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                                      Qigong
Geschichte

Der bewusste und verantwortungsvolle Umgang mit der Lebenskraft "Qi" lässt sich 
in der chinesischen Kultur über 2000 Jahre zurück verfolgen. Vermutlich ist es sogar über 5000 
Jahre alt.

Der Begriff  "Führen des Qi/ xingqi" 
findet sich bereits in der wohl 
ältesten Beschreibung einer Qi-Übung, 
der "Jadeinschrift über 
das Führen des Qi", 
datiert in die Zeit der Streitenden Reiche 
(5.- 3. Jh.v.Chr.).
Einen weiteren Hinweis gibt der 
"Plan zu den Übungen 
zum Leiten und 
Führen des Qi", 
(gefunden im 
Mawangduigrab Nr. 3, 
datiert 168 v.Chr.).

Der Name "Qigong" wurde erst in den 50er Jahren von dem Arzt und Begründer der 
Rehabilitationsklinik in Beidaihe, Liu Guizhen (Vater von Liu Yafei) als Fachbegriff für 
Übungsmethoden zur therapeutischen Anwendung und Gesundheitspflege eingeführt. Heute wird er
als Sammelbegriff für alle Übungen mit dem Qi verstanden.

In der alten Zeit wurden die Übungen zur "Pflege des Lebens/ Daoyin" und die Übungen zum 
"Dehnen und Leiten/ Yangsheng" auch mit dem Ziel der geistigen Kultivierung und dem 
Einswerden mit dem "Dao/ dem Großen Ganzen" praktiziert.
Im Rahmen der Kulturrevolution wurden diese Aspekte als religiös bzw. rückständig betrachtet, und
Qigong wurde größtenteils verboten. Da jedoch seine Wirkungen unbestreitbar waren und Mao 
Zedong eine Gesundheitsvorsorge für die Bevölkerung suchte, wurde um 1975 die als "Peking-
Form" bekannte Taiji-Form zur Gesundheitspflege zusammengestellt. In den 80er Jahren erfuhr 
Qigong in China seine größte Blütezeit. Heute werden weltweit die unterschiedlichsten Qigong- 
und Taiji-Formen praktiziert.

                                                                    Als eine der 3 Säulen der traditionellen 
                                                                    chinesischen Medizin/ TCM findet Qigong 
                                                                    auch bei uns zunehmend Beachtung, 
                                                                    weil es den Menschen in seiner Ganzheit 
                                                                    und Verbundenheit mit der Umwelt 
                                                                    begreift und die Achtsamkeit entwickelt.



Die TCM beinhaltet Akupunktur, Schröpfen, Moxibustion (Wärmeanwendungen), 
Ernährungsempfehlungen, Bewegungstherapie (Qigong und Taiji), Kräuterheilkunde, und Tuina 
(spezielle Massage). Die Aufgabe des Therapeuten in der TCM besteht darin, dafür zu sorgen, dass 
der Gesunde nicht krank wird. Die Mitwirkung des Patienten, mittels Lebensführung, Ernährung 
und Bewegungsübungen ist üblich.
"Warten, bis die Krankheit ausgebrochen ist, wäre, wie einen Brunnen graben, wenn man bereits 
durstig ist".
Die TCM misst den Aussagen des Patienten, Gefühlen und Empfindungen große Bedeutung zu. Der
menschliche Körper hat Selbstheilungskräfte. Wenn ein Ungleichgewicht im Körper herrscht, kann 
er bei genügend Kraft den Ausgleich in individueller Zeit wieder herstellen. Dieser ständige Wandel
in Körper und Natur wird durch die Monade dargestellt.
Yin und Yang sind die Gesamtheit
zweier Kräfte. Sie bilden Polaritäten,
zwischen denen ein ständiger 
Wechsel stattfindet.
Yin ist die passive, weibliche, dunkle, 
feuchte, erdige, sinkende und nach
innen führende Kraft.
Yang ist die aktive, männliche, helle,
trockene, himmlische, steigende und
sich ausbreitende Kraft.
Beide beeinflussen sich gegenseitig, so dass eine ständige Umwandlung stattfindet. Diese 
Verwandlung geschieht durch die Lebensenergie "Qi".

Liegt ein Ungleichgewicht zu einer Seite länger vor, kann es zu Krankheit kommen. 
Energieleitbahnen, die wie ein Netz durch den Körper verlaufen, transportieren die Energie zu den 
Organen. Je länger eine sich gebildete Blockade besteht, um so chronischer ist die Erkrankung. 
Durch Nadelung oder Qi-Übungen wird die Energie beeinflusst und reguliert.
Wind, Hitze, Feuchtigkeit, Trockenheit und Kälte können die Funktionen des Körpers verletzen und
den Fluss der Energie stören. In wie weit sich der Mensch von diesen Einflüssen schädigen lässt, 
hängt von der inneren Harmonie seiner Organfunktionen und der daraus resultierenden 
Widerstandskraft (Immunsystem) ab.
"Wo die Krankheit vorgedrungen ist, war Qi nicht ausreichend".
Dies gilt auch für die inneren Ursachen. Fehlgeleitete Emotionen wie Wut und Zorn, 
Euphorie, Traurigkeit, Sorgen und Angst gelten als auslösende Faktoren.
Das psychische Verhalten hat also großen Einfluss auf das körperliche Wohlbefinden.
Ebenso können sich auch Erkrankungen der Organe negativ auf das Gefühlsleben auswirken.

Um gesund zu sein, braucht der Mensch frische Luft, sauberes Wasser, körperliche Bewegung, 
richtige Ernährung und geistige Haltung -

"Wer morgens leise schmunzelt, mittags nicht die Stirne runzelt, 
  abends lacht dass alles schallt, der wird hundert Jahre alt". 

                                                                                                                       alter Volksreim



Qigong (Chi Kung) und Taijiquan (Tai Ci Chuan)

Qigong ist eine jahrtausende alte chinesische Methode zur Stärkung und Erhaltung der körperlichen
und geistigen Vitalität. Formen gibt es nachweislich seit ca. 2000 Jahren. 
Taiji-Formen wurden nach Qigong- und Kampfkunstaspekten zusammengestellt. 
Die Legende schreibt die Erschaffung des Taijiquan dem daoistischen Mönch 
Zhang Sanfeng (12. Jh.) zu.
Seit dem 17. Jh. finden sich erste schriftliche Hinweise auf die Einteilung in "innere" und "äußere" 
Kampfkünste. Eine Stelle in den Schriften von Chang Naizhou
 (1736-1795) beschreibt die Ausführung der Form folgendermaßen:

"Es ist auch wichtig, keine Kraft zu verwenden und vielmehr alle Stellungen natürlich und langsam 
in runden, tanzgleichen Bewegungen auszuführen. Koordiniere den ganzen Körper in ein 
vereinigtes Ganzes und lasse ihn leicht, lebendig und vollkommen werden. Wo immer Steifheit und 
Ungelenkigkeit sind, 
löse sie Schritt für Schritt durch die Stellungen auf. Wenn du die 
Haltungen übst, entspanne dich und öffne alle Gelenke des Körpers".

Obwohl die Anweisung in einer Schrift über Taiji zu finden ist, gilt diese gleichermaßen für das 
Üben von Qigong. Ein Unterschied in dem äußeren Erscheinungsbild von Taiji und Qigong ist für 
den Laien kaum auszumachen.
In der inneren und geistigen Haltung gibt es gar keinen Unterschied.
So kann man Taiji als einen speziellen Bereich im Qigong bezeichnen.

                                          
                                                                Taiji oder Qigong ?

Anwendung und Prinzipien von Qigong 

Der Begriff "Qi" hat eine vielfältige Bedeutung. Er kann übersetzt werden mit Atem, Hauch, Odem,
Geist, Lebensenergie oder Sanskrit: Prana.
Wörtlich übersetzen lässt sich "Qi" mit Lebensenergie und "Gong" mit Arbeit, beharrlichem Üben, 
aber auch mit Tugend oder den Fertigkeiten und Nutzen, 
die man durch beharrliche Arbeit erlangt.
Im allgemeinen werden Qigong und Taijiquan zur sogenannten "Kultivierung des Qi" praktiziert. 
Darunter wird das Sammeln und Harmonisieren der Lebensenergie des Übenden verstanden. Dies 
geschieht auf dem Weg der "Regulierung des Körpers", der "Regulierung des Geistes" und der 
"Regulierung der Atmung". Alle drei Aspekte müssen in der Übung verbunden werden. Dadurch 
drückt sich auch der Gedanke der Ganzheitlichkeit aus, der das chinesische Weltbild prägt.

Ein weiteres Konzept besteht in der 
Vorstellung eines Meridian-Systems. 
Dies sind Leitbahnen im Körper, 
auf denen sich das Qi bewegt. 
Über Energiepunkte, die einen 
besonderen Bereich bilden, kann 
das Qi beeinflusst werden. 
Sie bilden quasi ein 
"Tor für Qi".



Durch Atmung, Selbstmassagen, Wahrnehmungsübungen, Vorstellungskraft und sanfte, fließende 
Bewegungen werden die Lebenskräfte aktiviert und harmonisiert.
Störungen im Energiesystem werden durch "Lösen" beseitigt. Dieses Lösen ist jedoch keine 
Schlaffheit oder völlige Muskelentspannung, sondern eine "Wohlspannung", die im Verlauf der 
Übung den Prinzipien von Yin und Yang folgt.

Dass Qigong bei uns als Entspannungsübung populär ist, liegt in seiner allgemein entspannenden 
Wirkung, die jedoch auch zum großen Teil auf der seelischen bzw. mentalen Ebene liegt. Diesem 
Lösen des Geistes folgt ein Lösen des Körpers und das Leitbahnsystem wird wieder durchlässig für 
Qi. Aber auch über die Körperhaltung kann Einfluss auf die geistige Aktivität genommen werden. 
So bedingen sich 
Körper- und Geisteshaltung und unterstützen sich im Übeprozess gegenseitig.

                "Ruhe und Entspannung sind die Basis des Qigong" 

Im Beruf kann Qigong zur Kurzregeneration am Arbeitsplatz eingesetzt werden. Zudem fördert es 
die Nutzung des eigenen, kreativen Potentials. Es verbessert die Lernfähigkeit und Ausdauer.
Da die Bewegungen der Befindlichkeit angepasst werden, kann Qigong unabhängig von Alter und 
Gesundheitszustand praktiziert werden.

Wir beginnen, 
indem wir uns einen schönen Platz wählen und alle störenden Gegenstände wie Ketten, Uhren und 
Gürtel ablegen oder lösen.
Anfangs steht die Bewegung im Vordergrund. Mit wachsender Erfahrung bilden wir die 
Vorstellungskraft, welche das Qi im Körper lenkt; dem Qi folgt Xue (Blut).
Erst wenn die Bewegungen sicher ausgeführt werden können, wird die Atmung koordiniert. Bis 
dahin beobachten wir einfach den Atem ohne willentliche Beeinflussung. Er wird während des 
Übens ruhig, leicht und tief (Bauchatmung).

Grundlage aller Bewegung ist die Körperhaltung -
"Stehen wie ein Baum" oder "Sitzen wie eine Glocke/ ein Berg".
Das bedeutet: unten stabil - oben leicht; wie ein Baum sich, 
gut verwurzelt, im Winde wiegt.

So stellen wir uns in die Ausgangshaltung. Hier verweilen wir eine Zeit und richten den Körper:
- Gewicht auf dem ganzen Fuß, Fesseln gelöst
- Knie lösen und leicht "setzen"; den Schritt runden
- Becken etwas nach vorne kippen, Leisten lösen und Steißbein sinken lassen
- dadurch richtet sich die Wirbelsäule auf
- Die Ellbogen etwas nach außen drehen, unter den Achseln entsteht Raum
- Der Scheitelpunkt "Baihui" weist nach oben; Nacken lang, Kinn leicht zurück
- Zunge bildet die "Elsterbrücke", indem die Zungenspitze oben am Gaumen hinter
  den Zähnen anliegt
- Der Blick ist leicht gesenkt oder geht in die Ferne

Dann richten wir den Geist:
- Achtsamkeit unter die Fußsohlen zu "Yongquan"
- Wir folgen dem Atem und lenken ihn in den Bauchraum/ unteres "Dantian".
  Dort befindet sich 1,5cm unterhalb des Nabels "Qihai"/  "Meer des Qi"
- Indem wir die Mundwinkel leicht anheben, rufen wir das "Innere Lächeln" hervor,
   welches sich mittels der Vorstellung im ganzen Körper ausbreitet
- Eindrücke aus der Umgebung wahrnehmen, aber nicht beachten



Nun sind wir bereit zum Üben. Alle Übungen beinhalten
       Heben - Senken                       Ziehen - Schieben
       Öffnen - Schließen                  sowie wringende Bewegungen

Die Übungen werden mit der Vorstellungskraft begleitet. Wir nutzen sie, um  
"die Horde wilder Affen" oder die "Ideenpferde" zu bändigen, die uns von unserer Achtsamkeit für 
uns selbst ablenken.
Wenn wir das Qi bewegen, arbeiten wir immer mit einem Gefühl von einem leichten Widerstand, 
um die Bewegung zu "füllen". Mit zunehmender Erfahrung fühlen wir Qi immer stärker und 
können es dann auch bewusst lenken.
Qi fließt langsam. Deshalb wird die Übungsgeschwindigkeit dem Qi-Fluss und der Atmung 
angepasst.
Wir arbeiten im Qigong mit dem Konzept der Meridiane/ Energieleitbahnen und bestimmten 
Akupunkturpunkten oder Energiebereichen. Die wichtigsten sind:
- Yongquan/ Niere 1, die "emporsprudelnde Quelle" unter der Fußsohle
- Dantian, das "Feld des kostbaren Elexiers" im Unterbauch
- Mingmen/ Dumai 4, "Tor des Lebens" im Nierenbereich
- Laogong/ Perikard 8, "Palast der Arbeit" in den Handflächen
- Baihui/ Dumai 20, "das hundertfache Zusammentreffen" am Scheitelpunkt

Während der Übung werden nun diese Bereiche in Beziehung gesetzt und eine Bewegung des Qi 
empfunden. So "strahlt" Laogong häufig Energie in bestimmte Bereiche, oder nimmt Energie aus 
der Umgebung auf.
Grundsätzlich für alle Übungen gilt: immer das eigene Maß berücksichtigen!
In jeder Phase sollten wir uns wohl fühlen und entspannen können. Das gilt auch für das Tempo in 
der Gruppe. Wer einen Anschluss in der Bewegung verpasst, bleibt in einer Ruheposition, bis sich 
die Gelegenheit bietet, wieder in die Gruppe einzusteigen. So ist auch zu jeder Zeit eine individuelle
Pause möglich.
Jeder Übungszyklus sollte mit einer Sammlung abschließen (Hände auf Dantian), auch wenn eine 
Störung eintritt. Dann bleibt unser Qi gesammelt und heitere Gelassenheit kann uns durch den Tag 
begleiten. Denn ein freies Fließen des Qi 
ist unser natürlicher Zustand.

Literaturempfehlungen
- Qigong, Akupressur und Selbstmassagen; VHS-Kursbuch, 3-12-939901-1
- Innen Nährendes Qigong - Neiyanggong; Liu Yafei, 978-3-437-571-31-2
- Qigong für Einsteiger; Special des Taiji & Qigong Journals, 3-9808747-2-9
- dtv-Atlas Akupunktur; 3-423-03232-4
Filme
- Vorbereitung; https://www.youtube.com/watch?v=9gTwer4eHCk 
- Mittelstufe 1-6; https://www.youtube.com/watch?v=sbdbaWcUpKE
- Lehrfilme von Liu Yafei bei www.avrecord.de
Musik
- Qigong- Harmonie in Bewegung und Klang; www.intro.de
- Shaolin QiGong; Shi Xinggui, www.koha-verlag.de, 978-3-86728-024-2
- Tai Chi; Stephan North, www.da-music.de



Nei Yang Gong - Das Innen nährende Qigong 
Medizinisch-therapeutisches Qigong
nach Frau Liu Yafei 

                                                                 

Von Dr. Lui Guizhen, dem Vater von Frau Liu Yafei, wurde 1956 die erste 
Rehabilitationsklinik gegründet. In Beidaihe, VR China wurde zum ersten Mal und 
über einen langen Zeitraum Qigong systematisch klinisch angewendet. Der Klinik 
angegliedert ist das „Nationale Ausbildungszentrum für medizinisches Qigong der 
Provinz Hebei”. Dieses Ausbildungsinstitut für Ärzte, die Qigong therapeutisch 
anwenden wollen, hat in der Volksrepublik China die ersten gültigen 
Anerkennungsrichtlinien für Qigong-Lehrer/innen entwickelt. Frau Liu Yafei ist 
Ärztin, Vizedirektorin der Qigong-Rehabilitations Klinik und Leiterin des 
Ausbildungszentrums in Beidaihe. Sie unterrichtet die Methoden des „Neiyanggong”.
Diese alte Methode des „Innen nährenden Qigong” wurde von ihrem Vater in den 
dreißiger Jahren systematisiert und erstmals schriftlich niedergelegt. Sie besteht aus 
Übungen des Stillen Qigong (jing gong) und Qigong in Bewegung (dong gong).

Neben der Gesunderhaltung kommt Nei Yang Gong bei folgenden 
gesundheitlichen Störungen zur Anwendung

Vielfältige Ungleichgewichte können behandelt werden. Stress- und Burn-out-
Syndrome, Kopfschmerzen und Migräne, Tinnitus, Schlafstörungen, 
Atemwegserkrankungen, Asthma,Verdauungsbeschwerden, Herz-
Kreislauferkrankungen und Bluthochdruck, Beschwerden des Bewegungsapparates 
wie Wirbelsäulenprobleme und Bandscheibenvorfall. Auch bei schweren 
Krankheitsbildern wie rheumatische Erkrankungen, neurologische Erkrankungen, 
auch Multiple Sklerose oder Parkinson und sogar bei Krebs wird diese Methode zur 
Unterstützung der schulmedizinischen Behandlung eingesetzt.
Zudem können durch die Regulierung des energetischen Gleichgewichtes die  
Nebenwirkungen einer medikamentösen Behandlung abgemildert werden. Die 
Selbstheilungskräfte werden unterstützt.

Wie sieht Gesundheitspflege mit Qigong aus?

Zunächst wird eine Diagnose nach den Leitkriterien der traditionellen chinesischen 
Medizin erstellt. Daran orientiert wird ein Qigong-Rezept erstellt, welches aus stillen 
Übungen, bewegten Formen und Selbstmassagen besteht.                                       
In Absprache werden die gewünschten Zeiten und die Intensität festgelegt.

Nachdem die entsprechenden Übungen gemeinsam erarbeitet wurden, kann das 
Programm selbstständig geübt werden, bis eine Änderung oder Weiterführung 
erforderlich wird. 
Ideal ist eine wöchentliche Sitzung, um Erfolge überprüfen und das Rezept 
gegebenenfalls verändern zu können.
Mit fortschreitender Besserung können die zeitlichen Abstände verlängert werden.



Bewegte Formen - Dong Gong
Die Besonderheiten dieser Methode liegen in den recht dynamisch und freudvoll 
ausgeführten Bewegungen sowie einer speziellen Methode der Atmung zur 
Regulierung von „Yin und Yang“.
In der Grundstufe regulieren wir den Körper durch Stimulation von 
Akupunkturpunkten und Leitbahnen mit Selbstmassagen sowie 
gymnastischen Bewegungen.
Die Übungen der Mittelstufe beinhalten sanft fließende Bewegungen, die je nach 
Befindlichkeit des Einzelnen in ihrer Intensität variieren und angepasst werden.   
Diese werden wiederum in 2x12 Übungen unterteilt, die ihre speziellen Wirkungen 
haben:
„Wandle Muskeln und Sehnen und bewege das Qi“
werden zur Wiederherstellung der Gesundheit angewandt. Neben der Förderung von 
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordinationsvermögen entwickelt sich auch 
„innere Kraft“.
„Bewege das Qi und verlängere das Leben“
Hier steht die Gesunderhaltung und körperliche als auch geistige Entwicklung im 
Vordergrund.              

Ruheübungen - Jing Gong
Diese Übungen werden ohne Körperbewegung im Liegen, Sitzen oder Stehen geübt. 
Die Grundstufe bildet die Basis des Übens mit der Vorstellungskraft. 
Durch die Bewegung von Qi in Verbindung mit der Atmung und der Aufmerksamkeit 
erzielen wir körperliche Entspannung und mentale Ruhe.
Innere Stille, Ausgeglichenheit und Klarheit fördern Selbstwirksamkeit und 
Eigenkompetenz.
Die Mittelstufe ergänzt die Grundstufe durch komplexere Verbindungen auch mit 
Zungenbewegungen und Einsprechungen, um gezielt therapeutisch wirken zu 
können.



Methoden der Ruheübungen;   Grundstufe

Horizontale Methoden:

Öffnen - Schließen

Von einem gedachten Mittelpunkt oder einer Mittellinie aus weit werden, 
die Körpergrenze ausdehnen. Einatmen und ruhig werden im Gemüt.
Beim Schließen von außen wieder zurück gehen, jedoch etwas weiter bleiben als 
zuvor. Ähnlich einem Luftballon, der größer und kleiner wird; ausatmen.
Bringt Qi und Blut in Bewegung.

Zusammenziehen - Zerstreuen 

Im Vergleich zur vorigen Übung entgegengesetzte Bewegungen.
Beim Zusammenziehen Qi von außen nach innen holen zu einer Mittellinie oder 
einem Mittelpunkt. Die Körperhülle/ Grenze ist durchlässig.
Zum Zerstreuen nach außen ohne Grenzen weggeben. 

Vertikale Methoden:

Öffnen - Absenken

Beim Einatmen und Öffnen arbeiten wir mit dem Geist und versuchen ruhig zu 
werden; von einem gewählten Mittelpunkt oder einer Mittellinie aus nach außen 
ausdehnen/ weiten wie einen Ballon (soll Verdichtungen auflösen).Beim Ausatmen 
körperlich entspannen; vom Scheitel aus den ganzen Bereich insgesamt senken.

Zusammenziehen - Absenken

Beim Zusammenziehen Qi von außen holen und zu einer Mitte sammeln;
Die Körperhülle ist durchlässig (im Gegensatz zum Öffnen).Von außen nach innen 
auf den Punkt oder die Linie bringen; beinhaltet sowohl das eigene, wie auch das 
äußere Qi.

Heben - Senken 

Im gewählten Abschnitt von unten nach oben heben mit der Einatmung.
Mit der Ausatmung in diesem Bereich von oben nach unten senken.
Senken nicht nur an der Mittellinie, sondern im Teil insgesamt. Das Gleiche gilt für 
das Heben.
Heben stärkt - Absenken leitet aus

Beckenbodenstärkung => mit starker Vorstellung anheben bis tanzhong Ren17 
(Brustmitte); dann leichtes Senken

Einatmen => Ruhe / Jing             Ausatmen => Lösen / Song



              

Das Innere Lächeln

„In die Ruhe eintreten“

Den Blick lösen
Je nach Befindlichkeit geht der Blick geradeaus in die Ferne, oder zum beruhigen der 
Gedanken schräg vor sich auf den Boden. In jedem Fall schaut man nichts 
Bestimmtes an, sondern lässt den Blick einfach gleiten.

Das Gehör zurücknehmen
Weit nach außen lauschen; dann nach innen lauschen.
Noch einmal das Lauschen ausdehnen, weit in den Kosmos hinaus.
Darauf wieder ganz tief nach innen lauschen, bis in die eigene Mitte.

Dem Atem folgen
Der Atemstrom wird im Ein- und Ausströmen nur beobachtet. Die Atemtiefe 
vergrößert sich von allein. Um die Gedanken zur Ruhe zu bringen, denke man beim 
Einatmen „Ich atme ein“ und beim Ausatmen „Ich atme aus“.

Das Innere Lächeln ausbreiten
Um die Mundwinkel entsteht ein feines Lächeln, welches sich über das ganze Gesicht
ausbreitet bis zur Stirn. Vor der Stirn entsteht ein weiter Raum, das Gesicht wird glatt 
und freundlich.
Nun breitet sich das Lächeln weiter aus über die Schädeldecke, die Ohren, den 
Nacken, bis in die Schultern hinein; mit dem Lächeln kann sich der Nacken lösen, die
Schultern sinken.
Weiter breitet sich das Lächeln aus, in die Arme und Hände hinein, bis in die 
Fingerspitzen. 
Dann breitet sich das Lächeln aus in die Brust und den oberen Rücken; der Brustraum
wird weit, der Atem geht tief und frei.
In den Bauch und den unteren Rücken strömt das Lächeln. Es ist wie eine Sonne, die 
von innen scheint und die Organe hell und warm werden lässt.
Das Lächeln breitet sich weiter aus in die Beine und Füße hinein; auch hier bis in die 
Zehenspitzen.
Zuletzt ist der ganze Körper angefüllt mit dem heiteren inneren Lächeln; jede Zelle 
strahlt und lächelt. Überall ist wohlige Entspannung. 
Das Gemüt ist still und friedlich. Der Geist wie die Oberfläche eines Sees, in der sich 
der Himmel spiegelt. Die Aufmerksamkeit ruht im Dantian.



Grundstufeübungen zur Vorbereitung

In die Ruhe eintreten – den Blick lösen, das Gehör zurücknehmen und 
                                      das innere Lächeln entfalten.
                                      Der Körper ist locker, der Geist ruhig.
                                      Der Atem geht tief, lang und gleichmäßig.
Den Körper regulieren – 
                                      hüftbreiter Stand, Knie lösen, 
                                      Steißbein Richtung Boden sinken lassen, 
                                      die Schultern sinken, 
                                      Scheitelpunkt nach oben orientieren.

      Anfang: Der Pfau schlägt ein Rad und Qi einsammeln

1. Daimai regulieren - das Becken langsam in beide Richtungen kreisen
2. Schultern kreisen 
3. Mit den Schultern im Wechsel rudern
4. Schultern an drei Punkten klopfen (vorne Lu 1, zhongfu + Lu 2, yúnmén; oben 

Gb 21, jianjing; außen Di 15, jianyú )
5. Dantian (Unterbauch, Ren 6, qìhai) und Niere (Du 4, mìngmén) klopfen
6. Dantian und Schultern klopfen
7. Seite (Gb 26, daìmaì) und Oberschenkel außen (Gb 31, fengshì) klopfen
8. Leiste und Po (Gb 30, húantiào) klopfen; 3:1, in die Hocke gehen
9. Knie kreisen
10.Unter dem Knie (Ma 36, zúsanli) klopfen, dabei mitwippen
11.Große Massage um Knie und Becken 
12.und/oder Knie seitlich klopfen                                                                          

(Mi 9, Yinlíngqúan; Le-LB; Gb 34, yánglíngquán; Ma-LB)
13.Das Qi nach oben und unten führen, Himmel und Erde verbinden
14.Nach oben recken – den Rücken lockern
15.Die Leitbahnen klopfen ( Rücken, Beine, Rumpf, Arme)
16.Jiaji-Übung - mit den Fersen den Boden klopfen, Arme schwingen
17.Den Rücken reiben

     18.Abschluss - einsammeln und im Dantian bewahren

        Diese Reihe kann nach Bedarf erweitert oder auch verkürzt werden.





 

                                                                                    Der kleine 
                                                                                     Himmelskreislauf



Nei Yang Gong – Das Innen Nährende Qigong; Grundstufe-Bewegungen
Zi Wo Bao Jian An Mo Fa

 1.   Stilles Sitzen
 
 2 .   Augenübungen
 2.1 Augenbrauen ausstreichen
 2.2 Augenlider ausstreichen
 2.3 Den Rand der Augenhöhle massieren
 2.4 Die Augäpfel kreisen
 2.5 Beide Augen wärmen
 2.6 In die äußerste Ferne schauen

 3.   Mundübungen
 3.1 Zähne klopfen
 3.2 Die Zunge kreisen
 3.3 Mit dem Speichel spülen
 3.4 Den Speichel schlucken

 4.   Nasenübungen
 4.1 Die Nase reiben
 4.2 Yíngxiang massieren

 5.   Ohrübungen
 5.1 Die Helix (äußere Ohrleiste) massieren
 5.2 Vor und hinter der Ohrmuschel reiben
 5.3 Die gesamte Ohrmuschel reiben
 5.4 Den Tragus drücken
 5.5 "Finger, der den Himmel öffnet"
 5.6 Die Himmelstrommel zum Tönen bringen

 6.   Gesichtsmassage

 7.   Kopfübungen
 7.1 Spiralig den Kopf massieren
 7.2 Mit gebeugten Fingern den Kopf massieren
 7.3 Die 10 Finger kämmen die Haare
 7.4 Die 10 Finger klopfen den Kopf

 8.   Nackenübungen
 8.1 Nackenbewegungen in 6 Richtungen
 8.2 Der unsterbliche Kranich beugt den Hals - Der Kranich schlüft das Wasser
 8.3 Der uralte Greis wiegt den Kopf
 8.4 Das goldene Huhn pickt Reis
 8.5 Der riesige Drache kreist den Hals                               8.9 Den Nacken knetend
 8.6 Fengchí (Gb 20) reiben                                                       massieren
 8.7 Den Kopf drehen und den Nacken reiben
 8.8 Nacken und Arme wetteifern



  9.   Schulterübungen
  9.1 Schultern streichend massieren
  9.2 Schultern kreisen
  9.3 Mit den Schultern rudern
  9.4 Schultern klopfen
  9.5 Beide Schultern heben
  9.6 Schultern einzeln heben
  9.7 Schulter klopfen, Niere schlagen

10.   Jiaji-Übung

11.   Brustübungen
11.1 Beide Flanken reiben
11.2 Die Brust erleichtern und das Qi zum Fließen bringen
11.3 Massage des Herzgebietes
11.4 Die Brust öffnen und den Rücken weiten

12.   Bauchmassage

13.   Lendenübungen
13.1 Rücken reiben
13.2 Daimai (Gürtelleitbahn) harmonisieren
13.3 Wirbelsäule drückend massieren
13.4 Steißbein massieren
13.5 Dantian klopfen, Niere schlagen

14.   Beinübungen
14.1 Knie und Hüfte massieren
14.2 Zúsanli (Ma 36) klopfen         
14.3 Knie kreisen

15.   Yongquán (Ni 1) reiben

16.   Handgelenksübungen
16.1 Handgelenke kreisen
16.2 Handgelenke kreisend massieren
16.3 Handgelenke drücken                              16.4 Hände und Arme ausschütteln

17.   Sprunggelenksübungen
17.1 Sprunggelenke in vier Richtungen bewegen
17.2 Sprunggelenke kreisen
17.3 Yánglíngquán (Gb 34) drückend massieren oder klopfen

18.   Tuch weben (im Sitzen)         - (im Stehen) Heben und Senken

19.   Abschlussübung



Nei Yang Gong – Das Innen Nährende Qigong; Mittelstufe Teil 1-6

1. Klares Qi heben – Trübes Qi senken
          Arme steigen zu den Seiten auf bis über Baihui,

senken an der Mittellinie des Körpers bis zu den Leisten,
dabei auf Fußspitze tippen.                              (Tigermaul)            

2. Im Liegen den Sternenhimmel betrachten
          Arme schwingen entgegengesetzt nach vorne und hinten,

Hände zur losen Faust einrollen und dabei Ferse aufsetzen,
eine Faust drückt vor Ohr, eine Faust drückt Mingmen,
Oberkörper drehen und zum Himmel blicken.

3. Das Qi durchdringt den Regenbogen
          Ein Arm bleibt vorne stehen, der andere beschreibt einen großen Bogen
          nach hinten, dabei in die Knie gehen,

vordere Hand drehen und beim Zurückführen des Arms wieder aufrichten. 
Wechsel der Arme vor der Mittellinie des Körpers.

4. Das Boot gegen den Strom schieben
          Arme vor dem Körper bis über Kopfhöhe heben, Vogelschnabel klopft auf
          Schulterbrunnen, Oberkörper weit nach vorne beugen und Arme um
          Schultern herum erst nach unten und dann nach vorne bis auf Brusthöhe
          heben. Hände formen Tigermaul. Zum Neubeginn Hände erst senken. 

     5. Der riesige Drache taucht in das tiefe Meer
           Beide Arme steigen an den Seiten auf und führen über Kopfhöhe auf die 
          andere Seite. Bis zu den Leisten senken, halten, lösen und die Hände schräg
          zum  Boden führen, dabei tief gehen.
                                                                                  (breiter Stand)

      6. Das innere Kreisen von Himmel und Erde
          Die Hände führen an der seitlichen Rückseite des Körpers bis 
          unter die Achseln, unter diesen hindurch nach vorn und steigen
          seitlich des Kopfes nach oben. Handwurzeln führen beim Senken 
          vor dem Körper.

Mittelstufe 7-12

      7. Himmel stützen, Erde drücken
          Faustbreiter Stand. Die Hände stehen vor dem Dantian; rechte Handfläche
          weist nach oben, linke nach unten. In einer spiralförmig aufsteigenden
          Bewegung führt die Rechte nach oben bis über den Kopf, die Linke sinkt
          nach unten seitlich neben das Becken. Eine aufspannende Kraft stützt den
          Himmel und drückt die Erde. Im Auflösen der Haltung wenden sich die
          Handflächen; die Wirbelsäule beschreibt eine wellenförmige Bewegung.
    



     8. Je älter der Baum, desto tiefer die Wurzeln
         Die Hände heben seitlich neben dem Körper, kreuzen vor der Brustmitte,
         teilen sich dann zur Seite und führen über die Taille nach hinten.
         Eine Fußspitze setzt sich hinter den anderen Fuß. Mit dem Sinken nach
         unten stechen die Hände vor dem Körper Richtung Erde. 

9. Den Körper drehen, auf den Tiger zielen
          Schulterbreiter Stand. Arme steigen vor dem Körper ausgestreckt bis
          Brusthöhe. Mit dem Setzen schwingen beide Arme in eine Richtung nach
          hinten und bilden Hohlfäuste in der Haltung des Bogenspannens.

10. Sonne und Mond hinterherlaufen
           Eine Hand liegt auf dem Rücken. Die Andere steigt mit gestrecktem Arm
           45° seitlich nach oben. Mit der Drehung des Beckens beschreibt der Arm
           einen großen Kreis zur anderen Seite. Der Kreis wird vervollständigt mit
           ausdrehen von Fußspitze und Ferse. In der Endposition blicken wir in die
           Handfläche.
     

11.  Die Himmelssäule aufspannen
           Die Hände heben bis zum Nabel und Hohlfäuste bilden. Rumpf seitlich
           neigen, Hände auseinander ziehen. Zurückführend wieder schließen und  
           Wirbelsäule lockern. In drei Abschnitten üben:
           Lenden-WS, Brust-WS und Hals-WS

12. Der goldene Hahn steht auf einem Bein
           Die Knie federn, die Arme schwingen vorn kreuzend. Dann breiten sich
           die Arme seitlich aus wie Flügel; ein Knie hebt sich. Im Wechsel immer
           zurück schwingen und federn.

Abschluss: seitlich heben – zur Mitte senken

Massagen für die 5 Öffner - Augen, Mund, Zunge, Nase und Ohren

Augen: 
a. Daumen an der Schläfe ansetzen, Mit dem Zeigefinger von der Mitte aus im langen
    Strich über die Augenbrauen bis zur Schläfe streichen
b. Mit dem Daumen zart von innen nach außen über das geschlossene Lid streichen
c. Die Daumenknöchel kreisen am knöchernen Rand um das Auge herum
d. Die Augäpfel in beiden Richtungen kreisen
e. Die Hände locker über die Augen legen und die Augen wärmen
f. In die Ferne schauen

Mund und Zunge:
a. Die Zunge innerhalb und außerhalb der Zähne am Gaumen entlang kreisen 
b. Die Zähne klappern, 36x
c. Den Mund spülen



Nase:
a. Die shang-shang-Punkte verbinden; Von Di 20 über B l1 bis zum Haaransatz und
    zurück reiben
b. Di 20 in beiden Richtungen kreisend massieren

Ohren:
a. Den Ohrenrand kneten
b. Vor und hinter dem Ohr mit Zeige-und Mittelfinger reiben
c. Die innere Ohrmuschel massieren
d. Mit einem Finger den Gehörgang verschließen und schnell herausziehen
e. Die Himmelstrommel schlagen; Hände über den Ohren wie Muscheln, 
    mit den Fingern auf die Schädelbasis klopfen



                                      Der Ruhemantel

Im Ruhemantel finden wir eine schützende Umhüllung, die schädliche Einflüsse 
fernhalten kann und gleichzeitig die eigene Mitte stärkt.

Grundstellung im schulterweiten Stand

1. Stelle Dir einen schönen Stoff vor; 
    vielleicht wärmende Wolle oder kühlende Seide 

2. Gib dem Stoff noch eine Farbe, die Dir gerade gut gefällt

3. Nun nimm den Stoff mit Deiner rechten Hand 
    und lege ihn auf die linke Schulter

4. Nimm den Stoff mit Deiner linken Hand und lege ihn auf die rechte Schulter

5. Befestige hier den Stoff und lasse ihn vorne herabfallen, um die vordere Seite
    Deines Körpers zu umhüllen. 

6. Beuge Dich bis zu den Füßen herab und ziehe den Stoff unter den Füßen hindurch

7. Richte Dich langsam wieder auf und umhülle mit der Geste der Hände die
    Rückseite der Beine und den Rücken bis zum Kopf

8. Ziehe den Stoff wie eine Kapuze über den Kopf bis tief in die Stirn

9. Lasse nun die Hände zurücksinken und spüre in die schützende Umkleidung
    Deines Ruhemantels.

    Spüre, wie alle äußeren Eindrücke etwas gedämpft zu Dir durchdringen. 
    Spüre den Schutz nach außen und zugleich Dich selber in der Mitte, wie in einem
    kleinen Raum. Du allein entscheidest, was und wieviel Du durch diesen Mantel
    hindurchlassen willst.

Du kannst diese Übung jetzt wiederholen, oder auch später immer wieder erneuern.

Erkältungsmassagen
Nasenübungen 
Shang-Shang-Punkte shaoshang/Lu 11 (Daumen) und shangyang/Di 1 Zeigefinger) 
verbinden.
Mit den Daumenknöcheln von yingxiang/Di 20 seitlich der Nase über die Stirnmitte 
bis zum Haaransatz 18x auf und ab reiben. 

Di 20 kreisend reiben 9x jede Richtung(auf-ab evtl. wiederholen)
Der Extra-Punkt bitong/3 liegt auf dem Weg (am Übergang wo die Nase knöchern wird); 
kann auch wie Di 20 massiert werden
(=> bei Heuschnupfen auch mit Augenlid ausstreichen)

Fengchi/Gb 20 reiben

Brustmassage 18x jede Richtung 

Massage mit großen Kreisen über Brustkorb und Rippen mit Berührung der 
Lunge-Punkte zhongfu/Lu 1 und yunmen/Lu 2

Die 12 Leitbahnen massieren, 3x; dann klopfen, 3x
=> weckt weiqi und schützt so die Oberfläche
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