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Qigong
Geschichte

Der bewusste und verantwortungsvolle Umgang mit der Lebenskraft "Qi" ldsst sich
in der chinesischen Kultur tiber 2000 Jahre zuriick verfolgen. Vermutlich ist es sogar iiber 5000
Jahre alt.

Der Begrift "Fiihren des Qi/ xingqi"
findet sich bereits in der wohl

iltesten Beschreibung einer Qi-Ubung,
der "Jadeinschrift {iber

das Fiihren des Qi",

datiert in die Zeit der Streitenden Reiche
(5.- 3. Jh.v.Chr.).

Einen weiteren Hinweis gibt der

"Plan zu den Ubungen

zum Leiten und

Fiihren des Qi",

(gefunden im

Mawangduigrab Nr. 3,

datiert 168 v.Chr.).

Der Name "Qigong" wurde erst in den 50er Jahren von dem Arzt und Begriinder der
Rehabilitationsklinik in Beidaihe, Liu Guizhen (Vater von Liu Yafei) als Fachbegriff fiir
Ubungsmethoden zur therapeutischen Anwendung und Gesundheitspflege eingefiihrt. Heute wird er
als Sammelbegriff fiir alle Ubungen mit dem Qi verstanden.

In der alten Zeit wurden die Ubungen zur "Pflege des Lebens/ Daoyin" und die Ubungen zum
"Dehnen und Leiten/ Yangsheng" auch mit dem Ziel der geistigen Kultivierung und dem
Einswerden mit dem "Dao/ dem Groflen Ganzen" praktiziert.

Im Rahmen der Kulturrevolution wurden diese Aspekte als religids bzw. riicksténdig betrachtet, und
Qigong wurde grofitenteils verboten. Da jedoch seine Wirkungen unbestreitbar waren und Mao
Zedong eine Gesundheitsvorsorge fiir die Bevolkerung suchte, wurde um 1975 die als "Peking-
Form" bekannte Taiji-Form zur Gesundheitspflege zusammengestellt. In den 80er Jahren erfuhr
Qigong in China seine grofite Bliitezeit. Heute werden weltweit die unterschiedlichsten Qigong-
und Taiji-Formen praktiziert.

Als eine der 3 Sdulen 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.




Die TCM beinhaltet Akupunktur, Schropfen, Moxibustion (Wéarmeanwendungen),

Erndhrungsempfehlungen, Bewegungstherapie (Qigong und Taiji), Kriuterheilkunde, und Tuina
(spezielle Massage). Die Aufgabe des Therapeuten in der TCM besteht darin, dafiir zu sorgen, dass
der Gesunde nicht krank wird. Die Mitwirkung des Patienten, mittels Lebensfiihrung, Erndhrung
und Bewegungsiibungen ist {liblich.

"Warten, bis die Krankheit ausgebrochen ist, wdre, wie einen Brunnen graben, wenn man bereits
durstig ist".

Die TCM misst den Aussagen des Patienten, Gefiihlen und Empfindungen grof3e Bedeutung zu. Der
menschliche Korper hat Selbstheilungskréfte. Wenn ein Ungleichgewicht im Kdorper herrscht, kann
er bei geniigend Kraft den Ausgleich in individueller Zeit wieder herstellen. Dieser stindige Wandel
in Korper und Natur wird durch die Monade dargestellt.
Yin und Yang sind die Gesamtheit

zweier Krifte. Sie bilden Polarititen,

zwischen denen ein standiger

Wechsel stattfindet.

Yin ist die passive, weibliche, dunkle,

feuchte, erdige, sinkende und nach

innen fithrende Kraft.

Yang ist die aktive, minnliche, helle,

trockene, himmlische, steigende und

sich ausbreitende Kraft.

Beide beeinflussen sich gegenseitig, so dass eine stindige Umwandlung stattfindet. Diese
Verwandlung geschieht durch die Lebensenergie "Qi".

Liegt ein Ungleichgewicht zu einer Seite langer vor, kann es zu Krankheit kommen.
Energieleitbahnen, die wie ein Netz durch den K&rper verlaufen, transportieren die Energie zu den
Organen. Je ldnger eine sich gebildete Blockade besteht, um so chronischer ist die Erkrankung.
Durch Nadelung oder Qi-Ubungen wird die Energie beeinflusst und reguliert.

Wind, Hitze, Feuchtigkeit, Trockenheit und Kilte konnen die Funktionen des K&rpers verletzen und
den Fluss der Energie storen. In wie weit sich der Mensch von diesen Einfliissen schddigen Iésst,
héngt 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 fiir die inneren Ursachen. Fehlgeleitete Emotionen wie Wut und Zorn,

Euphorie, Traurigkeit, Sorgen und Angst gelten als auslosende Faktoren.

Das psychische Verhalten hat also gro3en Einfluss auf das korperliche Wohlbefinden.

Ebenso konnen sich auch Erkrankungen der Organe negativ auf das Gefiihlsleben auswirken.

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

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



Qigong (Chi Kung) und Taijiquan (Tai Ci Chuan)
Qigong ist eine jahrtausende alte chinesische Methode zur Starkung und Erhaltung der kérperlichen

und geistigen Vitalitit. 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 Monch

Zhang Sanfeng (12. Jh.) zu.

Seit dem 17. Jh. finden sich erste schriftliche Hinweise auf die Einteilung in "innere" und "duere"
Kampfkiinste. Eine Stelle in den Schriften von Chang Naizhou

(1736-1795) beschreibt die Ausfithrung der Form folgendermalen:

"Es ist auch wichtig, keine Kraft zu verwenden und vielmehr alle Stellungen natiirlich und langsam
in runden, tanzgleichen Bewegungen auszufiihren. Koordiniere den ganzen Korper in ein
vereinigtes Ganzes und lasse ihn leicht, lebendig und vollkommen werden. Wo immer Steifheit und
Ungelenkigkeit sind,

lose sie Schritt fiir Schritt durch die Stellungen auf. Wenn du die

Haltungen iibst, entspanne dich und offne alle Gelenke des Kérpers'".

Obwohl die Anweisung in einer Schrift tiber Taiji zu finden ist, gilt diese gleichermaflen fiir das
Uben von Qigong. Ein Unterschied in dem duBeren Erscheinungsbild von Taiji und Qigong ist fiir
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 vielfaltige Bedeutung. Er kann iibersetzt werden mit Atem, Hauch, Odem,

Geist, Lebensenergie oder Sanskrit: Prana.

Wortlich iibersetzen ldsst sich "Qi" mit Lebensenergie und "Gong" mit Arbeit, beharrlichem Uben,
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 Ubenden verstanden. Dies
geschieht auf dem Weg der "Regulierung des Korpers", der "Regulierung des Geistes" und der
"Regulierung der Atmung". Alle drei Aspekte miissen in der Ubung verbunden werden. Dadurch
driickt sich auch der Gedanke der Ganzheitlichkeit aus, der das chinesische Weltbild prégt.

Ein weiteres Konzept besteht in der
Vorstellung eines Meridian-Systems.
Dies sind Leitbahnen im Korper,
auf denen sich das Qi bewegt.

Uber Energiepunkte, die einen
besonderen Bereich bilden, kann
das Qi beeinflusst werden.

Sie bilden quasi ein

"Tor fiir Qi1".




Durch Atmung, Selbstmassagen, Wahrnehmungsiibungen, Vorstellungskraft und sanfte, flieBende
Bewegungen werden die Lebenskrifte aktiviert und harmonisiert.

Storungen im Energiesystem werden durch "Losen" beseitigt. Dieses Losen ist jedoch keine
Schlaffheit oder vollige Muskelentspannung, sondern eine "Wohlspannung", die im Verlauf der
Ubung den Prinzipien von Yin und Yang folgt.

Dass Qigong bei uns als Entspannungsiibung popular ist, liegt in seiner allgemein entspannenden
Wirkung, die jedoch auch zum groBen Teil auf der seelischen bzw. mentalen Ebene liegt. Diesem
Losen des Geistes folgt ein Losen des Korpers und das Leitbahnsystem wird wieder durchléssig fiir
Qi. Aber auch iiber die Korperhaltung kann Einfluss auf die geistige Aktivitit genommen werden.
So bedingen sich

Ké&rper- und Geisteshaltung und unterstiitzen sich im Ubeprozess gegenseitig.

"Ruhe und Entspannung sind die Basis des Qigong'"

Im Beruf kann Qigong zur Kurzregeneration am Arbeitsplatz eingesetzt werden. Zudem fordert es
die Nutzung des eigenen, kreativen Potentials. Es verbessert die Lernfahigkeit und Ausdauer.

Da die Bewegungen der Befindlichkeit angepasst werden, kann Qigong unabhéngig von Alter und
Gesundheitszustand praktiziert werden.

Wir beginnen,

indem wir uns einen schonen Platz wéhlen und alle storenden Gegenstinde wie Ketten, Uhren und
Girtel ablegen oder 16sen.

Anfangs steht die Bewegung im Vordergrund. Mit wachsender Erfahrung bilden wir die
Vorstellungskraft, welche das Qi im Korper lenkt; dem Qi folgt Xue (Blut).

Erst wenn die Bewegungen sicher ausgefiihrt werden konnen, wird die Atmung koordiniert. Bis
dahin beobachten wir einfach den Atem ohne willentliche Beeinflussung. Er wird wihrend des
Ubens ruhig, leicht und tief (Bauchatmung).

Grundlage aller Bewegung ist die Korperhaltung -

"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 Korper:
- Gewicht auf dem ganzen Ful3, Fesseln gelost
- Knie 16sen und leicht "setzen"; den Schritt runden
- Becken etwas nach vorne kippen, Leisten l6sen und Steillbein sinken lassen
- dadurch richtet sich die Wirbelsdule auf
- Die Ellbogen etwas nach auB3en drehen, unter den Achseln entsteht Raum
- Der Scheitelpunkt "Baihui” weist nach oben; Nacken lang, Kinn leicht zurlick
- Zunge bildet die "Elsterbriicke", indem die Zungenspitze oben am Gaumen hinter
den Zéhnen anliegt
- Der Blick ist leicht gesenkt oder geht in die Ferne

Dann richten wir den Geist:

- Achtsamkeit unter die Fulsohlen 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 Lacheln" hervor,
welches sich mittels der Vorstellung im ganzen Kdrper ausbreitet

- Eindriicke aus der Umgebung wahrnehmen, aber nicht beachten



Nun sind wir bereit zum Uben. Alle Ubungen beinhalten
Heben - Senken Ziehen - Schieben
Offnen - Schlieflen sowie wringende Bewegungen

Die Ubungen werden mit der Vorstellungskraft begleitet. Wir nutzen sie, um

"die Horde wilder Affen" oder die "Ideenpferde" zu biandigen, die uns von unserer Achtsamkeit fiir
uns selbst ablenken.

Wenn wir das Qi bewegen, arbeiten wir immer mit einem Gefiihl von einem leichten Widerstand,
um die Bewegung zu "fiillen". Mit zunehmender Erfahrung fiihlen wir Qi immer stirker und
konnen es dann auch bewusst lenken.

Qi flieBt langsam. Deshalb wird die Ubungsgeschwindigkeit 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 FuB3sohle

- Dantian, das "Feld des kostbaren Elexiers" im Unterbauch

- Mingmen/ Dumai 4, "Tor des Lebens" im Nierenbereich

- Laogong/ Perikard 8, "Palast der Arbeit" in den Handfldchen

- Baihui/ Dumai 20, "das hundertfache Zusammentreffen" am Scheitelpunkt

Wihrend der Ubung werden nun diese Bereiche in Beziehung gesetzt und eine Bewegung des Qi
empfunden. So "strahlt" Laogong hiufig Energie in bestimmte Bereiche, oder nimmt Energie aus
der Umgebung auf.

Grundsitzlich fiir alle Ubungen gilt: immer das eigene Maf beriicksichtigen!

In jeder Phase sollten wir uns wohl fithlen und entspannen konnen. Das gilt auch fiir 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 jeder Zeit eine individuelle
Pause moglich.

Jeder Ubungszyklus sollte mit einer Sammlung abschlieBen (Hénde auf Dantian), auch wenn eine
Storung eintritt. Dann bleibt unser Qi gesammelt und heitere Gelassenheit kann uns durch den Tag
begleiten. Denn ein freies FlieBen des Qi
ist unser natiirlicher Zustand.

Literaturempfehlungen

- Qigong, Akupressur und Selbstmassagen; VHS-Kursbuch, 3-12-939901-1
- Innen Néhrendes Qigong - Neiyanggong; Liu Yafei, 978-3-437-571-31-2
- Qigong fiir 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




Methode der geistigen N[-etlmde um
spontan entstehenden Qi und Geist

Bewegung emls werden
zu lassen
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Entspannungs- Gesunderhaltende

Methode Selbstmassagen

Systematischer Aufbau des Nei Yang Gong

Methoden der Ruheiibungen:; Grundstufe
Horizontale Methoden:

Offnen — Schliefien

Von einem gedachten Mittelpunkt oder einer Mittellinie aus weit werden,

die Korpergrenze ausdehnen. Einatmen und ruhig werden im Gemit.

Beim SchlieBen von auBen wieder zuriick gehen, jedoch etwas weiter bleiben als zuvor. Ahnlich
einem Luftballon, der grof3er und kleiner wird; ausatmen.

Bringt Qi und Blut in Bewegung.

Zusammenziehen — Zerstreuen

Im Vergleich zur vorigen Ubung entgegengesetzte Bewegungen.

Beim Zusammenziehen Qi von au3en nach innen holen zu einer Mittellinie oder einem Mittelpunkt.
Die Korperhiille/ Grenze ist durchldssig.

Zum Zerstreuen nach au3en ohne Grenzen weggeben.

Vertikale Methoden:

Offnen — Absenken

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

Zusammenziehen -Absenken_

Beim Zusammenziehen Qi von au3en holen und zu einer Mitte sammeln;

Die Kérperhiille ist durchldssig (im Gegensatz zum Offnen).Von auBen nach innen auf den Punkt
oder die Linie bringen; beinhaltet sowohl das eigene, wie auch das dulere Qi.

Heben — Senken

Im gewihlten 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 fiir das Heben.
Heben starkt — Absenken leitet aus

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

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



Die 5 Ubertreibungen und sieben schiidlichen Einfliisse

hinter sich lassen

5 Ubertreibungen wulao:

zu viel Sehen schiadigt das Blut

zu viel Schlafen schidigt das Qi

zu viel Sitzen schadigt die Muskeln
zu viel Stehen schiadigt die Knochen
zu viel Gehen schidigt die Sehnen

7 schidliche Einfliisse gishang:

iberessen schidigt die Milz

Zorn schidigt die Leber

zu viel heben und an feuchten Orten
sitzen schidigt die Niere

Kaltes trinken schidigt die Lunge
zu viel Denken schéadigt das Herz
Wind, Regen, Kilte und
Sommerhitze schidigt den Korper
grofle Angst schiadigt den Willen

7 schiadliche Emotionen:

Zorn / Wut

Freude / Euphorie
Sorge

Griibeln

Trauer / Schwermut
Angst

Schreck

Feuer
Wasser
Erde
Metall
Holz

pathogener 5 Krankheiten
Faktor: von:
Hitze Herz
Kalte Niere
Nasse Milz
Trockenheit Lunge
Wind Leber

Das Schrifizeichen ,, Qi “ setzt sich
aus zwei Teilen zusammen:

Der dufsere Teil beschreibt Luft,
Atem, Hauch, Nebel u.d.

Der Innere zeigt ein aufspringendes
Reiskorn — der nihrende Aspekt.



Das Innere Licheln

»In die Ruhe eintreten*

Den Blick losen

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

Das Gehor zuriicknehmen

Weit nach aullen 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 Ausstromen nur beobachtet. Die Atemtiefe
vergroflert 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 Licheln ausbreiten

Um die Mundwinkel entsteht ein feines Licheln, welches sich iiber das ganze Gesicht
ausbreitet bis zur Stirn. Vor der Stirn entsteht ein weiter Raum, das Gesicht wird glatt
und freundlich.

Nun breitet sich das Lacheln weiter aus iiber die Schiadeldecke, die Ohren, den
Nacken, bis in die Schultern hinein; mit dem Lacheln kann sich der Nacken 16sen, die
Schultern sinken.

Weiter breitet sich das Lacheln aus, in die Arme und Hénde hinein, bis in die
Fingerspitzen.

Dann breitet sich das Lacheln aus in die Brust und den oberen Riicken; der Brustraum
wird weit, der Atem geht tief und frei.

In den Bauch und den unteren Riicken stromt das Lacheln. Es ist wie eine Sonne, die
von innen scheint und die Organe hell und warm werden lésst.

Das Licheln breitet sich weiter aus in die Beine und Fiifle hinein; auch hier bis in die
Zehenspitzen.

Zuletzt ist der ganze Korper angefiillt mit dem heiteren inneren Léacheln; jede Zelle
strahlt und lichelt. Uberall ist wohlige Entspannung.

Das Gemiiit ist still und friedlich. Der Geist wie die Oberflache eines Sees, in der sich
der Himmel spiegelt. Die Aufmerksamkeit ruht im Dantian.



Grundstufeiibungen zur Vorbereitung

In die Ruhe eintreten — den Blick 16sen, das Gehor zuriicknehmen und

das innere Licheln entfalten.
Der Korper ist locker, der Geist ruhig.
Der Atem geht tief, lang und gleichmaBig.

Den Korper regulieren —

hiiftbreiter Stand, Knie 16sen,

SteiBbein Richtung Boden sinken lassen,
die Schultern sinken,

Scheitelpunkt nach oben orientieren.

Anfang: Der Pfau schldgt ein Rad und Qi einsammeln
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Daimai regulieren - das Becken langsam in beide Richtungen kreisen
Schultern kreisen

Mit den Schultern im Wechsel rudern

Schultern an drei Punkten klopfen (vorne, oben, auf3en)

Dantian (Unterbauch) und Mingmen (Riicken) klopfen

Dantian und Schultern klopfen

Daimai (Seite) und Oberschenkel (au3en) klopfen

Leiste und Gb 30 (Po) klopfen; 3:1, in die Hocke gehen

Knie kreisen

10.Zusanli (unter dem Knie) klopfen, dabei mitwippen

11.GrofBe Massage um Knie und Becken

12.Das Qi nach oben und unten fithren, Himmel und Erde verbinden
13.Nach oben recken — den Riicken lockern

14.Die Leitbahnen klopfen ( Riicken, Beine, Rumpf, Arme)

15.Knie klopfen (seitlich), das Bein heben

16.Jiaji-Ubung - mit den Fersen den Boden klopfen, Arme schwingen
17.Den Riicken reiben

18.Abschluss - einsammeln und im Dantian bewahren
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Die Handmitte

In der Handmitte liegt als 8. Punkt auf dem
Kreislaufmeridian der Akupunkturpunkt
»Laogong«. Ubersetzt bedeutet das »Palast der
Arbeit«, ein doch sehr passender Name. Aber
wir kénnen mit den Handen nicht nur kraftig
zupacken, die Handinnenflache ist auch sehr
sensibel. Wir legen sie ganz intuitiv auf schmer-
zende Stellen, Wir streicheln damit, wir trésten.
Es gibt »heilende« Hande und es gibt die »seg-
nenden« Hande. Immer aber ist die gréfte In-
tensitét in der Handmitte, dem »Handherzen«.
In der Traditionellen Chinesischen Medizin sagt
man: Laogong beruhigt den Geist. Sie kénnen
nach jeder Ubung zum Abschluss die Hande

Laogong - »Palast der Arbeit«

QOberes Dantien

Die Zunge verbindet
Renmai und Dumai

Mittleres Dantien

Daimai —

Unteres Dantien —

In die Ruhe zurtickkehren

so auf lhren Unterbauch, auf Dantian, legen,
dass die beiden Handmitten tbereinander lie-
gen - Laogong der einen Uber Laogong der
anderen Hand.

Wenn Sie gleichzeitig noch die Daumen links
und rechts neben den Nabel legen, bertihren
Sie mit ihnen jeweils den 25. Punkt auf dem
Magenmeridian. Er hat den schénen Namen
»Zentrum des Himmels« (Tianshu} und wirkt
auch harmonisierend und beruhigend.

Nun sind |hre Hande in einer sehr gesammelten
und doch energiereichen Haltung, die Sie auch
nach einer bewegten Ubung wieder ganz in die
Ruhe zurlickbringt.

Ausgeruhte Hande kdnnen besonders gut ar-
beiten, gerade auch in der Akupressur. Mit der
folgenden Selbstmassage kénnen Sie etwas fiir
lhren Riicken tun, indem Sie Ihre Hande mas-
sieren.

Die Punkte "Vereinte Taler" (hegu, Di 4)
und die "shang-shang-Punkte"
(shangyang, duBerstes Yang, Di 1 und
shaoshang, junges Shang, Lu 11)
unterstiitzen das Imunsystem.

Scheitelpunkt
Baihui

Oberes Tor

Chongmai

Dumai

Tor des Lebens
Mingmen

Unteres Tor
Weilu

»Unterer Riickenschmerz« oder auch
»Lumbago« (Extrapunkt 18, Yactong) und
»Nackenstarre« (Extrapunkt 17, Luozhen)

Die zwei »Lumbago«-Punkte sind auf jeder
Hand jeweils zwischen den Mittelhandknochen
des Ring- und Kleinfingers und des Zeige- und
Mittelfingers kurz Uber dem Handgelenk. Den
Punkt »Nackenstarre« finden Sie auch zwi-
schen den Mittelhandknochen von Zeige- und
Mittelfinger, aber naher an den Fingern. Er ist
manchmal etwas schmerzhaft.

Bei akuten Kreuzschmerzen oder auch bei
Hexenschuss kénnen Sie die beiden »Lum-
bago«- Punkte kréftig stimulieren. Wer langere
Fingernagel hat, kommt besonders gut zu den
Punkten. Sie kénnen aber auch z. B. mit einer
Hakelnadel pressen. Wichtig ist, dass Sie gleich-
zeitig verschiedene Bewegungen mit der Wir-
belséule machen, dann 16st sich die Spannung
schneller.

Bei »Nackenstarre« kann der Extrapunkt 17
kraftig gepresst werden. Gleichzeitig sollten
Sie den Kopf dabei hin- und herdrehen.



Stehen, als hielte man Bille und setze sich auch auf einem ab.
Mit einem Gefiihl, als wére man ein Baum - gut verwurzelt mit der Erde
und oben frei beweglich und leicht wie die Aste eines Baumes im Wind.

Homunculus

In der GroBhirnrinde bildet sich die Haufigkeit des Gebrauchs wieder.
Die Hand hat hier eine herausragende Wichtigkeit.



Nei Yang Gong — Das Innen Nihrende Qigong; Mittelstufe Teil 1-6

1.

Klares Qi heben — Triibes Qi senken

Arme steigen zu den Seiten auf bis liber Baihui,

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

Im Liegen den Sternenhimmel betrachten

Arme schwingen entgegengesetzt nach vorne und hinten,
Hénde zur losen Faust einrollen und dabei Ferse aufsetzen,
eine Faust driickt vor Ohr, eine Faust driickt Mingmen,
Oberkdrper drehen und zum Himmel blicken.

Das Qi durchdringt den Regenbogen

Ein Arm bleibt vorne stehen, der andere beschreibt einen grolen Bogen
nach hinten, dabei in die Knie gehen,

vordere Hand drehen und beim Zuriickfiihren des Arms wieder aufrichten.
Wechsel der Arme vor der Mittellinie des Korpers.

Das Boot gegen den Strom schieben

Arme vor dem Korper bis iiber Kopthohe heben, Vogelschnabel klopft auf
Schulterbrunnen, Oberkorper weit nach vorne beugen und Arme um
Schultern herum erst nach unten und dann nach vorne bis auf Brusth6he
heben. Hande formen Tigermaul. Zum Neubeginn Hénde erst senken.

5. Der riesige Drache taucht in das tiefe Meer

Beide Arme steigen an den Seiten auf und fithren tiber Kopfhohe

auf die andere Seite. Bis zu den Leisten senken, halten, 16sen und
die Hiande schrig zum Boden fiihren, dabei tief gehen.
(breiter Stand)

6. Das innere Kreisen von Himmel und Erde

Die Hénde fithren an der seitlichen Riickseite des Korpers bis
unter die Achseln, unter diesen hindurch nach vorn und steigen
seitlich des Kopfes nach oben. Handwurzeln flihren beim Senken
vor dem Kdrper.

Mittelstufe 7-12

7. Himmel stiitzen, Erde driicken

Faustbreiter Stand. Die Hiande stehen vor dem Dantian; rechte Handflache
weist nach oben, linke nach unten. In einer spiralférmig aufsteigenden
Bewegung flihrt die Rechte nach oben bis liber den Kopf, die linke sinkt
nach unten seitlich neben das Becken. Eine aufspannende Kraft stiitzt den
Himmel und driickt die Erde. Im Auflosen der Haltung wenden sich die
Handflachen; die Wirbelsdule beschreibt eine wellenformige Bewegung.



8. Je dilter der Baum, desto tiefer die Wurzeln
Die Hiande heben seitlich neben dem Korper, kreuzen vor der Brustmitte,
teilen sich dann zur Seite und fiihren iiber die Taille nach hinten.
Eine FuBspitze setzt sich hinter den anderen Ful3. Mit dem Sinken nach
unten stechen die Hiande vor dem Korper Richtung Erde.

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

10. Sonne und Mond hinterher laufen
Eine Hand liegt auf dem Riicken. Die Andere steigt mit gestrecktem Arm
45° seitlich nach oben. Mit der Drehung des Beckens beschreibt der Arm
einen groflen Kreis zur anderen Seite. Der Kreis wird vervollstindigt mit

ausdrehen von Fullspitze und Ferse. In der Endposition blicken wir in die
Handfliche.

11. Die Himmelssdule aufspannen
Die Hénde heben bis zum Nabel und Hohlfduste bilden. Rumpf seitlich
neigen, Hande auseinander ziehen. Zuriickfiihrend wieder schliefen und
Wirbelsiule lockern. In drei Abschnitten iiben:
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 Fliigel; ein Knie hebt sich. Im Wechsel immer
zuriick schwingen und federn.

Abschluss: seitlich heben — zur Mitte senken

Massagen fiir die 5 Offner - Augen, Mund, Zunge, Nase und Ohren

Augen:
a. Daumen an der Schléfe ansetzen, Mit dem Zeigefinger von der Mitte aus im langen

Strich iiber die Augenbrauen bis zur Schlife streichen
b. Mit dem Daumen zart von innen nach aul3en iiber das geschlossene Lid streichen
c. Die Daumenkndchel kreisen am kndchernen Rand um das Auge herum
d. Die Augipfel in beiden Richtungen kreisen
e. Die Hénde locker iiber die Augen legen und die Augen wéarmen
f. In die Ferne schauen

Mund und Zunge:

a. Die Zunge innerhalb und auBlerhalb der Zdhne am Gaumen entlang kreisen
b. Die Zihne klappern, 36x

c. Den Mund spiilen



Nase:

a. Die shang-shang-Punkte verbinden; Von D120 iiber Bl1 bis zum Haaransatz und
zuriick 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 Gehorgang verschlieBen und schnell herausziehen

e. Die Himmelstrommel schlagen; Hande {iber den Ohren wie Muscheln,
mit den Fingern auf die Schidelbasis klopfen

Feuer

Herz-Dunndarm-Meridian
Hitze, Sommer, Gesicht, GefaBe,
Zunge, bitter, Freude, rot

Holz § _ Erde
Leber- i Milz-Pankreas-
Gallenblase- Meridian
Meridian P Feuchtigkeit,
Wind, Fruhling, Spatsommer,
Augen, Sehnen, ® Bindegewebe,
Néagel, sauer, Mund und Lippen,
Wut, griin siB, Sympathie,
Sorgen, gelb
Wasser Metall
Niere-Blase-Meridian Lunge-Dickdarm-Meridian
Kalte, Winter, Knochen und Mark, Trockenheit, Herbst, Haut, Korperhaare, Nase,

Ohren, salzig, Angst, schwarz scharf, Traurigkeit, weiB



Die Zuordnungen der »Finf Elemente« im Menschen, in der Natur
und in der Nahrung

Element
Lebenszyklus

Jahreszeit
Tageszeit
Klimafaktoren
positive
innere
Einflisse
negative
innere
Einfliisse
Organ-
funktionspaar
Yin/Yang
Gewebe
Sinnesorgan
Farbe
Geschmack
Energie-
richtung
Grundwirkung
der Lebens-
mittel

Fleisch

Getreide

Gemiise

Obst

Krauter

Gewiirze

Holz
Geburt,
Wachstum
Frihling
Morgen
Wind
Phantasie,
Tatkraft

Arger,

Wut,

Zorn

Leber/
Gallenblase

Sehnen
Augen
grin

sauer
schwebend

zieht
zusammen,
dichtet ab

Huhn (warm)
Ente (erfrisch.)

Hafer (warm),
Weizen
(erfrischend)

Getreide-
sprossen
(erfrischend)

Rhabarber
(kalt)
Petersilie
(warm)

Essig (warm)

Feuer
Jugend

Sommer
Mittag
Gluthitze
Freude,
Glick,
Liebe
Hektik,
Ungeduld,
Arroganz
Herz/
Dinndarm

GefaBe
Zunge
rot
bitter
fallend

trocknend,
abfiihrend,
harntreibend,
reinigend,
kahlend
Ziege, Lamm
(heiB)

Roggen
(erfrischend),
Buchweizen
(warm)
Artischocke
(neutral),
Fenchel
(warm)
Aprikose
(neutral)

Beifu3, Thymi-

an, Rosmarin
(warm)
Paprika
(warm)

Erde
Reife

Ubergangszeit
Nachmittag
Feuchtigkeit
Offenheit,
Ausgeglichen-
heit

Grlbeln,
Sorgen

Milz/Magen

Muskeln
Mund, Haut
gelb

siB
schwebend

starkend,
harmoni-
sierend,
entspannend,
verteilend
Rind (neutral)

Hirse, Mais
(neutral),
Gerste (warm)

Zucchini,
Blumenkohl,
Kartoffel
(neutral)
Birne
(neutral)
Safran
(neutral)

Zimt (heiB),

Metall
Alter

Herbst
Abend
Trockenheit
Mut,
Lebensmut

Trauer,
Kummer,
Depressionen
Lunge/
Dickdarm

Haut
Nase
weil
scharf
steigend

anhebend,
Wind vertrei-
bend,

Kalte zerstreu-
end

Hase, Truthahn
(erfrischend)
Wild (warm)
Rels
(erfrischend)

Rettich,
Kohlrabi,
Zwiebel
(erfrischend)
Apfel
(erfrischend)
Basilikum,
Schnittlauch
(warm)
Pfeffer, Chili,
Nelken (heiB),
Ingwer (warm,
absenkend)

Wasser
Tod, Verfall

Winter
Nacht

Kélte
Sanftheit,
Gelassenheit

Angst, Furcht
Niere/Blase

Knochen
Ohren
blauschwarz
salzig
sinkend

aufweichend,
absenkend,
Hitze beseiti-
gend

Fisch
(meist warm)

Bohnensamen
(neutral)

Erbsen,
Linsen
(neutral)

Esskastanie
(neutral)
Algen (kalt)

Salz, Soja-
sauce (kalt)



Der Ruhemantel

Im Ruhemantel finden wir eine schiitzende Umhiillung, die schéddliche Einfliisse
fernhalten kann und gleichzeitig die eigene Mitte stérkt.

Grundstellung im schulterweiten Stand

1. Stelle Dir einen schonen Stoff vor;
vielleicht warmende Wolle oder kiihlende Seide

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

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 thn vorne herabfallen, um die vordere Seite
Deines Korpers zu umhiillen.

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

7. Richte Dich langsam wieder auf und umbhiille mit der Geste der Hinde die
Riickseite der Beine und den Riicken bis zum Kopf

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

9. Lasse nun die Hande zuriicksinken und spiire in die schiitzende Umkleidung
Deines Ruhemantels.

Spiire, wie alle duBBeren Eindriicke etwas geddmpft zu Dir durchdringen.

Spiire den Schutz nach auflen 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 Ubung jetzt wiederholen, oder auch spiter immer wieder erneuern.

Erkiltungsmassagen

Naseniibungen

Shang-Shang-Punkte shaoshang/Lu 11 (Daumen) und shangyang/Di 1 Zeigefinger)
verbinden.

Mit den Daumenkndcheln von yingxiang/Di 20 seitlich der Nase iliber 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 Ubergang wo die Nase kndchern wird);

kann auch wie Di 20 massiert werden
(=> bei Heuschnupfen auch mit Augenlid ausstreichen)

Fengchi/Gb 20 reiben
Brustmassage 18x jede Richtung

Massage mit gro3en Kreisen iiber Brustkorb und Rippen mit Beriihrung der
Lunge-Punkte zhongfu/Lu 1 und yunmen/Lu 2

Die 12 I eitbahnen massieren, 3x; dann klopfen, 3x
=> weckt weiqi und schiitzt so die Oberfldche




Die Tore des Qi in der Ubersicht

In den vorhergehenden Kapiteln haben Sie the-
menbezogen immer wieder Akupressurpunkte

kennen gelernt. Damit Sie diese Punkte bei Be-
darf schnell wiederfinden kénnen, sind sie hier
noch einmal nach Kérperregionen geordnet.

Kopf und Gesicht

Im Gesicht beginnen oder enden alle Yang-
Meridiane. Mit der Gesichtsmassage erreichen
Sie folgende Punkte:

Augen:

Blase 1 Helle des Auges (Jingming)
Magen 1 Punkt, der die Tranen aufnimmt
(Chengaqi)

Gallenblase 1 Kellerloch der Pupille
(Tongziliao)

3-Erwarmer 23 Mit Geigen und Floten
(Sizhukong)

Ohren:
Dinndarm 19 Palast des Gehors (Tinggong)
3-Erwarmer 19 Punkt hinter dem Ohr (Luxi)

Nase:

Dickdarm 20 Empfangen der Wohlgeriiche
(Yingxiang)

Blase 2 Zusammengelegter Bambus (Cuanzhu)

Mund:
Dickdarm 19 Kellerloch des Getreides (Heliao)

Nacken:

Fur den Qi- und Lymphabfluss und gegen
Kopfschmerzen:

Gallenblase 20 Teich des Windes (Fengchi)
Blase 10 Saule des Himmels (Tianzhu)



E Brust und Bauch

Lunge 2 Tore der Wolken,

»Freiheitspunkte« (Yunmen)

* Massieren bei Engegefiihl
in der Brust, Kurzatmigkeit
und Husten,

Magen 25 Zentrum des Himmels

(Tianshu)

* Gesammelte Ruhehaltung: die
Hénde (bereinander auf das
untere Dantian legen und die
Daumen neben den Nabel auf
Magen 25.

ESchuItem und Riicken

Gallenblase 21 Schulterbrunnen

(Jianjing)

e Als Partnerinnenmassage
(Seite 95) oder mit dem Mittel-
finger der entgegengesetzten
Hand bei Nackenverspannungen
und Spannungskopfschmerzen,

LenkergefaB 4 Tor des Lebens

(Mingmen)

Blase 23 Nierenpunkte (Shenshu)

¢ Ausatmen und Hande reiben.

e Einatmen und das Tor des Lebens
und die Nierenpunkte reiben.




g Beine und FiiBe

Die Lebensgeister wecken

Niere 1 Sprudelnde Quelle (Yongchuan)
Leber 3 Hochster Angriffspunkt (Taichong)
Milz-Pankreas 1, 2 und 3

Fernpunkte der FiiBe

Massieren Sie bei Kopfschmerzen mit sanftem
Druck den FuBricken abwaérts zwischen den
Knochen bis zu den »Schwimmhauten«. Wenn
eine Stelle schmerzhaft ist, kénnen Sie dort mit
kreisendem Druck ein wenig verweilen.

Fir die Massage legen Sie den Mittelfinger auf
Leber 3, den Daumen auf Niere 1 und den Zei-
gefinger auf den GroBzeh (Milz 1, 2 und 3).
Stellen Sie sich nun die Verbindung von Leber 3
und Niere 1 vor und drehen Sie die Hande um
diese gedachte Achse vor und zuriick. Der Zei-
gefinger massiert nun die AuBenseite des GroB-
zehs.

Milz 6 Treffpunkt der drei Yin (Sanyinjiao)

¢ Seine Massage kann bei Unterleibsschmer-
zen, Monatsschmerzen, Prostatabeschwerden
und Venenschwache helfen und unterstiitzt
den Riickfluss des Blutes nach oben.

Magen 36 Tor der himmlischen Gleichmut
(Zusanli)

e Bei innerer Erregung wirkt er beruhigend und
bei Erschépfung anregend.

Gallenblase 34 Quelle am Yang-Hiigel
(Yanglingguan)

e Bej Schulterschmerzen links, mit der rechten
Hand Gallenblase 34 auf dem linken Bein
massieren und dabei den linken Arm sanft
bewegen - und umgekehrt.
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