nach oben bis in
Ohrhéhe. Dann beschreibt man nach vorn und unten einen Kreis, so als drehe man
zwei Rader. Wahrend die Hande den Kreis nach unten beschreiben, beugen sich die
Knie etwas, der Kdrper senkt sich ein wenig. Beim Heben der Hande strecken sich
die Beine wieder. Die Ubung wird 10mal durchgefihrt.

Atmung: Man atmet natirlich, oder man kombiniert die Atmung mit der Kérperbe-
wegung: Wenn sich die Arme nach unten bewegen, atmet man aus und leitet den
Atem

Abb. 190 Abb. 191
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mit der Vorstellungskraft zum Yongquan; wenn sich die Arme heben, atmet man ein
und leitet den Atem mit der Vorstellungskraft vom Yongquan liber das Steibeinen-
de (Weilu) zum Mingmen (hinteres Dantian) und dann nach vorn zurick zum mittle-
ren Dantian.

Bewahren der Vorstellungskraft. Ubt man mit natdrlicher Atmung, so bewahrt man
die Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Koordiniert man Atmung und Bewegung,
so folgt die Vorstellungskraft der Bewegung des Atems: beim Ausatmen zum Yong-
quan, beim Einatmen zum mittleren Dantian. Man achtet auf das Gefiihl, das man
beim Drehen der Kreise empfindet, und auf die Empfindung ,,Neues aufnehmen, Al-
tes ausstoBBen” bei der Atmung.

Wirkung: Reguliert und starkt das Steigen und Sinken der Qi-Atmung (qixi).

Abb. 192 Abb. 193

9. Drehe zwei horizontale Kreise (Abb. 192, 193)

Linkes Bein zum rechten zurtckholen. Mit dem rechten Bein einen halben Schritt
nach rechts in den schulterbreiten Stand gehen. Die Arme héngen naturlich herab.
Die Handflachen zeigen nach unten, die Finger sind horizontal und nach vorn ge-
streckt. Man hebt die H&dnde nach oben in Brusthéhe (nicht héher als die Brustwar-
zen und nicht niedriger als der Nabel). Die Hande zur Seite auseinanderbewegen
und zum Ausgangspunkt zurickkommen; bei dieser Bewegung beschreibt man
zwei horizontale Kreise. Wenn man im Stehen Uibt, so beugen sich die Knie ein we-
nig, wenn die Hande vor dem Kdrper zusammenkommen, gleichzeitig sinkt der Kér-
per leicht nach unten. Der Korper hebt sich, wenn die Hande die Kreise nach auBBen
beschreiben. D. h., der Kérper hebt und senkt sich wahrend die Hande sich 6ffnen
und schlieBen. Die Ubung wird 10mal ausgefiihrt. Danach geht man in den natiirli-
chen Stand zurlck.

Atmung: Man atmet natlrlich, oder man atmet entsprechend der Bewegung, d. h.,
man atmet beim Nach-auBen-Flihren der Arme aus, leitet den Atem vom mittleren
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Dantian nach auBen, und bléht gleichzeitig den Unterleib langsam auf, bis man das
Geflhl hat, daB der Bauch ganz von Atem erfullt ist. Beim Zusammenfiihren der
Hande atmet man ein und sammelt den Atem im mittleren Dantian, wo er sich kon-
zentriert und verdichtet.

Wenn man Atem- und Kérperbewegung bei der Ubung koordiniert, muB man beson-
ders darauf achten, daB eine ganzheitliche Bewegung entsteht, die langsam und
sanft, einfach und kraftvoll ist; Atem- und Kérperbewegung bilden eine einheitliche
Kreisbewegung.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Man achtet auf die Empfin-
dung, die beim Beschreiben der zwei Kreise entsteht und auf die Empfindung des
Offnens und SchlieBens.

Wirkung: Reguliert und férdert das ,,Offnen und SchlieBen®, d. h. die Fahigkeit des
Sich-Verbreitens und des Sich-Verdichtens der Qi-Atmung.

10. Ziehe zwei Kreise zur Seite (Abb. 194, 195, 196)

Das rechte Bein zuricknehmen. Das linke Bein macht einen halben Schritt nach
links. Die Arme hangen naturlich herab, die Handflachen zeigen nach unten, die
Finger sind gerade nach vorn gestreckt. Nun werden die Hande auf einer Kreislinie
zur Mitte geflihrt, ungefahr in Héhe des Qihai (1,5 Cun unterhalb des Nabels). Dann
heben sich die Hande vor der Brust bis in Kopfhéhe und beschreiben eine Kreislinie
nach auBen und unten, wie wenn man zwei Rader zur Seite dreht. Beim Heben der
Hande werden die Beine gestreckt, beim Senken der Arme werden die Beine leicht
gebeugt, der Kdrper sinkt etwas nach unten. Die Ubung wird 10mal durchgefiihrt.
Diese Ubung vereinigt in sich die 4 Wirkungen des Hebens, Senkens, Offnens und
SchlieBens und bildet zusammen mit der 8. und 9. Ubung eine Kreisbewegung, die
alle mdglichen Bewegungsrichtungen beinhaltet. Diese 3 Ubungen zusammen wer-
den auch die ,3-Kreise-Ubung*“ genannt.

Abb. 194 Abb. 195
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Abb. 196: Kreisbewegung der rechten Hand.

Wenn man die 3 Kreis-Ubungen zusétzlich in verschiedenen Héhen und in umge-
kehrter Drehrichtung und in beschleunigter Form ausfiihrt, so wird daraus eine un-
unterbrochene Kreisbewegung, die weich, rund, langsam, sanft und lebendig ist,
wie ein Kreis, der keinen Anfang und kein Ende hat.

Atmung: Naturlich atmen oder entsprechend der Bewegung atmen, d. h. ausatmen,
wenn sich die Hande nach auBen und unten bewegen, einatmen, wenn sich die
Héande heben und in der Mitte zusammenkommen.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Mit den Gedanken ist man in
der Auf- und Abbewegung und in den Bewegungen des Offnens und SchlieBens.

Wirkung: Reguliert und fordert das Steigen, Sinken, Offnen (Sich-Ausbreiten) und
SchlieBen (Sich-Verdichten) der Qi-Atmung.

11. Rechts und links den Bogen spannen (Abb. 197, 198)

Linkes Bein zurlicknehmen. Mit rechtem Bein einen halben Schritt nach rechts in
den schulterbreiten Stand gehen. Die Arme hangen naturlich herab, die Handfla-
chen zeigen nach unten, die Finger sind nach vorn gestreckt. Ellbogen und Arme
sind etwas nach auBen gespannt. Die Hande beschreiben einen Kreis zur Seite,
nach vorn und vor den Unterbauch (Héhe des Qihai); der Abstand zum Bauch be-
tragt zwei Faustbreiten. Nun hebt man die Hande langsam vor die Brust (Héhe der
Brustwarzen); gleichzeitig mit dieser Bewegung bildet man Hohlfauste. Dann &¢ffnet
man den linken Arm mit einer kraftigen, schnellenden Bewegung nach links, Arm und
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Abb. 197 Abb. 198

Ellbogen sind leicht gebeugt, die linke Faust ist in Schulterh6he. Mit der Bewegung
des Armes dreht man den Kopf nach links und blickt tber die linke Faust in die Fer-
ne. Gleichzeitig zieht man die rechte Hand vor die rechte Brust, wie wenn man einen
Bogen spannt. Der Abstand der Faust zur rechten Brust betragt etwa 2 Faustbrei-
ten. Mit der Bewegung des Bogenspannens geht man in den Reitersitz. Man ist in
Gedanken ganz beim Bogenspannen. Nach kurzem Halt fiihrt man die Hande
gleichzeitig vor der Brust zusammen. Nun beschreiben die Hande einen Kreis nach
oben und auBen, gleichzeitig 6ffnen sich die Fauste. Wahrend die Hande seitlich
vom Korper nach unten gefiihrt werden, strecken sich die Beine. Dies ist die linke
Position. Man bt linke und rechte Position 10mal im Wechsel.

Atmung: Man atmet natirlich oder in Ubereinstimmung mit der Bewegung: Einat-
men beim Heben der Arme, ausatmen bei der Bewegung des Bogenspannens, wie-
der einatmen, wenn die Hande den Kreis nach oben auBen beschreiben, und aus-
atmen beim Senken der Arme.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Man ist mit seinen Gedanken
ganz bei der Bewegung des Bogenspannens.

Wirkung: Weitet den Brustkorb, reguliert das ,Lungen-Qi“, kraftigt Hiften und Bei-
ne, starkt die Kraft der Arme.

12. Der weiBe Kranich zeigt seine Schwingen (Abb. 199, 200)

Rechtes Bein zuriicknehmen. Mit dem linken Bein einen halben Schritt nach links in
den schulterbreiten Stand gehen. Die Arme natlrlich herabhangen lassen, die
Handgelenke vor dem Guanyuan (3 Cun unterhalb des Nabels, wichtiger Punkt auf
dem Renmai) Uberkreuzen. Kurzer Halt. Die Arme langsam seitlich bis Schulter-
oder Kopfhéhe heben. Ellbogen, Handgelenk und Finger sind leicht gekriimmt und
bilden eine Wellenlinie wie die Schwingen eines Kranichs. Nach einer kurzen Pause
die Arme rechts und links vom Kérper senken und wieder vor dem Guanyuan kreu-
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Abb. 199 Abb. 200

zen, dabei gleichzeitig das linke Bein zuriicknehmen und die Knie leicht beugen, der
Kérper senkt sich. Mit dem rechten Bein einen halben Schritt nach rechts machen
und die Ubung zur rechten Seite ausfiihren. 10mal links und rechts im Wechsel
Uben.

Atmung: Man atmet naturlich oder in Ubereinstimmung mit der Bewegung: Einat-
men beim Heben der Arme, ausatmen beim Senken der Arme.

Bewahren der Vorstellungskraftim mittleren Dantian oder Yongquan. Atmet man in
Ubereinstimmung mit der Bewegung, so lenkt man die Vorstellungskraft beim Einat-
men und Heben der Arme ins mittlere Dantian, beim Ausatmen und Senken der Ar-
me zum Yongquan. In Gedanken achtet man auf das Heben und Senken der Arme.

Wirkung: Reguliert die Bewegung des Steigens und Sinkens der Qi-Atmung, weitet
den Brustkorb, verbessert die Lungenfunktion, starkt die Beuge- und Streckkraft im
Brustkorb und in den Armen.

Abb. 201 Abb. 202
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13. Das Qi kehrt zu seinem Ursprung zurtick (Abb. 201, 202)

Im AnschluB an die 12. Ubung legt man die Handflachen zusammen und reibt sie
10mal leicht gegeneinander. Dann legt man die linke Hand auf die Nabelgegend und
die rechte Handflache auf den linken Handrlicken. Beide Hande gleichzeitig, vom
Nabel ausgehend, nach links beginnend, im Uhrzeigersinn in 20 bis 30 groBer wer-
denden Kreisen bewegen. In Hohe der Magengrube kurz anhalten (der gréBte Kreis
geht oben nicht liber die Magengrube bzw. das untere Ende des Brustbeins und un-
ten nicht iber das Schambein hinaus). Nun die beiden Hande in umgekehrter Rich-
tung, nach rechts beginnend, in kleiner werdenden Kreisen langsam ebensooft dre-
hen und Uber dem Nabel anhalten. Die Hande 16sen und in die natirliche Standhal-
tung zurtckgehen.

Atmung: Natlrliche Atmung, das Qi ins mittlere Dantian sinken lassen.

Bewahren der Vorstellungskraft im mittleren Dantian. Gedankenbewegung und
Handbewegung bilden eine Einheit. Man zahlt in Gedanken die Kreisbewegungen
und kommt so zu geistiger Ruhe.

Wirkung: Starkt Milz- und Magenfunktionskreis, verbessert den Appetit, stabilisiert
die Qi-Atmung, kultiviert das ,,Primare Qi (yuanqi).

4. Die ,,15 Ausdrucksformen des Taiji“

Die ,,15 Ausdrucksformen des Taiji“ kdnnen in 3 Versionen gelibt werden:

— als Standhaltung (Ubung-in-Ruhe)
— als Ubung mit kérperlicher Bewegung in fester Position
— als Ubung mit Fortbewegung

Im folgenden werden die Ubungen mit kérperlicher Bewegung in fester Position be-
schrieben.

Vorbereitung

Stehe natdrlich, die FuBe bilden einen Winkel von 60 Grad, die Arme hangen zur
Seite. Den rechten FuB gerade drehen, mit dem linken FuB einen Schritt zur Seite in
den schulterbreiten Stand gehen, die FlBe stehen paraliel. Die Knie etwas beugen
und leicht nach innen drehen, die FuBspitzen ein wenig nach innen wenden. Die
Huften ganz leicht nach innen biegen. Die Kraft der Hiiften geht nach unten, so als
wolle man sich setzen. Die Wirbelsaule ist aufrecht. Den Brustkorb ganz leicht nach
innen biegen, den Bauch ein wenig einziehen. Die Schultern lockern und die Ober-
arme seitlich etwas anheben. Zwischen Brustkorb und Oberarmen ist ein kleiner
Abstand, die Ellbogen sind leicht gebeugt. Schultern und Arme bilden einen Kreis,
stelle Dir diesen Kreis vor! Es ist eine gewisse Kraft und Spannung zwischen Schul-
tern, Armen und Fingern, obwohl der Kérper entspannt ist. Der Kopf ist gerade, der
Blick geht geradeaus in die Ferne. Mund und Zahne sind locker geschlossen, die

203



VERLAG

Hiermit bestelle ich

___ Expl. Qigong Yangsheng 39,90 Euro*
(8. Auflage 2012, Hardcover, 304 Seiten, ISBN 978-3-942320-57-3)

* Alle Preise inkl. MwSt., Lieferung versandkostenfrei, ausgenommen Poster

Kundennummer

Name / Vorname

StraBe / Hausnummer m o fach
verlage

PLZ / Ort

Mediengruppe Oberfranken —
Fachverlage GmbH & Co. KG

Telefon / Fax E.-C.-Baumann-Straie 5
95326 Kulmbach

E-Mail Tel. 09221 949-311
Fax 09221 949-377
kundenservice@mgo-fachverlage.de
Datum / Unterschrift www.ml-buchverlag.de




Der Autor

Jiao Guorui (1923-1997), wurde in Fengrun, Provinz Hebei, China, geboren. Er
war Arzt fUr traditionelle chinesische Medizin (TCM) und Qigong-Meister. Er wirk-
te als Professor und Mitglied der Expertenkommission an der Akademie fiir TCM
Beijing und war Direktor des Instituts fiir Qigong der Akademie fiir TCM Beijing
sowie Vize-Vorsitzender des ALL-China Qigong-Forschungsinstitus fiir klinische
Studien, Berater der Medizinischen Wissenschaftsgesellschaft zur Férderung
der TCM Hongkong, Gastprofessor am Japanischen Institut fir TCM und Ehren-
vorsitzender der Medizinischen Gesellschaft fir Qigong Yangsheng e.V. Bonn.
Jiao Guorui stammte aus einer bekannten Arztefamilie und studierte an der
Nord-China-Akademie fiir TCM. Im Alter von 8 Jahren begann er unter seinem
ersten Lehrer Wang Tong Shaolin-Gongfu zu praktizieren. Im mittleren Lebensal-
ter studierte er nacheinander bei den Qigong-Meistern Hu Yaozhen, Zhou Qian-
chuan und Wang Xiangzhai. Nach langer Zeit intensiver Praxis und intensiven
Studiums klassischer Schriften entwickelte Jiao Guorui das Lehrsystem Qigong
Yangsheng, das 27 Ubungsmethoden umfasst, deren Hauptaspekt die gesund-
heitsférdernde Wirkung ist und die in enger Beziehung zur TCM stehen. Sein
Lehrsystem findet in Fachkreisen, auch auBerhalb Chinas, gro3e Beachtung. Mit
Unterstiitzung des chinesischen Gesundheitsministeriums griindete Jiao Guorui das erste wissenschaftliche
Institut zur Erforschung der gesundheitsférdernden Ubungen des Qigong und férderte den wissenschaftlichen
Austausch tber Qigong innerhalb Chinas als auch mit dem Ausland.
Die wichtigsten Ver6ffentlichungen von Jiao Guorui sind: Lehrmaterial zur Akupunktur (1953); 10 Lektionen zur
Akupunktur (1955); Klinische Berichte zur Akupunktur (1981); Beitrdge zur Enzyklopédie der Akupunktur; Lehr-
material fir Qigong (1961); Das Spiel der 5 Tiere von Hua Tuo (1963); Methoden des Qigong zur Gesunderhal-
tung (1964); Ursprung und Entwicklung des Youfagong (Methode der induzierten Bewegung) (1983); Wissen-
schaftliche Grundlagen der Qigong-Ubungen zur Gesunderhaltung (1984); Prinzipien der Qigong-Ubungen zur
Gesunderhaltung (1986).

In deutscher Sprache erschienen zahlreiche Aufsétze in der Zeitschrift fiir Qigong Yangsheng sowie folgende
Lehrblcher:

Qigong Yangsheng. Gesundheitsférdernde Ubungen der traditionellen chinesischen Medizin, 1988/2012.
Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong, 1989/2012. Das Spiel der 5 Tiere, 1992/2012. Qigong Yangsheng —
ein Lehrgedicht, 1993. Youfagong — Methode der induzierten Bewegung, 1995. Die 8 Brokatiibungen, 1996/2012.
Leitgedanken zu Qigong Yangsheng in Kalligraphien von Jiao Guorui, 2000.

Verlag: Medizinisch Literarische Verlagsgesellschaft - Kulmbach




	Textfeld 1: 
	Seite 1: 

	Textfeld 3: 
	Seite 1: 

	Textfeld 4: 
	Seite 1: 

	Textfeld 5: 
	Seite 1: 

	Textfeld 6: 
	Seite 1: 

	Textfeld 7: 
	Seite 1: 

	Textfeld 8: 
	Seite 1: 

	Textfeld 12: 


