Der Energetische Weg

Ubungen zur energetischen
Selbstheilung



Yo L Das Wissen um die

&f N Magie der eigenen Macht
ist der Schliissel zu mehr
Wohlbefinden.

Wer es versteht, seine Lebenskraft stindig zu erneuern,
hat ein wahrhaft schones und gesundes Leben.

Unser Korper ist mit einem wunderbaren und einmaligen Regenerations-
und Reparier-Mechanismus ausgestattet.

Der unermiidlich dafiir sorgt, dass unsere Gesundheit aufrechterhalten wird.
Mit einem grof3en Ersatzteillager tauscht er Schadhaftes sofort aus.

Es sei den, ihm fehlt die Energie dazu.

Dann kann er die benétigten Bauteile nicht schnell genug zur Baustelle schaffen.
Das passiert dann, wenn der Korper zu sehr belastet und beschéftigt ist.

Dazu gehoren Stress, Sorgen, falsche Erndhrung und Krankheiten.

Dann erst haben Eindringlinge eine Chance, Dich zu schéadigen.

Also sorgen wir besser vorher fiir einen Ausgleich und eine Energieanhebung.



Was ist Qi Gong?

QiGong sind ruhige weichflieBende Bewegungen und Achtsamkeitsiibungen, die den Korper und
den Geist in die Ruhe und Entspannung bringen. Nach einer Weile des Ubens verbessert sich die
Standfestigkeit und Zentriertheit. Das innere System beruhigt sich. Regenerationsauftrage konnen
schneller erfiillt werden. Der Energielevel steigt an und die Stimmung wird positiver.

Langfristig wird der gesamte Organismus gendhrt und gestérkt.

In einem System von Energieleitbahnen, den Meridianen und Energieverteilzentren, den Chakren
gelangt die Lebensenergie Qi in jede Zelle des Korpers.

Der freie Fluss des Qi ist die Grundlage fiir unser korperliches und seelisches Wohlbefinden.

Nur wenn das Qi iiberall hin frei flieBen kann, sind wir im Gleichgewicht.

Die rhythmischen, bewusst ausgefiihrten Bewegungen wirken harmonisierend auf das
Zusammenspiel von Yin und Yang. Die Bewegungen bringen die Lebensenergie Qi zum FlieBen
und dienen als unterstiitzende MaBBnahme zur Verhiitung von Krankheiten,

wie auch zu ihrer Heilung.

Seine duBere Form sind flieBende, harmonische Bewegungen, die auf langsame Weise,

ohne Anstrengung ausgefiihrt werden.

RegelmiBiges Uben fordert die Konzentration und eine ganzheitliche Kdrperwahrnehmung

auch im Alltag. Stress und Spannungen werden eher wahrgenommen und abgebaut.

Was ist Qi?

Es ist die Ursubstanz, die um uns ist, die in uns ist und alles Lebendige durchdringt.

Es ist die allgegenwirtige Kraft, die schon immer war und immer sein wird.

Ohne Qi ist kein Leben moglich. Weder in uns noch in irgendeinem anderen Lebewesen.
Qi muss bestindig frei flieBen konnen, um optimal die Gesundheit aufrechtzuerhalten.
Diese Kraft ist fiir viele unsichtbar. Manche Menschen sind fahig diese zu sehen.

Mit einigem Uben konnen wir ein Gespiir davon bekommen, wie es sich anfiihlt,

dass diese Energie in uns flief3t.

An manchen Tagen, wenn wir in einen bestimmten Seinszustand sind,
sieht die Luft um uns herum aus, als sei sie voller Luftblédschen.

Diese Miniaturbldschen enthalten das Qi, was wir einatmen und benétigen,
um unseren Motor in Gang zu halten.

Das Ur-Qi, mit dem wir geboren werden, ist irgendwann verbraucht

und wir gehen wieder zur Quelle zuriick.

Wie lange es bendtigt, bis es verbraucht ist, konnen wir dadurch beeinflussen,
dass wir viel Qi in uns erzeugen, um nicht das Ur-Qi aufzubrauchen.

Es ist wie ein Goldschatz, bei dem wir die Miinzen wegnehmen.

Irgendwann ist es aufgebraucht. Der Goldhaufen ist alle.

Das regelmafige Praktizieren sorgt so, fiir immer mehr Harmonie und Balance
in uns und dem Universum, das die perfekte Ordnung, Harmonie und Balance enthilt.



Viele Menschen laufen mit wenig Bodenkontakt herum,

das "zu viel" an Aktivititen sammelt sich im Kopf.

Es schwirrt ihnen sprichwortlich der Kopf.

Es ist dann vorteilhaft, sich auf seine Mitte und einen stabilen Stand zu konzentrieren.

Damit die Balance von oben und unten wieder hergestellt wird.

Q1 Gong fordert diese Zentriertheit und Standfestigkeit. Und sorgt fiir eine bessere Versorgung
der Organe und Nervenzellen mit Sauerstoff und in dieser enthaltenen Lebensenergie Qi.

Qi steht dabei fiir die Energie. Und Gong fiir das arbeiten mit dieser Energie.
Den Gong schlagen und die vibrierende Energie spiiren. In sich aufnehmen.

Qigong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform
zur Stirkung und Harmonisierung von Korper und Geist.

Sie ist ein Teil der traditionellen chinesischen Medizin ( TCM ).

Die TCM, die sich seit tiber 2000 Jahren entwickelt hat, geht davon aus, das
jedes Lebewesen, sei es Pflanze, Tier oder Mensch eine Energieform in sich trigt,
die alles zum Leben erweckt und erhélt. In den unterschiedlichen Kulturen

wird diese Energieform Qi, Ki, Prana, Reiki ... genannt.

Qigong ist somit eine uralte Selbstheilungsmethode zur Verbesserung des Wohlbefindens.




Herkunft

Die ersten Artefakte und Dokumente, die als Anleitungen zu Kdrper- und Energieiibungen gelten,
sind mehr als 5.000 Jahre alt. Seine Urspriinge hat das Qigong wohl in mehr als 10.000 Jahre alten
Stammesténzen, die unter der Anleitung von Schamanen der Nutzung der Naturkréfte,

der Besénftigung der Geister und der Heilung dienten. Etwa 2.000 Jahre alte bebilderte
Ubungsanleitungen aus den Mawangdui-Grabstitten in der heutigen Provinz Hunan

geben Hinweise auf die schon damals weite Verbreitung von Qigong-Ubungen.

Qi Gong hat ihren Ursprung wahrscheinlich in China.

Da QiGong ein Teil, der TCM - traditionelle chinesische Medizin - ist.

Die Wurzeln reichen 3000 - 6000 Jahre zurtick.

Schon in der Zeit des Zhuangzi werden bestimmte Formen angedeutet

und aus der Zeitder Han-Dynastie liegen Seidenbilder vor.

( Zhuangzi war Philosoph und Dichter: Info: Das wahre Buch vom siidlichen Bliitenland )

WEB-TIPP: https://www.sein.de/tcm-und-schamanismus/

Der Begriff Qi Gong [ alte Schreibweise: Chi Kung ] entstand erst zur Zeit der
Kulturrevolution in den 50er-Jahren. Vorher war der Name Dao Yin Yang Xing -
das Lebensprinzip nihren - oder auch nur Dao Yin gebrduchlich.

Die Formen der unterschiedlichen Bewegungen wurden frither nur miindlich von Meister zu
Meister weitergegeben. Zum einen wollte man verhindern, dass zu viele das Wissen fiir sich nutzen.
Zudem greifen manche Ubungen tief in den Kérper ein, und sind nicht ganz ungefihrlich, wenn sie
nicht richtig angewendet werden.

Die erste belegte Qigong-Ubung laut chinesischer Uberlieferung ist eine Ubungsanleitung

aus dem Jahr 380 vor Chr. Sie beschreibt mit insgesamt 45 Zeichen eine Methode,

das Q1 im kleinen himmlischen Kreislauf zu leiten. (siehe Grafik Seite 13)

Diese Ubung heiBt: ,,Fiihren des Qi*.

WEB-TIPP: http://ligingwudang.blogspot.de/2011/06/der-kleine-himmlische-kreislauf-teil-1.html

Die erste Qigong-Kombination, die in China herausgegeben wurde, ist aus dem Jahr 610 n.Chr.
tiberliefert und wurde vom damaligen Arzt des Kaisers der Sui-Dynastie herausgegeben.

Das Werk dieses Arztes Chao Yuanfang nennt sich :

,Ursachen und Symptomatik der verschiedensten Erkrankungen®.

Es beschreibt die Behandlung von tiber 1000 Krankheiten mit Qigong.
113 Qigong-Methoden werden dafiir bei den verschiedensten korperlichen Problemen angewandt.

In der Geschichte Chinas hat diese Praxis als Gesundheitsvorsorge immer eine grof3e Rolle gespielt,
und wurde zudem im Daoismus, Buddhismus und Konfuzianismus, eingesetzt und in den Kldstern
iberliefert.

In den Flinfzigerjahren wurde der Name Qi Gong von dem Arzt Liu Guizhen fiir diese
Gesundheitsiibungen verwendet, der in seiner Arbeit, Techniken alter Tradition zur Férderung
und Stabilisierung des Energiehaushaltes des Korpers und zur Behandlung von Krankheiten
verwendete.


https://www.sein.de/tcm-und-schamanismus/
https://www.sein.de/tcm-und-schamanismus/
http://liqingwudang.blogspot.de/2011/06/der-kleine-himmlische-kreislauf-teil-1.html
http://liqingwudang.blogspot.de/2011/06/der-kleine-himmlische-kreislauf-teil-1.html
http://liqingwudang.blogspot.de/2011/06/der-kleine-himmlische-kreislauf-teil-1.html

Mit der Zeit haben sich viele verschiedene Qi Gong Formen entwickelt.
Nei Gong - Inneres Qi Gong oder Jing Gong - Stilles Qi Gong

Bezeichnen Qi Gong Ubungen ohne kérperliche Bewegung. Sie werden im Stehen, Sitzen oder
Liegen ausgefiihrt und bezwecken die vollkommene Entspannung des Korpers, die Regulierung
des Atems und ein Nach-Innen-Schauen des Geistes.

Wai Gong - AuBleres Qi Gong oder Dong Gong - Bewegtes Qi Gong

Sind Bezeichnungen fiir die korperlich aktiven Qi Gong Ubungen.
Es sind Ubungen, die weiche, harmonische Bewegungsabliufe und Visualisation mit dem FlieBen
des Atems verbinden.

Ying Gong - hartes Qi Gong

Ist die Bezeichnung das Qi Gong zur Abhértung und Kraftentwicklung, das von den Anhéngern
der Kampfkiinste geiibt wird.

Einige Formen haben die Bewegungen von bestimmten Tieren als Vorbild.
So zum Beispiel die eines Vogels, im Kranich Qi Gong. Dass zum Wai Gong gehort.

Der grof3e Vorteil dieser Kunst besteht darin, dass sie wirklich von jedem, und jeden Alters gelernt
werden kann. Die Absicht des Qi Gong ist die Verbesserung des Qi-Flusses, der in unserem Korper
zirkulierenden Lebensenergie und die Steigerung der geistigen Konzentrationsfahigkeit.

Wann ist der QiGong Effekt erfiillt?

Wenn Entspannung und Energiefluss in Harmonie sind und sich der erhdhte Energiefluss
spiirbar im Korper und Geist bemerkbar macht. Wenn Natiirlichkeit, Bewegung und Atmung
im Einklang sind.

Der ungehinderte Fluss des Qi bildet die Voraussetzung fiir eine gute korperliche und geistige
Gesundheit. Somit hat die regelméfige Praxis von Qi Gong prophylaktische und bei bestehender
Krankheit therapeutische, heilférderne Wirkung.

Basis fiir alle Qi Gong-Ubungen ist das gute Verhiltnis zum eigenen Kdrper und ein klares
Bewusstsein fiir dessen Position im Raum.

Das bedeutet konkreter, dass der Kontakt der Fiile zum Boden, von dort ausgehend das aufrechte
Stehen und somit eine Achse himmelwérts, bewusst erlebt wird.

| Traditionelle Chinesische Medizin |

Akupunktur A:x::i:ir Heilkriuter Emihrung RStz s

Qigong



Was bewirkt Qi Gong

In den letzten Jahren wurde Qi Gong auch wissenschaftlich untersucht.

Diese Forschung kam zu dem Ergebnis, dass durch die regelmaBige und ausdauernde

Qi Gong-Praxis das Immunsystem gestérkt wird, das Kreislaufsystem reguliert wird,

und es zu einer Stabilisierung des Nervensystems, insbesondere des vegetativen Systems kommt.
Eine Starkung der Funktion des Atemsystems und Harmonisierung des emotionalen Anteils

der Psyche wurden ebenfalls nachgewiesen.

Qi Gong ist ein einfacher und zugleich intensiver Weg,
Korper und Geist neu und bewusster zu erleben und in Einklang zu bringen!

Durch geduldige Qi Gong-Bewegungen kommt die Qualitdt von innen, und man spirt
deutlich die wohltuende Wirkung. Wer mit Entschlossenheit und Selbstvertrauen dauerhaft
und regelméBig, in der richtigen Weise, Qi Gong praktiziert, kann folgende Wirkungen erzielen:

Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und damit mehr Lebensqualitét
Reduzierung von Stress, Angstgefithlen, Depressionen und Einsamkeit
Aktivierung und Forderung der Selbstheilungskréfte

Starkung der Willenskraft und des Immunsystems

Umwandlung von negativen Gedanken ins positive Denken

Vorbeugung von Krankheiten jeglicher Art

Harmonisierung von Kdorper, Geist und Seele

Anregung des Stoffwechsels und Ausscheidung von Giften

Losung von Blockaden in den Meridianen (Energieleitbahnen)

Qi ist die Energie in dir.
Die Energie, die alles Lebendige umgibt.
Gong ist das Arbeiten und vermehren dieser Energie.

Mit Qi Gong wird die innere Kraft aktiviert.
Entdecke deine eigene Mitte und stiirke deine Lebensenergie.

Qi Gong heilit also - Arbeiten mit der inneren Energie.
Die Lebensenergie stirken und kontrolliert lenken.

Die Meridianpunkte anregen und durchlissig machen.
Die Organe und Korperfunktionen stirken.
Sich bewusst machen von Haltung und Atmung.
Innere Stirke und geistige Ruhe.
Der Geist ( Shen ) wird genédhrt und gestarkt.
Die Selbstheilungskrifte konnen besser ihre Aufgaben erledigen.



QiGong und Tinitus

Aus Sicht der traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist Tinnitus eine ,,Nierenkrankheit*.
Sie duBert sich durch einen hohen Ton oder ein Windgerdusch in den Ohren, mit variabler
Intensitiat, Hohe und unterschiedlicher Kontinuitat.

Symptome koénnen unterschiedlich sein, je nachdem, ob es sich um einen

Fiille- oder Leerezustand handelt:

Fiille Leere

Setzt plétzlich ein Setzt langsam ein

Sehr hoher Ton Tiefer Ton

Symptome verschlimmern sich, wenn man Symptome werden besser, wenn man die

die Hinde auf die Ohren deckt Hinde auf die Ohren deckt

Plstzliche Taubheit Kontinuierlicher oder voriibergehender
Zustand

Sich ausdehnende Schmerzen in den Ohren. | Wird verschlechtert durch Uberanstrengung

kombiniert mit einem hohen Ton

Gereiztheit Schwindel

Beunruhigung/Arger Schmerzen im Lendenwirbelbereich

Rotes Gesicht Samenausfluss

Trockener Mund Austluss

Ursache: Ursache:

Schleim und Feuchtigkeit blockieren die Nieren-Qi-Schwiiche. Nieren-Jing-Schwiche,

Meridiane Lungen-Qi-Schwiiche oder Herz-Blut-
Schwiche

Aufsteigendes Leber-/Gallenblasenfeuer Das Ohr 1st mit vielen Organen und

(Leber-Yang-Fiille) Meridianen verbunden. Wenn Q1 und Blut
nicht richtig in den Mernidianen flieBen
kénnen oder eine funktionelle Stérung
vorliegt, kann dies zu Tinnitus fithren.

Um gesund zu sein, braucht der Kérper Balance. Dies bedeutet, dass Yin und Yang im
Gleichgewicht sein miissen. Yin ist wie Wasser, Yang ist wie Feuer. Wenn es zu wenig
Wasser gibt und zu viel Feuer, kann es zu Storungen, wie Tinnitus kommen.

Betrachtet man das Ganze nach den 5 Elementen:

Wenn die Leber (Holz) zu aktiv ist (-> verursacht zu viel Feuer) und zu viel Energie von den
Nieren (Wasser) abzieht, ist nicht mehr genligend Wasser vorhanden, um das Feuer zu
16schen.



In der westlichen Medizin gibt man iiberwiegend Infusionen.

In der TCM versucht man das Gleichgewicht im Korper wieder herzustellen, damit die
Symptome verschwinden, d. h., es wird an den Ursachen gearbeitet, nicht an den Symptomen.
Hier wird der Mensch in seiner Gesamtheit (inkl. seiner Umwelt) betrachtet.

Das medizinische Qigong hat die Ziele zu reinigen, regulieren und/oder zu stérken.

Bei Tinnitus wiirde man als Behandlung, wie folgt vorgehen:

Fiille Leere

Q1 in bestimmte Punkte der Meridiane des Die Nieren des Patienten stirken, in dem man

dreifachen Erwirmers. Diinndarms und Q1 in die Ohren iibertrigt -> Nieren und

Dickdarms iibertragen Dantian werden gefiillt

Lunge und Leber reinigen Q1 1n einen bestimmten Nierenpunkt am Fuss
iibertragen

Das .,Feuer” aus dem Kopf und dem oberen Q1 in das Dantian tibertragen

Bereich des Kérpers ableiten

Q1 in das betroffene Ohr und bestimmte
Punkte des dreifachen Erwirmer-Meridians
iibertragen.

AnschlieBend das Q1 vom Kopf. iiber das
Genick. die Schultern. Arme zur Hand und
von dort aus dem Kérper leiten.

Q1 in das betroffene Ohr iibertragen und dann
entlang des Gallenblasen-Meridians aus dem
Kérper fiihren

Q1 in das Dantian (..Energiespeicher im
Bauch™) iibertragen

Zusitzlich gibt es verschiedene Ubungen, die man dem Patienten als ,,Hausaufgabe* mitgeben
kann. Diese werden mehrmals téglich gelibt. Durch das Uben kann der Patient selbst am
Heilungsprozess mitarbeiten und Einfluss nehmen.

Generell ist das Ziel der TCM und von Qi Gong, vorzubeugen. Daher gibt es Ubungen,

die man téglich iiben kann, damit kein Ungleichgewicht und damit Krankheit entsteht.
Dadurch werden Blockaden geldst und die urspriingliche Balance wieder hergestellt.

Kann das Qi ungehindert im Korper flieBen und ist alles in der Balance, so kann auch keine
Krankheit entstehen.

Q1 Gong wirkt, wenn es richtig geiibt wird, auf verschiedenen Ebenen: physiologisch,
psychologisch, soziologisch, geistig und spirituell.



Ein paar der wichtigsten Energiepunkte im Korper

Lao Gong Y
[lao gung] Mg

\‘ “Laogong” ;
Palast der Arbeit 1ifi Zontruv: |

der Handflidche

Lao= Palast, Residenz
Gong = Arbeit, Leistung

Die Lao Gong Punkte liegen im Zentrum der Hédnde.

Der zur Handfldche gekriimmte Mittelfinger zeigt genau auf

den inneren Lao Gong in der Mitte des Handtellers,

der duBlere Lao Gong liegt gegeniiber auf dem Handriicken.

Der Lao Gong ist der Fokus der Energie bei der Qi-Fiihrung und beim Sammeln
und Verdichten des Qi.

Beim Sammeln des Qi werden die Hiande so vor dem Dan Tian iibereinander gelegt,
dass die Lao Gong Punkte der beiden Hénde sich decken.

In einigen Schriften heif3t es:

Mainner legen zuerst die Linke, die Yin-Hand auf den Dan Tian und dann die Rechte dariiber,

Frauen zuerst die Rechte, ihre Yin-Hand und dann die Linke dariiber.

Raum fiir Notizen und Gedanken:
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Yong Quan

[jung tschiien]

in der
. Vertiefung
am vorderen
i 8§ Drittel der
: "8 FuBsohle, |
~ nach den
. Ballen

Sprudelnde Quelle
Yong = sich ergieflen, emporquellen
Quan = Quelle

Die Sprudelnde Quelle ist das Zentrum des Fufes.

Sie liegt in der Vertiefung hinter den Zehenballenpolstern

an der Mittellinie im vorderen Drittel der FuB3sohle.

Es sind jene Punkte an beiden FiiBen, welche z.B. in der

FuBreflexzonenmassage der “Korpermitte” - also dem -- Dan Tien zugeordnet sind.
Die Sprudelnde Quelle hat ihre Entsprechung in den Lao Gong Punkten der Hand
und steht iiber die Schulterbrunnen mit ihnen in Verbindung.

Die Sprudelnde Quelle ist die direkte Qi-Verbindung zur aufsteigenden Energie
der Erde, zum emporquellenden Yin-Qi, das sich iiber diesen Qi-Punkt in das
System der Leitbahnen ergieBt. An jenen Punkten findet in der Vorstellung des
Praktizierenden die “Verwurzelung” und damit die Verbindung mit der Erde statt.
An dieser Stelle beginnt auch der Nierenmeridian.

Jian Jing
[dschien dsching]

Schulterbrunnen
Jian = Schulter
Jing = Brunnen

Die Schulterbrunnen liegen in der Vertiefung am hochsten Punkt der Schulter einen fingerbreit
neben dem Halsansatz. Es sind empfindliche, kleine Polster etwas hinter der Schultermittellinie,
leicht zu ertasten und zu aktivieren mit den Mittelfingern bei iiber der Brust gekreuzten Armen.

Dan Tian
[dan tien]

Feld des Elexiers

auch: Beckenzentrum, Zinnoberfeld;
Xia Dan Tian = Unteres Dan Tian

Dan = Zinnober; Pille, Elexier
Tian = Feld




Es wird als wichtigstes Zentrum der Energie im Korper angesehen und als Sitz des Qi,

als energetischer Schwerpunkt des Korpers. Dort wird die Essenz des Lebens aufbewahrt.
Heilung besteht in der Arbeit mit dem Qi, das wieder in Fluss gebracht und gepflegt werden soll,
um sein Gleichgewicht wiederherzustellen.

Das Dan Tian ist das Beckenzentrum, das Lebenszentrum des Menschen.

Es liegt zwei Fingerbreit unterhalb des Nabels im Korperinneren ca. 4 cm unter der
Korperoberfliache, und hat, so sagen die Chinesen, etwa die Grof3e einer Zwiebel.
Die Lage an der Korperoberflache entspricht dem Akupunkturpunkt

Qi Hai = Meer der Energie.

DAN bedeutet Zinnober, Lebenselexier.

In diesem Zusammenhang ist das alchemistische Lebenselexier gemeint,

das Potential der Umwandlung von Quecksilber (Hg) und Schwefel (S)

zu Zinnober (HgS). Das fliissige, unbestindige Metall Quecksilber ist yang, gleichzeitig das
alchemistisches Symbol fiir das Bewegliche, Immaterielle, fiir den Geist, das Schopferische.
TIAN = DAS HIMMELSPRINZIP. Der gelbe Schwefel ist Yin, ist das Symbol fiir die Materie,
das Erdhafte, das Empfangende, fiir KUN = DAS ERDPRINZIP.

Der leuchtend rote Zinnober ist die chemische Verbindung von beidem, im iibertragenen Sinne
das Symbol fiir das Herz, das Feuer, das Lebensprinzip.

DAN bedeutet auch Pille, Elixier; gemeint ist, die auf einen kleinen Raum verdichtete
Heilkraft eines Medikaments, in diesem Zusammenhang die verdichtete Heilkraft des Qi.
DAN TIAN bezeichnet also ein Feld, einen Bereich, ein Zentrum der Umwandlung,
Verdichtung und Speicherung von Qi .

Im menschlichen Korper werden mehrere Dantian unterschieden:

unteres Dantian:

In der Region des Unterbauches,

etwa drei Fingerbreit unterhalb des Bauchnabels
und 7/10 innen liegend um den Bauchnabel herum
spricht man auch vom vorderen Dantian.

In der Mitte des Brustkorbes auf der Hohe des Thymus
liegt das mittlere Dantian. /_
Und in der Region des Gehirns, in der Mitte ll

zwischen den Augenbrauen sitzt das obere Dantian.

Am Riicken, etwa in Hohe des 2./3. Lendenwirbels,
soll das hintere Dantian lokalisiert sein. / |

S !

Dabei handelt es sich aber nicht um bestimmte Punkte im Korper,
sondern um Regionen, liber deren genaue Platzierung im Einzelnen keine Einigkeit besteht.
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Yintang 1@

Zhongmai

Dumai

Bai Hui
[bai hui] Huiyin

Himmelstor

Bai = Hundert

Hui = Treffen, Zusammenkunft

wortlich: Treffpunkt von Hunderten; auch: Shang Dan Tian = Oberes Dan Tian

Der Bai Hui ist der Scheitelpunkt des Schédels. Er liegt auf der Verldngerungslinie vom tiefsten
zum hochsten Punkt der Ohren auf der Mittellinie des Kopfes; er entspricht dem Kronenzentrum.
Er ist das Qi-Zentrum der Zirbeldriise. Der Bai Hui ist die energetische Verbindung

des Menschen zu Qian = das Himmelsprinzip, also zur Uressenz des Himmels, zum urspriinglichem

Hui Yin
[hui jin]

Pforte von Leben und Tod
Hui = Treffen, Zusammenkunft
Yin = Schattenseite

Renmai 1

Der Hui Yin ist der Gegenpol des Bai Hui. ( Kronen Chakra )

Er liegt auf dem Damm zwischen Anus und Geschlechtsorgan;

er entspricht dem Wurzelzentrum bzw. dem 1. Chakra.

Der Hui Yin wird in manchen Ubungen auch als unteres Dan Tian bezeichnet.
Er ist die energetische Verbindung zu Kun = das Erdprinzip,

also zur Uressenz der Erde, zum urspriinglichen Yin.
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Meridiane und Energieleitbahnen

Meridiane sind Energiebahnen in unserem Korper, welche die Vitalenergie von den Energiezentren
(Chakren) in unserem Korper verteilen. Gleichzeitig dienen sie aber auch der
Informationsiibertragung in unserem System.

Es gibt zwolf Hauptmeridiane auf jeder Korperseite, die entweder vom Oberkorper zu den
Fingerspitzen, von den Fingerspitzen zum Gesicht, vom Gesicht zu den Zehen oder von den Zehen
zum Oberkdorper verlaufen. Sie verbinden oben mit unten und innen mit aulen und sind nach den
thnen zugeordneten Organen benannt: Lungen-, Dickdarm-, Magen-, Milz-, Herz-, Diinndarm-,
Blase-, Nieren-, Perikard-, Dreifacherwarmer-, Gallenblasen- und Lebermeridian.

Die zwolf Hauptmeridiane durchlaufen, getrennt durch den Meridian, der linken und der rechten
Korperhilfte. Fiir den Durchlaufzyklus benétigt es laut TCM einen Tag. Von den Zehen zum
Koérperstamm und von dort zu den Fingern flieBen die sechs Yin-Meridiane.

Von den Fingern zum Gesicht und vom Gesicht zu den Zehen die sechs Kanile des Yang.

Die Anordnung der Leitbahnen wurde nach dem Wissen der TCM festgelegt. Ebenso sind die
Parameter, wie sie unsere Lebensenergie verwalten, klar deklariert. Die 12 Hauptmeridiane sind je
zur Hélfte in Yin (Speicherorgane) und Yang (Hohlorgane) unterteilt. Hinzu kommen zwei weitere
besondere Gefde. Sie managen gemeinsam das Gesamtsystem. Der 1. Manager heiflt Lenker- oder
Gouverneursgefal und wacht iiber die sechs Yang-Meridiane. Zudem steht er in einen intensiven,
kommunikativen Austausch mit den Chakren. Der zweite Chef ist das Zentral- oder
Konzeptionsgefdll, dessen Aufgabe es ist, iiber die sechs Yin-Meridiane zu wachen.

Im Weiteren nimmt dieser Meridian Einfluss auf die Genitalorgane.

Jeder Meridian ist der Minister seines Departements und hat als solcher ein strategisches
Management entwickelt, um den Aufgaben, die ihm zugewiesen wurden, gerecht zu werden.
Wo sich die Meridiane befinden und wie sich die konzeptionelle Geschiftspolitik der jeweiligen
Amter gestaltet und wie mdgliche Storungen das System schwiichen, wird nachstehend erléutert:

Nieren-Meridian:

Die Nieren sind die Wurzeln des Lebens und steuern die Triebe des Uberlebens, der Selbsterhaltung
und der Fortpflanzung. Die hierfiir notwendigen physischen und psychischen Grundlagen haben wir
von unseren Vorfahren geerbt. Der Nierenmeridian speichert dieses Erbgut, was durch unsere
Konstitution erfahrbar wird. Dieser Meridian trégt in sich das Potenzial fiir unsere Lebendigkeit und
Vitalitdt und wacht dariiber, dass wir mit diesem Geschenk sorgfaltig umgehen.

Ist die Energie aufgebraucht, kommt der Tod. Bei Stress und starker geistiger Anspannung reagiert
die Nierenenergie mit Widerstand. Mit Hilfe der Blase kontrolliert die Niere die Reinigung des
Wasserhaushaltes, die Energiereserven, die Funktion der Hormone und Nervensystems sowie die
Bereitschaft und Kraft zu handeln.

Verlauf des Nieren Meridian:

Beginnt auf der Ful3sohle in der Mitte zwischen GroB3- und Kleinzehballen, zieht seitlich {iber den
Innenrand des FuBriickens bis zum Kndchel und verlduft an der Schienbeinkante zur Innenseite des
Unterschenkels bis zum Knie. Er passiert den Blasenmeridian und verlduft iiber den hinteren
Oberschenkel bis zur Leistenbeuge. Dort miindet er parallel nahe der Mittellinie des Korpers in das
Konzeptionsgefal. Vom Bauch geht er iiber den Brustkorb und endet im Schliisselbein
(Brustbeinwinkel).

14



Partnerorgan
Energiequalitit
Energie-Flierichtung
Funktion
Wandlungsphase
Jahreszeit
Geschmack

Emotion

Zeit hochster Energie
Anzahl
Meridianpunkte

Funktion physisch

Funktion psychisch

Funktionsstorungen
physisch

Blase (Yang)

Yin

von unten nach oben
Organisationsdirektor

Wasser
Winter
salzig
Angst

17h—19h

27

Bereitstellen von Energie (Energiedepot)

steht in enger Beziehung mit dem Hormonhaushalt
und kontrolliert deren Sekretion

nimmt Einfluss auf das vegetative Nervensystem

produziert Geschlechtsfliissigkeiten und stellt die Energie
fiir die sexuelle Aktivitit bereit

sorgt flir das Gleichgewicht der Korperfliissigkeiten

reinigt das Blut und gibt das Urin an die Blase ab
hilft dem Korper sich selbst zu kontrollieren

ist zusténdig fiir die Selbstkontrolle und Selbstdisziplin

sorgt flir eine aufrechte Korperhaltung = Haltung im Leben

allgemeine Korperschwéche
schnelle Erschopfung
Abmagerung

Probleme beim Treppensteigen
Hormonstorungen
Menstruationsstorungen
Bildung von Nierensteinen
Herzschwiéche

plotzliche SchweiBausbriiche
nachts auf die Toilette miissen
niedriger Blutdruck
Schmerzen in den Geschlechtsorgane

brennend heille oder kalte Fii3e.
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e Durchfall
e Kreislaufschwiche

e trockene Zunge
e Stress

e Mangel an Entschlusskraft (Lustlosigkeit)

o zu starkes oder zu schwaches sexuelles Verlangen
e pessimistische Einstellung

e Lebensangst oder iibertriebener Hang zum Risiko

e Rast- und Ruhelosigkeit.

Funktionsstorungen
psychisch e Nicht-weinen-konnen

o Rechthaberei

e Schlaflosigkeit

o Bettndssen

e Ablehnung von Selbstverantwortung fiir sich und sein

e Leben (die anderen sind schuld)

. Ich habe den Weg zu meinem Urvertrauen verloren.
Affirmationen . . . .
Ich werde es wieder finden. Ich beweise Riickgrat im Leben.
Meridian Achse Energie Funktionskreis Emotion Sinnesorgan Gewebe

Leber Le Jue Yin Yin Leber-Galle Wut Auge Muskel
Gallenblase =~ Ga Shao Yang Yang Leber-Galle Wut Auge Muskel
Lunge Lu Thai Yin Yin Lunge-Dickdarm  Trauer Nase Haut
Dickdarm Di Yang Ming Yang Lunge-Dickdarm  Trauer Nase Haut
Milz Mi Thai Yin Yin Milz-Magen Sorge Lippen Bindegewebe
Magen Ma Yang Ming Yang Milz-Magen Sorge Lippen Bindegewebe
Herz He Shao Yin Yin He-Dii Pe-3E Freude Zunge Blut
Perikard Pe Jue Yin Yin He-Dii Pe-3E Freude Zunge Blut
Diinndarm Dii Tai Yang Yang He-Dii Pe-3E Freude Zunge Blut
drei Erwdrmer 3E Shao Yang Yang He-Dii Pe-3E Freude Zunge Blut
Niere Ni Shao Yin Yin Niere-Blase Angst Ohr Knochen
Blase Bl Tai Yang Yang Niere-Blase Angst Ohr Knochen
Du Mai LG Yang Lenkergefass
Ren Mai KG Yin Konzeptionsgefiss

Die Meridiane sind mit Ausnahme des Konzeptionsgefdlles (Ren mai) und des Lenkergefdlles (Du
mai) links und rechts paarweise vorhanden.


http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Konzeptionsgef#�#�&action=edit
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Lenkergef#�#�&action=edit

Die Zuordnung der Energie-Meridiane
(Aufler den ersten beiden Haupt-Meridianen verlaufen alle Meridiane paarig)

1. Zentralgefil (Vorder-, Haupt-Meridian) - seine Energie flieBt von unten nach oben.
Verlauf: Von der Mitte des Schambeins bis unterhalb der Unterlippe.
Schwiichung durch Denken, Wirbelsaulenprobleme, Verschaltung zwischen Korper und Geist,
Verspannungen im hinteren Kopfbereich. Bei Schwiiche des Zentralgefifles sind alle anderen
Meridiane auch schwach.

2. Gouverneursgefifl (Hinter-Meridian) - seine Energie fiingt hinten iiber dem Steiflbein an zu
flieBen und endet oberhalb der Oberlippe.
Wirbelsdulenprobleme.

Magenbeschwerden, Speicheldriisen, Brustdriisen, Nahrungsmittel-Allergien, Zahnwurzeln der
Schneidezihne bis zu den ersten Eckzihnen oben und unten. Sitz der alltiglichen (nicht der tief
empfundenen) Gefiihle.

4. Milz-Pankreas-Meridiane - ihre Energie flieft von unten nach oben.
Verlauf: von den zur Korpermitte weisenden Nagelfalzwinkeln der groflen Zehen bis zum Punkt
auf den mittleren Achsellinien im 6. Intercostalraum.

Zuckerspeichernd, zuckerverdauend, Storungen des Immunsystems, Verdauungsprobleme,
Uber- und Unterzuckerung, basisches Abpuffern der Magensiure, Schulterblitter
unterschiedlich hoch, Kummer, Sorge, mangelndes Trauen, Uberessen (Siiigkeiten),
Ubersiuerung.

5. Diinndarm-Meridiane - ihre Energie flieBt von unten nach oben.
Verlauf: Von den dufieren Nagelfalzwinkeln der kleinen Finger bis zum Punkt zwischen Tragus
und Kiefergelenk vor den Ohren.
Kniebeschwerden, u.a. Knacken im Knie, Nackenverspannungen (2. Halswirbel),
Entscheidungsschwierigkeiten, Verdauungsbeschwerden, Krimpfe im unteren Darmbereich,
Mundschleimhaut-Entziindungen (Abszesse), Nasennebenhohlen-Entziindung (Sinusitis).

6. Herz-Meridiane - ihre Energie fliet von oben nach unten.
Verlauf: Von der Mitte der Achselhéhlen bis zu den daumenseitigen Nagelfalzwinkeln der
kleinen Finger.
Organischer "Konig" des Systems, Intellekt, Korper-Geist, Verschachtelung des Sprechens,
gewandtes Reden, Stottern, Schwindelgefiihl, Schmerzen im Brustbereich, rote Augen,
bedingungslose Liebe.

Schwache Knochel, Riickenschmerzen, Selbstorientierung des Korpers, Korperhaltung =
Haltung im Leben, Selbstkontrolle, Selbstdisziplin, Blasenschwiiche, Konzentrationsschwiiche,
Wadenkrimpfe, Kilteempfindlichkeit, Ischias, Oberkiefer, Wasserhaushalt, triinende Augen,

laufende Nase, Selbstverantwortung.
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8. Nieren-Meridiane - ihre Energie flieBt von unten nach oben.
Verlauf: Von der Mitte zwischen den Zehenballen auf der Fuf3sohle bis zu den Winkeln zwischen
Brustbein und Schliisselbein.
Stress, Probleme beim Treppensteigen, Hormonstéorungen, Menstruationsstorungen,
Herzschwiche, plotzliche Schweilausbriiche, Sexualitit, Ohren, nachts auf die Toilette miissen,
Lebensangst, Rast- und Ruhelosigkeit, Rechthaberei, Nicht-weinen-konnen.

9. Blut-Kreislauf-Sexus-Meridiane - ihre Energie flieit von oben nach unten.
Verlauf: Von einer Daumenbreite neben den Brustwarzen bis zu den daumenseitigen
Nagelfalzwinkeln der Mittelfinger.
Blutdruck, Kreislaufsystem, Sexualitéit, Blut, bei Schwiche Lendenwirbelprobleme (Hiiften
ungleich hoch), "Wiichter des Herzens'", Helfer-Syndrom, bei Frauen Beziehung zum Partner,
bei Ménnern Beziehung zur Mutter, Prostata, Infektionen der Blutwege.

10.

Infektionen, Probleme mit Zirtlichkeit, organische Potenz, Libido-Verlust, Riickgrat-Probleme
im Halsbereich, Mund-, Nase-, Augenentziindungen, Erkéltungen, trockener Mund,
Spannungsgefiihl in den Zihnen.

11. Gallenblasen-Meridiane - ihre Energie flieBt von oben nach unten.

Verlauf: Von einer Daumenbreite seitlich der dufleren knochernen Augenhéhlenwinkel bis zu
den kleinzehenseitigen Nagelfalzwinkeln der vierten Zehen.
Stoffwechselprobleme, Jucken und Trinen der Augen, Zahnfleischprobleme (Parodontose),
Vollegefiihl nach Essen, Hand- und FuB}flichen feucht und warm, Planung, Zielstrebigkeit,
Choleriker, Neigung zu Gallensteinen, Koliken, Migréne.

12. Leber-Meridiane - ihre Energie flieBt von unten nach oben.
Verlauf: Von den zur zweiten Zehe weisenden Nagelfalzwinkeln der grofien Zehen bis zu den
Punkten auf der Medioclavicularlinie zwischen den 6. und 7. Rippen.
Entgiftung, ""Abfallbeseitiger'", Blutgerinnung, Sdurebasen, Hormone, Enzyme, blutbildend,
augenstirkend, Stress, Abbau von Stresshormonen, Zukunftsorientierung, tiefe Gefiihle (Hass,
Zorn, Wut, Eifersucht ...)

13. Lungen-Meridiane - ihre Energie flieit von oben nach unten.
Verlauf: Von einer Daumenbreite unterhalb des Schliisselbeins neben dem
Rabenschnabelfortsatz bis zu den dufieren Nagelfalzwinkeln der Daumen.
Gihnen, schwierige Sauerstoff-Versorgung, Rauchen, Hautprobleme, schlechte Haare (hier
auch: Niere), Atembeschwerden, Asthma, Bronchitis, Husten, Zahnfleischbluten, Melancholie,
Depression.

14. Dickdarm-Meridiane - ihre Energie fliet von unten nach oben.
Verlauf: Von den daumenseitigen Nagelfalzwinkeln der Zeigefinger bis zu einer halben
Daumenbreite seitlich der Mitte des Nasenfliigels in der Nasolabtalfalte.
"Grober Schmutzableiter, Peristaltik, "alles, was stinkt", (der Meridian endet an der Nase!),
Mundgeruch, Verstopfung, Blihungen, schwaches Gedachtnis, Festhalten am Alten (selbst am
Kot!), Stagnation, kann Trauer und Verlust nicht leben.
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Meridiane im Bezug auf Gedanken und Gefiihle

Die hier beschriebenen gesundheitlichen Probleme treten nicht nur - wie oft gemeint - auf,

weil die Meridiane schwach oder blockiert sind. Man sollte auch dazu sagen, WARUM sie
blockiert sind. Namlich durch unsere eigenen Gedanken und Gefiihle! Wir selbst sind also dafiir
verantwortlich, wenn die Meridiane nicht frei sind, wie wir auch fiir die Entstehung der
krankmachenden Energien durch unser Denken und Fiihlen und fiir alle unsere Blockierungen
selbst verantwortlich sind.

Wir sollten uns angewdhnen, in unserer Ausdrucksweise ehrlich zu sein und die Dinge beim
Namen zu nennen, anstatt die Tatsachen zu vertuschen. Nur Ehrlichkeit hilft uns, unsere
Eigenverantwortung anzunehmen und wieder in unsere eigene Wiirde zu kommen. Dann konnen
wir uns auch von allen Belastungen und Krankheiten befreien!

Ich mochte an dieser Stelle eine wichtige eigene Erfahrung weitergeben: (Verfasser Internet)

Achtet bitte darauf, dass kein Metall oder Stein-Band die Meridiane umrundet bzw. {iberquert
(z.B. Ketten, Armbander, Armbanduhren, Ringe), insbesondere nicht das Zentralgefa3 und das
Gouverneursgefall (= die beiden Hauptmeridiane entlang unserer Wirbelséule), die alle anderen
Meridiane mitbeherrschen!

Warum ist das so wichtig?

Weil dadurch der Energiefluss der Meridiane blockiert wird. Besonders die Blockierung der
Hauptmeridiane hat problematische Auswirkungen. Und wenn die Hauptmeridiane geschwicht
sind, sind auch alle anderen Meridiane geschwicht!

Tragst Du vielleicht eine Brille mit durchgehendem Metallgestell oder kiinstlichen Zahnersatz mit
Metall oder aus (beschichtetem) Metall, so werden Deine Gehirnstrome blockiert, mit der Folge,
dass Du nicht mehr richtig klar im Denken bist, ein wenig verwirrt, 'verhuscht' oder desorientiert,
und 'Blackouts' hast, Dinge vergisst, Dich schlecht konzentrieren kannst, ein schlechtes
Erinnerungsvermdgen hast - also richtig stérende Probleme!

Abhilfe schaffen Brillengestelle aus Plastik oder randlose Brillen, aber man kann auch
Metallgestelle beschichten lassen, sodass sie nicht mehr stéren. Das kann man iiber gute
Optikerldden machen lassen.

Schlechter sieht es beim Zahnersatz aus. Ich selbst machte die Erfahrung, dass Akupunktur diese
Storungen nicht beseitigen kann, es ist immer nur eine zeitweilige Erleichterung.

Auch LICHTARBEIT kann helfen, wie auch die LIEBE, aber weil die Ursache immer vorhanden
bleibt, tritt auch nie eine richtige Heilung ein.
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Leber und Galle - Holz.
Wut, Aggression, die,

Niere und Blase - Wasser, die T nbpr bolasist:

Angst, Anspannung, die

auf die Blase driickt. Lunge und Dickdarm - Metall.

Vereinigung, alles kommt
zusammen und flief3t.
Loslassen.

!

Milz und Magen - Erde. -
Sorgen, die auf den = -~
Magen driicken.

Herz - Diunndarm -
Feuer,

Dein Ich. Deine
Rolle. Familie.
Alles strahlt aus.

Handmitte:
Nabel.
Vollendung.
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Zusammenfassung:

Der ungehinderte Fluss des Qi bildet die Voraussetzung fiir eine gute Gesundheit.

Insofern hat die regelméBige Praxis von Qi Gong prophylaktische,
und bei bestehender Krankheit, therapeutische, heilfordernde Wirkung.

Basis fiir alle Qi Gong-Ubungen ist das gute Verhiltnis zum eigenen Kérper.
Und ein klares Bewusstsein fiir dessen Position im Raum.

Das bedeutet, dass der Kontakt der Fiile zum Boden, und das aufrechte Stehen
,Bewusst erlebt wird. Wo und wie stehe ich gerade jetzt?

Eines der obersten Prinzipien des Qi Gong ist, dass alle Bewegungen nach den individuellen
Befindlichkeiten und Mdglichkeiten ausgefiihrt werden.

Das bedeutet, dass Hohe, Weite und Kraft der Bewegungen, letztendlich, jedem Ubenden Selbst
iiberlassen bleiben. Einen Leistungsgedanken gibt es bei diesen Ubungen nicht.

Es werden Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn und Muskelpartien, die sonst kaum gestarkt werden,
trainiert. Lange bestehende Verkrampfungen kénnen geldst werden.

Alle Bewegungen sind weich und flieBend, und damit bestens fiir die Rehabilitation geeignet.
Die einzelnen Bewegungen sind immer paarweise angeordnet.
(Ausfiihrung nach Links und nach Rechts im Wechsel).

Sie konnen dabei helfen, das durch Erkrankungen hervorgerufene Gefiihl,
einer verloren gegangenen Symmetrie wieder zu finden.

Die Harmonie der Bewegungen soll dazu beitragen, ein oft gestortes Gefiihl
fiir den eigenen Kdorper wiederzuerlangen.

GV 20 Baihui

GV 17 - Qiangjiang
-~ GV 16 - Fengfu

& GV 14 - Dazhui

GV 24.5 - Yintang
GV 26 - Renzhong

( L CV 22 - Tiantu

‘U = CV 15 - Jinwei

GV 10 - Lingtai
GV 4 - Mingmen CV 7 - Yinjiao
Girdle Vessel
GV 1 - Changgiang : 17 M CA 24 - Longmen
" L5 %% IV |

Thrusting Vessel ' N
(Chong Mai) CV 1 - Huiyin
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Welche QiGong Formen gibt es?

Die bekanntesten in unserer Region sind:

Die 8 Brokate

Das Spiel der 5 Tiere

(Affe, Kranich, Bir, Tiger, Hirsch),
Die 15 Ausdrucksformen

6 heilende Laute

Daoyin Baoyian Gong

Die 5 Elemente

Acht Brokate Qigong - Ba Duan Jin
Die wohl bekannteste Qigong Form ist, das Acht Brokate Qigong - Ba Duan Jin -.

Ba Duan Jin, bezeichnet eine Folge von acht Qigong-Ubungen.

Wortlich aus dem Chinesischen tibersetzt bedeutet Ba Duan Jin ,,Acht Stiicke Brokat.
Der Wert der Ubungen wird dabei mit dem, des teuren chinesischen Brokatstoffes verglichen.
Die Ubungen werden im Deutschen auch als die ,,acht edlen Ubungen“ bezeichnet.
Der Ursprung der Ubungen soll bis ins 12. Jahrhundert zuriickreichen.

Ihre Entstehung wird dem Marschall Yue Fei zugeordnet.

Der mit diesem Ubungen seine Soldaten stirken wollte.

Ba Duan Jin wird im Stehen ausgefiihrt, und ist eine Kombination von langsamen
Arm- und Koérperbewegungen, Atemtechnik und Gedankenbildern.

Die Meridiane werden gedehnt, die Blutzirkulation im Korper verbessert,

und die geistige Ausgeglichenheit gefordert.

Die Folge von Anspannung und Entspannung, Bewegung und Ruhe

regen optimal den Energiefluss an.

Diese Formen sind eines der iltesten, in China praktizierten Ubungssysteme.

Der chinesische Prof. Jiao Guorui (1923-1997), Arzt fiir traditionelle chinesische Medizin
und Qigong-Meister entwickelte dazu eine angenehme Art, in die einzelnen Figuren zu gehen
und in die jeweils Nachste zu wechseln.

Ubungsfolge:

01. Mit beiden Hinden den Himmel stiitzen, um den dreifachen Erwadrmer zu regulieren.

02. Den Bogen nach links und rechts spannen, um auf den Adler zu zielen.

03. Die Arme einzeln hochheben, den Himmel stiitzen und die Erde stemmen,

um Milz und Magen zu stirken.

04. Nach hinten schauen, um die fiinf Krankheiten und sieben Leiden hinter sich zu lassen.

05. Mit dem Kopf nicken und das SteiBbein bewegen, um das "Feuer des Herzens" zu vertreiben.
06. Mit beiden Hinden die Fiifle fassen, um Hiiften und Nieren zu stirken.

07. Die Féuste ballen und mit den Augen funkeln, um die Qi-Kréfte zu vermehren.

08. Den Riicken siebenmal fallen lassen, um hundert Krankheiten zu vertreiben.



Baduanjin - Die acht Brokatiibungen - Wirkungen

1. DEN HIMMEL MIT DEN HANDEN STUTZEN

Erweiterung der Lungenkapazitit; Starkung der Riickenmuskulatur; Anregung der Verdauung;
Verbesserung des Balancegefiihls.

Die erste Brokatiibung 6ffnet die Leitbahnen des Korpers fiir das einstromende Qi.
Das Gefiihl einer einstromenden zirkulierenden Energie wird anfangs allein aufgrund der
Konzentration und Vorstellungskraft hervorgerufen.

2. DEN BOGEN SPANNEN UND AUF DEN ADLER SCHIESSEN

Kriftigung der Brust-, Schulter- und Armmuskulatur; Steigerung der Konzentrationsfahigkeit;
Abbau vegetativer Storungen und nervoser Uberreiztheit.

Die zweite Brokatiibung verbessert die Atmung und Kreislauffunktion.
Durch den gestreckten Zeigefinger und Daumen werden die Leitbahnen von Lunge und Dickdarm
gedehnt und gesteckt, was zum Losen von Qi Blockaden im Verlauf der Leitbahnen fiihrt.

3. DIE HANDE HEBEN - HIMMEL UND ERDE

Dehnung der Brust- und seitlichen Rumpfmuskulatur; Starkung der Verdauungsfunktionen.
Die Auf- und Abwirtsbewegung der dritten Brokate regulieren den Funktionskreis ,,Mitte*
die Leitbahnen von Milz und Magen sorgen so fiir die Scheidung von Klarem und Triiben.

4. BLICKE ZURUCK AUF DIE 5 UBERTREIBUNGEN
UND DIE 7 SCHADLICHEN EINFLUSSE

Regulierung der Nackenmuskulatur; Starkung der Augenmuskulatur; Verbesserung der
Gehirndurchblutung.

Die innere und duBere Haltung eines Menschen beeinflussen sich immer gegenseitig.
Innere Grundhaltungen haben meistens einen kdrperlichen Ausdruck.

In den alten Schriften werden die 5 Ubertreibungen erwihnt als:

Zuviel sehen schidigt das Blut. Zuviel Schlaf schadigt das Qi. Zuviel Sitzen schadigt die Muskeln.
Zuviel Stehen schédigt die Knochen. Zuviel Gehen schadigt die Sehnen.

Die 7 Ubertreibungen:

Uberessen schidigt die Milz. Zorn schidigt die Leber. Zuviel heben, an feuchten Ort sitzen
schéddigt die Nieren. Kaltes Trinken schidigt die Lunge. Zuviel Denken schéddigt das Herz.

Angst schidigt den Willen.

Alles in MaB3en, in Balance und Harmonie ausgefiihrt stirkt und verlangert das Leben.
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5. DAS GESASS SCHWENKEN UND DAS FEUER AUS DEM HERZEN VERTREIBEN
Loésung von Verspannungen im Beckenbereich; Abbau von im Herzen aufgestautem Arger.
Wihrend der Wendung des Oberkorpers nach links dehnt man die Herz-Leitbahn des rechten
Armes.

6. DIE FUSSE MIT DEN HANDEN FASSEN UM DAS NIEREN QI ZU STARKEN

Unterstiitzung des Zwerchfells beim Atmen; Tendenz zum Rundriicken wird entgegengewirkt;
Dehnungsvermogen der korpervorder- und - riickseite wird geschult.

Die sechste Brokatiibung spannt die Muskulatur im Taillen- und Kreuzbereich an,
starkt die Sonderleitbahn ,,Dai Mai* und die Niere.

Sie beugt Verspannungen im Riicken vor und 6ffnet das ,,Tor des Lebens*

Das Tor des Lebens liegt im Bereich des 2. Lendenwirbels. ( Taille , Mingmen )

7. DIE FAUSTE SCHLIESSEN MIT DEN AUGEN FUNKELN - DIE KRAFT VERMEHREN

Verbesserung der Blutzirkulation; Senkung zu hohen Blutdrucks; Training von Nacken- und
Riickenmuskulatur.

Diese Brokate stimuliert das autonome Nervensystem. Indem sie auf die Augen und Muskeln wirkt,
beeinflusst sie das Qi der Leber, ermuntert das Yang und entfaltet das Yin.

8. SIEBENMAL DEN RUCKEN STRECKEN UND HUNDERT KRANKHEITEN
VERTREIBEN

Losung von Verspannungen; Anregung der Blutzirkulation; Starkung der FuBBmuskulatur; Schulung
des Balancegefiihls.

Diese letzte Brokatiibung ldsst die Wirbelsdule und den Korper vibrieren.

Die Energie wird im ganzen Korper, im groflen und kleinen Kreislauf verteilt.

Zum Abschluss 3-mal ein und ausatmen und abstreifen.
Einen Moment die Energie im Dantien spiiren.

WEB-TIPP: Meridiane : https://de.wikipedia.org/wiki/Meridian (TCM)
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Das Spiel der S Tiere

"Das Spiel der 5 Tiere", beschreibt eines der éltesten dokumentierten chinesischen Ubungssysteme,
das der Uberlieferung nach auf den beriihmten Arzt und Gelehrten Hua Tuo (2. Jh. u.Z.)
zurlickgeht, dessen Wurzeln aber sicher bis in die legendéren Anfange der chinesischen Kultur
reichen.

Im Spiel der 5 Tiere Qigong verbinden sich Praktiken der Schamanen mit Techniken aus dem
Qigong. Es ist vielleicht das ilteste iiberlieferte Qigong System. Der Ubende bewegt sich wie ein
bestimmtes Tier. Die Tierbewegungen lassen das Denken und Fiihlen der Tiere nachempfinden.
Es sind nicht zufillig genau flinf Tiere. Die flinf Tiere symbolisieren die Fiinf Elemente, die in der
chinesischen Philosophie eine wichtige Rolle spielen.

Die Tiere im Spiel der 5 Tiere Qigong sind Bér, Tiger, Affe, Hirsch und Kranich. Die Tiere haben
jedes eine grofle Symbolkraft. Jedes dieser Tiere symbolisiert bestimmte Eigenschaften und
Stirken. Mit den Ubungen sollen die Stirken der Tiere fiir den Ubenden erfahrbar werden. Denn
wie bei allen Qigong Ubungen ist auch im Spiel der 5 Tiere die Vorstellungskraft das Fundament
des Trainings.

Dartiiber hinaus kommen Differenzierungen beziiglich des Ausdrucks, der Kraftqualititen, der Arten
von Ruhe und natiirlich der Bewegungsmuster zum Tragen, die Ubende in ihrer spezifischen
geistig-seelischen Verfassung besonders ansprechen konnen. Dadurch lassen sich Emotionen und
Lebensgefiihle auf spielerische Weise ausdriicken.

Das Spiel der 5 Tiere gilt als ein Vorldufer des Tai Chi Chuan und der anderen Inneren
Kampfkiinste. Auch hier sind bei vielen Bewegungen Tiere die Vorbilder.

Die 15 Ausdrucksformen

Vorbereitung:

Stehen wie eine Kiefer
Bille ins Wasser driicken
Tragen und umfassen

1) Reguliere den Atem, beruhige den Geist.
Husten und Atembeschwerden, Schmerzen in der Magengegend, unregelmifBiger Menstruation.

2) Zerteile die Wolken, halte den Mond.
Schlaflosigkeit, Herzklopfen und Engegefiihl in der Brust, Husten und Atembeschwerden,
Nacken-, Schulter- und Armbeschwerden, unregelméfBiger Menstruation.

3) Trage den Ball nach links und rechts.
Schlaflosigkeit, schlechtes Gedachtnis, Husten, Verdauungsstérungen,
Disharmonien im Funktionskreislauf Leber und Magen, Stérkt den Funktionskreis Niere.

4) Schiebe den Berg mit beiden Hénden.

Rippenschmerzen, instabiler Gemiitslage, Nacken-, Schulter- und Armbeschwerden
Lenden-, Kreuz-, Hiift- und Beinbeschwerden, kréftigt das Nieren Qi.
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5) Pferd-Schritt, Hinde wie ziechende Wolken.

Kriftigung von Lenden- und Kreuzbereich, Starkung des Funktionskreises Niere,

Stiarkung des unteren Erwirmers. Nicht zu empfehlen bei:

Geschwichten oder dlteren Personen (oder nicht so tief stehen), bei akutem Bandscheibenvorfall im
Lenden- oder Kreuzbereich, wiahrend Menstruation oder Schwangerschaft (oder nicht so tief stehen)

6) Der Kondor breitet seine Schwingen aus.

Schlaflosigkeit und Verdauungsstorungen, schlechtes Gedéchtnis, Husten und Atembeschwerden,
Nacken-, Schulter- und Armbeschwerden, unregelmiBiger Menstruation, Neigung zu Arger und
Zorn.

7) Der rote Drache spreizt seine Klauen.
Schlaflosigkeit oder Schlafsucht, schlechtes Gedéchtnis, Atembeschwerden, Engegefiihl im
Brustkorb, Nackenbeschwerden, Kraftlosigkeit im Bereich von Lenden, Kreuz, Hiiften und Beinen.

8) Den Ball im Wasser halten.
Beschwerden im Nacken-, Schulter-, Armbereich, Disharmonie im Funktionskreis Milz, Magen
und Leber unregelméfBiger Menstruation, Kraftlosigkeit im Bereich Lenden, Kreuz und Beinen.

9) Rolle den Ball von links nach rechts.

Husten und Atembeschwerden, Nacken-, Schulter-, Armbeschwerden Rippenschmerzen,
Kurzatmigkeit, Druck auf der Brust, schlechte Laune, Verdauungsstérungen, Kraftlosigkeit
im Bereich Lenden, Kreuz und Knie.

10) Der Pfau schldgt ein Rad.
Atembeschwerden und Luftmangel, chronische Verdauungsbeschwerden, Nacken-, Schulter-,
Armschmerzen, Kraftlosigkeit im Bereich Lenden, Hiifte, Kreuz, Beine und Knie.

11) Der weisse Kranich zeigt seine Schwingen.
Qi-Mangel des mittleren Erwadrmers, Blahungsgefiihl im Magenbereich, Schulter- und
Armbeschwerden, Kraftlosigkeit im Kreuz- und Lendenbereich sowie in den Beinen.

12) Teile die Médhne des wilden Pferdes.

Kriftigung von Lenden- und Kreuzbereich, Starkung des Funktionskreises Niere,

Starkung des unteren Erwirmers. Nicht zu empfehlen bei:

Geschwichten oder dlteren Personen (oder nicht so tief stehen), bei akutem Bandscheibenvorfall im
Lenden- oder Kreuzbereich, wiahrend Menstruation oder Schwangerschaft (oder nicht so tief stehen)

13) Zwei Ringe umfassen den Mond.
Starkung des Funktionskreises Niere Nacken-, Schulter- und Armbeschwerden, Starkung des
Lenden-, Kreuz- und Kniebereiches.

14) Strecke die Arme und beuge die Knie.
Starkung von Lenden- und Kreuzbereich sowie der Fiile, Weichen Knien, unsicherem Gang
Kraftlosigkeit in den Armen

15) Der Elefant kreist mit der Hiifte.

Schlaflosigkeit, Schwindel, Druck im Rippenbereich, Magenbeschwerden, Verdauungsstérungen
unregelmafige Menstruation, innere Unruhe, instabile Gemiitslage, Beschwerden in Riicken und
Beinen
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Die Sechs-Laute-Methode

Bei der Sechs-Laute-Methode handelt es sich um eine Ubungsform, in der die Atmung in
Kombination mit sechs unterschiedlichen Lauten geiibt wird. Diese Methode ist unter zahlreichen
Namen bekannt und wird in vielen unterschiedlichen Varianten praktiziert. Man unterscheidet
zwischen einer stillen (tonlosen) Methode und einer Form, bei der die Laute horbar artikuliert
werden, sowie einer Ubungsform ohne kérperliche Bewegung und einer Form mit Bewegung.

In der hier beschriebenen Methode des Lehrsystems Qigong Yangsheng sind die langjahrigen
klinischen Erfahrungen von Prof. Jiao Guorui eingeflossen.

Die Besonderheit der Sechs-Laute-Methode besteht darin, dass durch spezifische Laut-
Artikulationen bestimmte Entspannungs-Anspannungszustdnde und Vibrationen erzeugt werden,
die auf entsprechende Korperbereiche und Organe, aber auch auf den gesamten Korper wirken.
Dadurch kann der Fluss von Qixue (Qi und "Blut") in den Leitbahnen reguliert und Stérungen
und Blockaden konnen glinstig beeinflusst werden.

Die in dieser Methode verwendeten Laute entstammen einer daoistischen Tradition.
Da manche Schriftzeichen mehrere Lesungen haben, gibt es verschiedene Anweisungen zur
Aussprache des Lautes.

Xu - Holz - Leber - Gallenblase xu (x wie in China)

He - Feuer - Herz - Diinndarm he (e etwa wie im Englischen amazing)

Hu - Erde - Milz - Magen  hu (h etwa wie in Bach)

Si - Metall - Lunge - Dickdarm si (sssi- s stimmlos, 1 stimmlos)

Chui - Wasser - Niere - Blase chui (tschuei, ch wie in Peitsche)

Xi - Minister-Feuer - Herzhiille - 3 Erwarmer x1 (x wie in China, 1 wie in Lied)

Daoyin Baojian Gong

1 Wecke das Qi

2 Das Boot sanft auf das Wasser schieben

3 Sonne und Mond stiitzen(tragen)

4 Schnee in den Wind wischen

5 Den Stein mit Kraft heben

6 Das Fenster 6ffnen und den Mond genief3en.

7 Fliegen wie ein Mirchenvogel

8 Der alte Mann streicht iiber seinen vollen Bart

WEB TIPP:
Weitere QiGong Formen: http://www.qigong-gesellschaft.de/qigong/qigong-uebungen#a
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Die 5 Elemente beeinflussen in China die gesamte Kultur.

Bis heute beeinflussen die 5 Elemente in China die gesamte Kultur, wie Politik, Wirtschatft,
Literatur, Kunst, Musik, auch die Architektur und Wohnraumgestaltung.

Letzteres wird der Lehre des Feng Shui zugeschrieben.

Die Himmelsrichtungen sind hier besonders wichtig.

Auf diesen 5 Wandlungsphasen basiert auch die chinesische Medizin, TCM.

Eigentlich ist die TCM ein Gesundheitskonzept.

Mit den Gesundheitsiibungen wie Tai Qi und Qi Gong, die sich bei uns zunehmender Beliebtheit
erfreuen, und der 5 Elemente Ernéhrung sind sie ein wahrer Schatz fiir Wohlbefinden

und Fitness. Ebenso die beliebten Behandlungsmethoden der TCM wie Akupunktur,

chinesische Pflanzenheilkunde und chinesischen Massagen wie Meridian-.

oder Schropfmassage liegen sie zugrunde.

Inzwischen sind Feng Shui, Tai Qi Chuan, Qi Gong, Shiatsu, Meridiane, Akupunktur
oder Akupressur auch in unserem Kulturkreis durchaus vertraute Begriffe.
Alle entstanden auf der chinesischen Grundlehre der 5 Elemente.

Unsere 4 Jahreszeiten sind Wandlungsphasen

In der alten chinesischen Elemente-Lehre ist der Herbst dem Metall-Element und der Emotion
Trauer zugeordnet. Der Winter gehort nach der alten Lehre zum Element Wasser und zu ihm die
Emotion Angst. Das Holz prisentiert den Friihling, zu ihm gehdrt die Emotion Zorn.

Der Sommer gehdrt zum Feuer und der Emotion Freude. Die Erde ist der Mittelpunkt und die
Emotion Verlangen. Verlangen nach Stabilitit, dass sie uns gut trigt. Verlangen nach der Nahrung.
Die Elemente spiegeln unseren Lebensalltag und sind, neben den Jahreszeiten und den Emotionen,
verbunden mit allem, was in uns und um uns existent ist.

4 Jahreszeiten sind uns vertraut, aber 5 Wandlungsphasen sind uns fremd

Aus unserem griechisch geprigten Weltbild kennen wir 4 Elemente.

Erde, Wasser, Feuer, (Luft). Das haben wir schon einmal gelesen,

aber Metall und Holz als Elemente begreifen wir erst

wenn wir uns das ganze Ordnungssystem anschauen.
http://www.cysticus.de/tcm-traditionelle-chinesische-medizin/die-fuenf-elemente.htm

Die alte chinesische Lehre ist eine ganz differenzierte Beobachtung der Natur.

Und unserer Korperfunktionen, die bei ndherem hinschauen in ein gut verstindliches
Ordnungssystem, das der 5 Elemente, gebracht wurden.

Eine anschauliche Ordnung unserer Lebensrhythmen und den Substanzen der Erde
und des Universums.

Der Begriff 5 Wandlungsphasen bezeichnet die dynamischen Prozesse des Lebendigen

sehr gut, denn das Leben besteht nur zum Teil aus festen Bestandteilen.

Im Wesentlichen ist es Bewegung und Veridnderung, ein stindiger Energiefluss

in uns und um uns herum.

Es geht um Werden, Entwickeln, Wandeln und schlieBlich um Vergehen.

Es sind NaturgesetzmaBigkeiten, die wir alle kennen, die versténdlich werden innerhalb

der 5 Wandlungsphasen.

Der Fluss der Energie, im chinesischen "Qi" genannt, wird in einer festgelegten

Reihenfolge auf einem Kreis, als Erndhrungszyklus oder als Mutter-Kind-Zyklus bezeichnet.
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Wasser fiittert Holz,

Holz das Feuer,

Feuer die Erde,

die Erde das Metall

und Metall wieder das Wasser,

ein Element stérkt das nachfolgende.

Und umgekehrt geht es auch:

Schwichungszyklus:

Wasser 16scht Feuer.

Feuer schmilzt Metalle.

Eine Axt -Metall- spaltet Holz.

Baume und Pflanzen -Holz- entziehen der Erde Néhrstoffe.
Stauddmme -aus Erde- halten Wasser auf.

Erde verschmutzt Wasser.

Ein Gedicht veranschaulicht das ganz schon:

In dem Wasser ruht die Kraft,

sie steigt ins Holz als Lebenssaft.

Erstrahlt dann in des Feuers Schein,

dringt wirmend in die Erde ein

und formt als klare Energie aus Metall den Topf,
den sie mit Wasser fiillt

fiir eine neue Reise auf dem Elementenkreise.

5 Elemente TCM Ernihrung

"Was bitter dem Mund, ist dem Herzen gesund", sagt der Volksmund auch bei uns.
Die TCM erginzt das: "von allem etwas, von nichts zu viel".
Rote Friichte stiarken unser Blut, das weif3 auch die westliche Erndhrungslehre.

Das Element Erde, Jahreszeit: Spatsommer, Erntezeit, Farbe: Sonnengelb - Emotion: Sorge, gut
sorgen und die miitterliche Sorge, der siile Geschmack, vor allem der des reifen Vollgetreide,

die Organe: Magen & Milz, dazu Zahnfleisch und Mundhéhle. Die "Siifle des Lebens" kommt aus
dem Getreide. Mit Schale und Keim enthélt es alles, was unser Organismus bendtigt: Eiweil,
Kohlenhydrate, wenig Fett, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente.

Bei Zahnfleischbluten sagt die TCM, ist "zuviel Hitze" im Magen.
Es entsteht hdufig, wenn zu viel scharf Gebratenes gegessen wird.

Wir alle kennen wahrscheinlich die Begleiterscheinung, wenn wir eine scharfe Suppe essen,
beginnt die Nase zu laufen! Das wei3t auf die Verbindung scharfer Geschmack und Nase hin.

Auch das Element Wasser und die Jahreszeit Winter mit der Emotion: Angst wurden bereits
erwédhnt. Farbe: Blau - salziger Geschmack - Hiilsenfriichte, Meeresfriichte, Wurzelgemiise, -
Organe: Niere & Blase sowie Ohren und der Gehdrsinn.
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Aus unserem Kulturkreis kennen wir den Spruch: "Vor Angst in die Hose machen", der vortrefflich
die Verbindung zwischen Angst und Blase, im Wasserelement zeigt. Auch die kdrperliche Liebe,
sowie die Storungen in diesem Bereich gehoren zu diesem Element. Um diese zu beseitigen gibt

es in der chinesischen Heilkrauterlehre viele Rezepturen. Die chinesischen Kulturen pflegten stets
ein sehr reges Liebesleben. Das reiche Angebot alter erotischer Literatur, mit eher feinen,
indirekten Andeutungen, gibt Zeugnis davon.

Das Element Holz mit der Jahreszeit: Friihling, Emotion: Wut & Aggression.

Geschmacksrichtung: Sauer - z. B. frische griine Farben Kriuter: Sauerampfer, Sauerklee.

Organe: Leber und Galle - die Augen und das Sehen, schlie3t den Kreis.

Dem Holzelement mit Leber und Gallenblase sind dem Gewebe: Sehnen und Muskeln, zugeordnet.

Ist das Organ schwach, zeigt sich das rasch in Sehnen und Muskeln oder an den Augen.
Wird die Leber gestirkt mit entsprechender Nahrung, Heilkrdutern oder Akupunktur
wirkt sich das auf alle Aspekte des Holzelementes harmonisierend aus.

Jede Person kann mit ihrer Konstitution einem Element zugeordnet werden, z. B. ein
"Holz-Typ " ist eher muskulds. Ein "Erde-Typ" wird eher rundlich sein.

Entsteht irgendwo ein Ungleichgewicht, dann heil3t es z. B. "mein Wasserelement braucht
Starkung" oder "mein Leberblut ist geschwicht".

Zu Beginn einer jeden Disharmonie konnen die 5-Elemente-Erndhrung und die
Gesundheitsiibungen wie oben erwihnt, mit gutem Erfolg eingesetzt werden.

Das Kochen nach den 5 Elementen fiir den Alltag gelingt mit einem Kochkurs recht schnell.
Hilfreich ist eine groBle Tafel, auf der 365 Lebensmittel den Elementen zugeordnet sind,

die von TCM-Therapeuten unserer Tage erstellt wurde.

Die Akupunktur kann das stagnierende Qi wieder in einen harmonischen Fluss bringen und
Schmerzen auflésen. Ein inneres Netzwerk von Energiebahnen verbindet die Meridiane
mit den inneren Organen und mit Geweben und den Sinnesorganen. So wird verstdndlich,
wie mit Akupunkturnadeln auch die Korper- oder Sinnesorgane zu erreichen sind.

Bleibt Qi-Stagnation lange bestehen, kommt es zu den "hunderttausend Krankheiten".
Daher ist Ziel der traditionellen chinesischen Medizin, diese mit der Akupunktur,
Meridianmassage oder dem Schropfen, schnell wieder zu 16sen.

Die 5 Elementelehre und damit auch die TCM, sieht Gesundheit immer im harmonischen Fluss
des Qi, der Lebensenergie. Jede Disharmonie wirft uns aus der Mitte und mochte wieder

zur Harmonie finden.

Die Erkenntnisse dieser Zusammenhénge wurden - und werden bis heute - praktisch angewandt
mit dem Ziel, dem Menschen ein langes und gesundes Leben zu ermoglichen.

Die alten Chinesen hatten die Idee, ein Kraut oder ein Pilz zu finden, womit Unsterblichkeit zu
erlangen sei, das ist zum Gliick bisher nicht gelungen. Obwohl der Heilpilz "LingZhi",

ein Fitmacher erster Giite, als "Unsterblichkeitspilz" bezeichnet wird.

Die vielen Moglichkeiten dieser 5 Elementelehre und der TCM, das Qi in unserem Kdrper,
in unseren Wohnrdaumen und in der Natur, zu harmonisieren, konnen wir gewinnbringend nutzen.
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Die 5 Elemente QiGong Ubungen

Das 5 Elemente Qigong ist eine Ubungsfolge, die durch die Dehnung,

Streckung und Entspannung einen ganzheitlichen Ausgleich aller Organstrome

und der Meridianstrome erzielt. Das verbessert, die Regenerationsfdhigkeit des Korpers.
Mehr Brennstoff fiir die Zellen fiihrt zu mehr Energie, Wohlbefinden und Gesundheit.

Das Auflockern dient den hineinfinden, in den gleich beginnenden Voriibungen.
Die Voriibungen dienen dem Ankommen bei sich selbst.

Entspannte Achtsamkeit und das Spiiren des Energieflusses.

Das Sammeln und speichern der Qi-Energie fiir die Hauptiibungen.

Das Wasser Element soll dich im Fluss bringen.
Dich weich und entspannt flieBen lassen.
Es werden damit die Energiestrome von Niere und Blase gestdrkt und harmonisiert.

Das aufstrebende Holz Element fordert das Wachstum und stérkt die Energie von
Leber und Gallenblase.

Das Feuer Element vertreibt die Hitze und Aggression in unseren Herzen und den Diinndarm.
Ist die Hitze abgekiihlt, konnen wir die Wérme in uns speichern.

Das Element Erde sorgt fiir eine gute Standfestigkeit und Verwurzlung im Boden.
Die Energiestrome von Milz und Magen werden gestéirkt und harmonisiert.

Das Element Metall steht fiir eine gute Zentrierung und Stabilitét.
Die Organenergiestrome von Lunge und Dickdarm werden dabei gestérkt.

Das ganze System erfahrt einen harmonischen Ausgleich.

Vorteile des Fiinf Elemente Qigong:

Der Ubende von Fiinf Elemente Qigong bringt die Energien seiner Organe und damit Kérper und
Geist ins Gleichgewicht. Wer sich gut Farben und Klidnge vorstellen kann, wird am Fiinf Elemente
Qigong viel Freude haben.

Ursprung Fiinf Elemente Qigong:

Das Fiinf Elemente Qigong hat seinen Ursprung, wie der Name schon sagt, in den Fiinf Elementen,
genauer in der Fiinf-Elemente-Lehre (Wasser, Holz, Feuer, Erde, Metall) der chinesischen
Medizin. Mit dem Fiinf Elemente Qigong sollen die Energien im Korper wieder ins Gleichgewicht
gebracht werden. Der Einfluss von Gefiihlen, Farben und Klidngen spielt beim Fiinf Elemente
Qigong eine groBe Rolle. Zuvor wird bestimmt, ob der Ubende ein Holztyp, Feuertyp, Erdetyp,
Metalltyp oder Wassertyp ist.

Ubungen im Fiinf Elemente Qigong:
Das Fiinf Elemente Qigong besteht aus fiinf Qigong-Ubungen: jede fiir eines der Elemente und
damit fiir je ein Organ: Niere, Leber, Herz, Milz und Lunge. Der Energiekreislauf und Blutkreislauf

jedes dieser Organe wird stimuliert und reguliert. Der Energiekreislauf von jedem der fiinf Organe
wird gepflegt.
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Anwendung Fiinf Elemente Qigong:

Beim Fiinf Elemente Qigong wird gezielt auf die inneren Organe Einfluss genommen.
Also auf Korperbereiche, die von auflen eigentlich nicht zugénglich sind.

Es wird mit dem Fiinf Elemente Qigong Kontakt aufgenommen zu den Energie-Feldern
der Organe und damit zu den Gemiitszustdnden, die sie hervorrufen.

Wirkungen Fiinf Elemente Qigong:

Die Ubungen im Fiinf Elemente Qigong dienen der gesundheitlichen Vorbeugung. Bewegung,
Atmung und Aufmerksamkeit bilden in den Ubungen eine Einheit. Der Fluss des Qi wird
harmonisiert. Ungleichheiten und Spannungen in Koérper und Geist werden ausgeglichen.

Durch Fiinf Elemente Qigong werden Stimmungen wachgerufen und innere Rdume entdeckt,
Wandlung und neue Prozesse ermdglicht. Stress, Verspannungen und Erschopfung werden geldst,
Vitalitét gesteigert.

Die Fiinf Elemente (wuxing) werden auch tlibersetzt mit Fiinf Aktionsphasen,

Fiinf Aktionsqualititen, Fiinf Wandlungsphasen, Fiinf energetische Konstellation, Fiinf Zyklen.
Es sind also Zustédnde, die ineinander iibergehen. Man konnte die Fiinf Wandlungsphasen so
erkldren: hei3 - warm - neutral - kiihl - kalt. Jedes Ding und jede Tétigkeit wird einem der Fiinf
Elemente zugeordnet.

Die Fiinf Elemente sind:

Element: Feuer (Huo)

Element: Wasser (Shui) - fiir Ruhe, Betrachtung
Element: Holz oder Baum (Mu) - fiir Expansion
Element: Metall bzw. Gold (Jin)

Element: Erde (Tu) - fiir Wandlung

Die Lehre der Fiinf Elemente:

Die Fiinf-Elemente-Lehre ist wie Yin und Yang systematisierte Naturbeobachtung

und entstehen aus dem Zusammenwirken von Yin und Yang.

Darum wird auch von fiinf Wandlungsphasen (wuxing) eines Urdings gesprochen, das einmal
als Holz, als Feuer, als Erde/Asche, als Metall/Mineral und dann als Wasser erscheint.

Die Fiinf Elemente sind also fiinf Begriffe fiir einen Zyklus:

Aus Holz wird Feuer; Feuer lisst Erde (Asche) entstehen; Erde bringt Metall hervor;

aus geschmolzenem Metall dampft Wasser; und Wasser ldsst Biume (das Holz) wachsen.

Dem entgegengesetzt steht der Zerstorungskreislauf: Holz zerstort die Erde; Erde vernichtet
(absorbiert) Wasser; Wasser 16scht Feuer; Feuer ldsst Metall schmelzen; Metall vernichtet (fallt)
Béaume.

Gesundheit = Ausgleich der Fiinf Elemente:

Voraussetzung fiir eine gute Gesundheit ist das Gleichgewicht zwischen diesen fiinf Energien,
die alle miteinander in Verbindung stehen. Eine Beeintriachtigung dieser Verbindung kann zu
schlechter Stimmung und Krankheit fithren. Geschult werden Atmung, Geist und Korper.
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Andere Deutungen aus der Natur sind:

Holz lasst Feuer brennen.

Asche (durch Feuer) reichert die Erde mit Nihrstoffen an.
Erde bringt Erze (Metall) hervor.
Spurenelemente (Metall) beleben Wasser.
Wasser nahrt Baume und Pflanzen (Holz).
Feuer verbrennt Holz,

Holz saugt Wasser auf,

Wasser korrodiert Metall,

Metall zieht Mineralien aus der Erde, und
Erde erstickt Feuer.

Wasser l6scht Feuer.

Feuer schmilzt Metalle.

Eine Axt (Metall) spaltet Holz.

Bédume und Pflanzen (Holz) entziehen der Erde Néhrstoffe. Wurzeln halten die Erde zusammen.

Stauddmme (Erde) halten Wasser auf. Erde verschmutzt Wasser.
Wasser weicht Erde auf (Erosion)

Erde erstickt Holz,

Holz macht Metall stumpf,

Metall nimmt Hitze (Feuer) auf,

Feuer verdampft Wasser

Wandlungsphasen der Elemente

Holz -Aufbruch, Entwicklung eines Handlungsimpulses, Expansion, Steigen
Feuer - Ausgestaltung, dynamische Phase, Aktion

Erde - wandelnd, umwandelnd, verdndernd, Fruchtbildung

Metall -Reife, Kontraktion, Kondensation, Abldsung, Sinken

Wasser - Betrachtung, Lageerfassung, Ruhe

In den Wandlungsphasen werden die, sich immer wiederholenden, zyklischen Ablaufe
und dynamischen Prozesse des Lebens beschrieben, dessen Erkenntnisse durch
grundlegende Naturbeobachtungen gewonnen wurden.

Danach durchlebt jedes Lebewesen im Rahmen der Jahreszeiten-Zyklen der Natur,

seine ureigenen Wandlungsphasen.

Wasser steht als ruhender Ausgangspunkt und wesentlicher Bestandteil

jeder Dynamik, und entspricht dem Winter.

Holz folgt als vorbereitende, expandierende Phase, den Friihling.

Feuer bildet den Hohepunkt der eigentlichen Aktion. Es steht fiir den Sommer.

Erde steht fiir den wandelnden Aspekt, der im zyklischen Prozess Evolution bewirkt.
Etwa die Metamorphose hin zur Fruchtbildung. Und steht fiir den Spatsommer.

Metall konzentriert und strukturiert die Aktion, dies gewéhrleistet die Wirkung der Aktion,
entsprechend der Reifung im Herbst. Dem schlieB3t sich wieder die Ruhephase Wasser an.
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Metall:

Das Element Metall steht symbolisch fiir den Prozess der Verfeinerung von Erzen zu hochwertigen
Metallen und entsprechend fiir alle menschlichen Kulturtechniken der Verfeinerung, der
Veredelung und der Herstellung von Werten.

Jahreszeit: Herbst, des Abschieds von der Fiille, vom Lebendigen, von der Leichtigkeit und Warme
des Sommers. Die Pflanzen lassen alles iiberfliissige Fallen, was sie nicht fiir die Uberwinterung
brauchen, und ziehen ihre Fliissigkeiten ganz nach innen zuriick. Nur noch ihre nackte Struktur
bleibt bestehen. Es ist eine Energiebewegung nach innen und unten, ein Absenken, Verdichten und
Verfeinern, die Konzentration auf das Wesentliche. Auch die Emotion des Abschieds, die Trauer,
geht einher mit einer Bewegungsrichtung nach innen und unten und wird entsprechend dem Metall
zugeordnet.

Auf den Korper und den Menschen bezogen (Organfunktionskreislauf) sind die Organe des Metalls
die Lunge, die uns iiber den Atem mit dem reinen Qi des Himmels verbindet, sowie der Dickdarm,
der iiber die Ausscheidung des Uberfliissigen und nutzlos Gewordenen zur Klarheit in unserem
Innern beitragt.

Die Farbe des Metalls ist das Weill und das Grau. Aber auch alle metallisch glinzenden
Oberfldachen, Gold und Silber werden dem Metall zugeordnet.

Wasser:

Jahreszeit: Winter, der Zeit der Kélte. In der alle Pflanzen, alle Lebewesen zur Ruhe gekommen
sind und ihre Essenz im Innern bewahren und speichern. Es ist die Zeit der Ruhe und inneren
Einkehr.

Symbolisch steht das Wasser fiir das Tiefe, Dunkle, Unbewusste, aber auch fiir die miihelose Kraft,
wie sie ein Fluss hat, der zum Meer flieBt - ohne sich dabei anzustrengen.

Jahreszeit: Winter

Farbe: blau, schwarz
Organ: Niere Harnblase
Tageszeit: Nacht
Himmelsrichtung: Norden

Die Bewegungsrichtung des Wassers ist das Absinken - es fliet nach unten und fiillt sémtliche
Hohlrdume.

Auf den Korper und den Menschen bezogen (Organfunktionskreislauf) sind die Meridiane des
Wassers Niere und Blase zusténdig fiir unseren Wasserhaushalt und aus Sicht der chinesischen
Medizin fiir die Speicherung des Qi, aus dem wir schopfen - und welches darunter leidet,
wenn uns etwas ,,an die Nieren geht. Die Emotion des Wassers ist die Angst.

Wandlungsphasen der Menschen:

Saugling und Kleinkind Element Wasser
Familie, Berufsstarter und Existenzgriinder-------- Element Holz
Image und Ansehen in der Gesellschaft------------- Element Feuer
Schulkind, Student, Ausbildung und Beziehung---Element Erde
Kinder, Projekte, Mentor und Ratgeber------------- Element Metall
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Zuordnungen der Organe in der 5 Elemente Lehre:

Perikard-Feuer

Dreifach-Erwirmer-Feuer
Dickdarm-Metall

Ny

Herz-Feuer

Lunge-Metall Diinndarm-Feuer

)

Fazit:

Qigong entspannt die Muskeln.

Qigong verstirkt und regeneriert die Organe.

Qigong verbessert den Atem und die Herz - Lungen - Titigkeit.

Qigong stirkt die Nerven und deren Kommunikation.

Qigong verbessert die Durchblutung,

Qigong verringert die Schidigung von Gelenken und Bindern durch mehr Elastizitit.
Qigong dampft Stress, Emotionen und férdert die Regeneration.

Qigong ist gut bei sitzender T4dtigkeit und zum langen Meditieren.

... Und noch vieles mehr.
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Lebensberatung nach den 5 Elementen

Der Rhythmus der Natur und unseres Lebens vollzieht sich in ewig gleichen Zyklen:
Jahreszeiten, Tageszeiten, Lebensphasen... Die Elemente befinden sich stindig in
Wandlung. Und beeinflussen sich gegenseitig -,,nichts ist bestéindiger als der Wandel*

Metall

— Lunge
kondensiert ~ Dickdarm

Idealerweise befinden sich alle 5 Elemente im energetischen Gleichgewicht. Nimmt eine

Kraft iiberhand oder ist sehr geschwiicht, so kann dies zu Storungen und Krankheit fiihren.
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Yin und Yang als Prinzipien der Wandlung

Yin und Yang bezeichnen Gegensitze in ihrer wechselseitigen Bezogenheit.

Sie stehen fiir polar einander entgegengesetzte und dennoch aufeinander bezogene Kréfte

oder Prinzipien.

Yin und Yang steigen und sinken immer abwechselnd.

Nach einer Hochphase des Yang folgt zwingend ein

Absinken von Yang und ein Ansteigen von Yin und umgekehrt.

Das Urprinzip bewegt sich und erzeugt Yang.

Wenn die Bewegung ihr Ende erreicht, so wird sie still, und diese Stille erzeugt Yin.

Wenn diese Stille ihr Ende erreicht, dann geht sie wieder in Bewegung iiber.

So haben wir abwechselnd Bewegung und Ruhe.

Die Wandlung von Yin und Yang stellt neben diesen Handlungsweisungen auch den Grund dar,
warum Naturereignisse so ablaufen, wie sie ablaufen, aber auch warum diese Naturereignisse zu
einem bestimmten Sozialverhalten fiihren.

So sind Yin und Yang und deren Wandlung sowohl der Grund fiir den Wandel der Jahreszeiten
wie auch fiir das Verhalten der Menschen, die sich an dem Wechsel der Jahreszeiten ausrichten.
Daher konnen sie zur Erklarung von Wandlungsvorgidngen und Prozessen und zur Darstellung
der gegenseitigen Begrenzung und Wiederkehr von Dingen benutzt werden.
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Yang Yin

Alles trigt den Keim des Gegensatzes in sich
Alles hat eine periodische Wiederkehr

Gesetz der Yin und Yang Polarititen
Das schopferische Yang - Das empfangende Yin

Yin und Yang konnen nicht gleichzeitig ansteigen oder absinken.
Wenn Yang sich vergroflert, verringert sich Yin und umgekehrt.

Analogien:
Yang Yin
mannlich weiblich
linke Hirnhélfte rechte Hirnhalfte
Feuer Wasser
Tag Nacht
Wachen Schlafen
Leben Tod
Gut Bose
Bewusst Unbewusst
Es heif3t:
Aus den all umfassenden einen entsteht die 2
Das Yin und Yang

Aus der 2 entsteht die 3
Das Wechselspiel von Yin und Yang
Daraus entstehen die
10.000 Dinge
im immerwihrenden Wandel




Praxis

Wann und wo iiben ?

Der beste Ort zum Uben ist dort, wo Ruhe herrscht,
die Umgebung eine gute Ausstrahlung hat,
und man sich wohlfiihlt.

Die beste Zeit ist ...

... iIn den ersten 6 Stunden des Tages
... in den letzten 6 Stunden des Tages

in dieser Zeit ist die Welt am ruhigsten.
Die Hektik des Tages hat noch nicht begonnen.
Die Hektik des Tages kommt zur Ruhe.

Q1 Gong wird langsam und weich ausgefiihrt.

Der Stand ist gerade aufgerichtet mit leicht gebeugten Knien.
So wie eine Marionette an Fiaden, leicht aufgehangen.

Ohne jede Muskelanspannung.

Beginnend immer mit Lockerungsiibungen
und 3-mal Ein- und Ausatmen

Dann 2 - 3 Vorbereitungsiibungen
( Wasser schopfen, Wolken schieben, Energieball )

Dann eine Hauptiibung langsam und bewusst ohne Anstrengung.
( 5 Elemente, 8 Brokate, .... )
Zum Schluss 3-mal Ein- und Ausatmen

Und am Korper die Energie nach unten Glatt streichen.

.... Ein paar Minuten hinsetzen und wirken lassen, bevor man wieder in den Alltag geht.

Jetzt wollen wir beginnen ...



) 5 Elemente Q1 Gong
Ubungen zur energetischen Selbstheilung

Die Qi Gong Ubungen beginnen mit dem Aufwiirmen:

Schulterbreit fest auf den Boden stehen.
Die Knie leicht gebeugt und entspannt.
Der Oberkorper aufgerichtet.

Die Arme entspannt hingen lassen.

Mit den Armen und der Hiifte hin und her schwingen,
um Arme, Schultern, Hiifte und Beine zu lockern.

Dabei darf man gerne etwas kreativ sein,
SO wie es einen guttut.

Als Néchstes Finger und Handgelenke bewegen und kreisen lassen,
die Finger und die Handballen etwas massieren.

Die Schultern locker kreisen lassen in alle Richtungen.
Alles lockern so weit, wie es dir moglich ist.

Die Hiifte schwingen und kreisen lassen,
wie bei einem Reifentanz ganz rund und ruhig.

Den Kopf nach Rechts und Links neigen auf die Schulter ablegen.
Nach oben in den Nacken strecken,
nach unten zur Brust neigen.

Wieder entspannt, Schulterbreit aufgerichtet stehen.
Dabei das Gefiihl haben, wir seien eine Marionette an Faden hiangend.

Kopfund Schultern sind locker hdngend nach oben aufgerichtet.
Alles unterhalb der Hiifte hangt schwer und stabil nach unten.

Vor der Hauptiibung werden 2 Voriibungen ausgefiihrt,
um in Ruhe und Harmonie zu kommen, das Q1 wecken und wirken lassen.



Vor jeder Voriibung wird eine Atemiibung ausgefiihrt.

Dazu stehen wir Schulterbreit, entspannt und aufgerichtet.
splren unsere Fiile mit ganzer Flache fest auf den Boden stehend.

Atemiibung:

Die Zunge wird am Gaumen der oberen Zahnreihe gelegt,
um die beiden Energieleitbahnen ( vorne und hinten , Renmai und Dumai )
miteinander zu verbinden.

Eingeatmet wird durch die Nase.
Beim Ausatmen durch den Mund wird die Zunge wieder gelost.

Beim Einatmen heben sich die Arme seitlich mit den Handflachen
nach oben gerichtet.

Langsam und im eigenen Atemtempo stehen wir, als wiirden wir einen
groBen Ball oder Ballon in die Hohe halten.

Die Arme sind dabei etwas gerundet, und die Ellenbogen

sind nicht hoher als die Schultern.

Beim Ausatmen wird dieser Ball vor den Korper runtergefiihrt,
als wollten wir den Ball im Wasser versenken.
Sind die Hiande in Hiifthohe angekommen, werden sie entspannt hidngen gelassen.

Eingeatmet wird die ganze Zeit des Hande hebens.

Ausgeatmet wird die ganze Zeit des Hande senkens.

Die Vorstellung ist, dass wir positive Energien aufsaugen,

in den Korper sammeln und verteilen.

Negative und verbrauchte Energien nach unten aus den Korper flieen lassen.

Ruhig und Langsam im eigenen Tempo wird die Ubung zu Beginn 3-mal ausgefiihrt.
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1. Voriibung:

Wasser schopfen:

Dazu stehen wir Schulterbreit, Locker in den Knien.

Dabei das Gefiihl haben, wir seien eine Marionette an Faden hiangend.
Kopfund Schultern sind locker hdngend nach oben aufgerichtet und Leicht.
Alles unterhalb der Hiifte hingt schwer und stabil nach unten.

Arme entspannt hdngen lassen.

Die Hinde nach links durch das Wasser ziehen.

Das Wasser mit beiden Hianden schopfen.

Die Hénde aus dem Wasser heben und nach oben fiihren.

In Brusthohe die Hinde drehen und das Wasser ausgief3en.

Mit den Hénden nach rechts liber eine Wolke streichen.

Auf der rechten Seite angekommen die Hiande so senken,

als tite man an einen seidenen Schal heruntergleiten.

Die Arme wieder entspannt hingen lassen, und von vorne beginnen.
Die Augen folgen immer den Hénden.

Die Hiifte wird dabei leicht mit eingedreht.

Die Schultern bleiben immer unten hdngend.

Der Korper ist aufgerichtet und locker in den Knien.

Die Gedanken schweben frei aber wach und sind auf die Fiifle gerichtet.
Das bringt einen guten Stand.

Die Ubung etwa 5 Minuten lang ausfiihren.

Danach einmal die Atemiibung wie oben beschrieben ausfiihren.
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2. Voriibung:

Wolken schieben:

Dabei nehmen wir wieder den Schulterbreiten lockeren Stand ein.

Der linke Arm wird seitlich nach oben gefiihrt,

bis er etwa auf Brusthohe gerade ausgestreckt ist.

Der Ellenbogen ist leicht gebeugt, damit keine Spannung entsteht.

Dann den Arm in selber Hohe nach Rechts schieben, so als wiirden wir
etwas {liber den Tisch vor uns herschieben bis zur Korpermitte.

Diesen Gegenstand holen wir uns dann zur Brust heran.

Die Hand vor der Korpermitte mit der Handfldche nach unten runterfiihren
den Arm entspannt hingen lassen.

Dieselbe Bewegung wird jetzt mit dem Rechten Arm gemacht.

Den Arm bis auf Brusthohe seitlich entspannt anheben.

Den leicht gestreckten Arm in selber Hohe nach Links schieben

bis zur Korpermitte. Dann die Hand zur Brust fiihren.

Die Handfl4dche nach unten drehen und runterfiihren als wollten man
sanft ein Kissen runterdriicken.

Immer dann wenn eine Hand liber den Bauchnabel gleitet,

beginnt schon die andere Hand sich zu heben.

So entsteht ein harmonischer Kreislauf.

Die Ubung etwa 5 Minuten lang ausfiihren.

Danach einmal die Atemiibung wie oben beschrieben ausfiihren.

Bevor wir jetzt mit den Hauptiibungen beginnen
wird eine Ubung ausgefiihrt die nennt sich:

" Das Qi wecken "
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Das Qi wecken

Wir nehmen wieder den Schulterbreiten lockeren Stand ein.

Die Arme gehen locker gestreckt senkrecht nach vorn hoch

bis zur Schulterhohe. Die Hinde hidngen dabei herunter.

Jetzt werden die Hénde aufgerichtet, Handflachen nach vorne zeigend,
Dann die Arme mit eingeknickten Ellenbogen wieder nach unten fithren
so als wollten wir iiber eine Rolle oder einen grofen Ball abrollen.

Denk an die Marionette, die an den Faden hingt. Die macht das genauso.

Diese Ubung wird 3-mal ausgefiihrt.

Hauptiibung:

Element Wasser: ( Niere , Blase , Ohr , Farbe Schwarz )

Die Héande auf Brusthohe mit den Handfldchen nach unten,

kreisformig von auflen nach innen iliber die Wasseroberflidche streichen

Etwas 3 - 5 mal.

Dann die Knie leicht beugen und mit den Handen ins Wasser eintauchen.

Das Wasser mit den Handen schopfen.

Den Korper wieder gerade aber entspannt aufrichten

und die Hénde bis zur Brustmitte anheben.

Die Handfldchen nach unten drehen und die Finger bewegen,

um das Wasser abtropfen zu lassen.

Die Hiande gehen dabei nach unten, bis die Arme wieder entspannt runterhdngen.

Wie bei jeder Ubung sollte der Stand stabil und entspannt sein.

Auch die Schultern hingen dabei immer nach unten.
Das Hochziehen der Schultern beim Armheben wiirde sonst zur Anspannung fiihren.
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Element Holz : ( Leber, Gallenblase , Auge , Farbe Griin )

Die Arme und Handfldchen vor den Unterbauch aneinanderlegen,

und gestreckt nach unten fiihren.

Um das Wurzelwerk des Baumes zu symbolisieren

die Hiande und Finger nach auen spreizen.

Die Héinde so nach oben fiihren, als wollten wir einen Baum hochstreifen.
Das symbolisiert den Stamm.

In Schulterhohe die Arme mit den Handflichen nach oben
auseinander ziehen, um die Aste des Baumes zu symbolisieren.

Die Arme etwas gebeugt lassen und die Arme nicht zu weit ziechen um
Anspannung in den Schultern zu vermeiden.

Die Handflachen nach unten drehen und die Arme wieder senken,

um das fallende Blattwerk anzudeuten.

Die Arme wieder Locker und entspannt hingen lassen.

Element Feuer: ( Herz , Diinndarm , Zunge , Farbe Rot )

Die Hiande in Bauchnabelhohe so zueinanderhalten,

als wiirden wir eine Schale in den Hénden halten.

Das Korpergewicht auf den rechten Full verlagern.

Den Korper, die Hiifte und den linken Full um 90 Grad nach links drehen.
Die Arme mit der Schale in den Hianden so nach vorne schieben,

als wollten wir die Schale iiber einen Tisch wegschieben.

Wenn das Feuer abgekiihlt ist, holen wir uns die Schale wieder heran
und gehen denselben Weg zuriick, also den Ful3 wieder eindrehen und
gerade stehen, mit der Schale in den Handen vor den Bauch.

Dann drehen wir die Handfldchen nach unten und senken die Hénde
Die Arme entspannt hdngen lassen.

Dieselbe Ubung wird nun zur anderen Seite ausgefiihrt.

Mit den Hénden eine Schale vor den Bauch tragen.

Den Korper, die Hiifte und den rechten Full um 90 Grad nach rechts drehen.
Die Arme mit der Schale in den Hianden so nach vorne schieben,

als wollten wir die Schale iiber einen Tisch wegschieben.

Wenn das Feuer abgekiihlt ist, holen wir uns die Schale wieder heran

und gehen denselben Weg zuriick, also den Full wieder eindrehen und
gerade stehen, mit der Schale in den Handen vor den Bauch.

Dann drehen wir die Handfldchen nach unten und senken die Hénde

Die Arme entspannt und Locker hdngen lassen.

Das Feuer wegschieben gleicht die heiflen Herz-Feuer-Emotionen in uns aus.



Element Erde ( Milz , Magen , Mund , Farbe Gelb )

Wir stehen wieder in der Ausgangsstellung.
Die Arme entspannt und Locker hdngen lassen.

Die Hiande in Hohe der Hiifte nach vorne zeigend anwinkeln.

Mit den Handfldchen nach unten

Die Daumen zeigen dabei zur Hosennaht.

Die Arme entspannt hingen lassen.

Jetzt die Hande nach innen anwinkeln,

so das die Handfldchen nach innen oben zeigen.

Alle Finger zeigen jetzt zur Hosennaht.

Die Ellenbogen sind dabei leicht eingeknickt,

und die Arme bilden einen Bogen.

Von dieser Position aus die Hidnde nach hinten zeigend drehen
dann nach auflen zeigend weiterdrehen.

In einer weiter drehenden Bewegung die Hinde wieder zur Ausgangsstellung bringen
Nach vorne zeigend mit den Handflachen nach unten.

Die Hénde vor den Bauch nach vorne auflen bewegen,

als wollten wir einen Haufen Erde oder Sand verteilen.

In die Erde reingreifen, beide Hinde mit Erde fiillen.

Die Hénde mit der Erde anheben bis zur Brust.

Jetzt die Erde zwischen den Fingern zerbroseln,

und die Hiande wieder entspannt locker runterfiihren, hingen lassen.

Diese Handbewegung nennt man " Die Acht Zeichen des Tai Chi "
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Element Metall: ( Lunge , Dickdarm , Nase , Farbe Weiss )

Aus der Ausgangsstellung der vorherigen Ubung,

( die Arme entspannt und Locker hidngen lassen ),

legen wir die Handfldchen aneinander mit den Fingern nach unten zeigend.

Die Héande schieben sich abwirts tief in die Erde, um das Metall hervorzuholen.
Jetzt gehen die Arme gestreckt diagonal nach links oben.

Hénde und Finger zeigen zusammen nach oben.

Die Ferse des rechten Ful3es ist angehoben.

Der ganze Korper wird jetzt diagonal nach links gestreckt.

Wir kommen jetzt mit unserem Korper genau in die Mitte, um uns zu zentrieren.
Die Arme und Hénde werden in der Korpermitte heruntergefiihrt,

als wollte man ein Rohr im Boden versenken.

Die Hinde und Arme haben dabei eine Haltung als wiirde wir dieses Rohr seitlich
halten.

Kommen wir {iber den Bauchnabel, lassen wir die Arme wieder entspannt hangen.

Dieselbe Ubung wird nun zur anderen Seite ausgefiihrt.

Wir legen die Handfldchen aneinander mit den Fingern nach unten zeigend.

Die Héande schieben sich abwirts tief in die Erde, um das Metall hervorzuholen.
Jetzt gehen die Arme gestreckt diagonal nach rechts oben.

Hénde und Finger zeigen zusammen nach oben.

Die Ferse des linken Ful3es ist angehoben.

Der ganze Korper wird jetzt diagonal nach rechts gestreckt.

Wir kommen jetzt mit unserem Korper genau in die Mitte, um uns zu zentrieren.
Die Arme und Hénde werden in der Korpermitte heruntergefiihrt,

als wollte man ein Rohr im Boden versenken.

Die Hinde und Arme haben dabei eine Haltung als wiirde wir dieses Rohr seitlich
halten.

Kommen wir {iber den Bauchnabel, lassen wir die Arme wieder entspannt héngen.

Jetzt beginnt der Kreislauf wieder von vorne beim Element Wasser
Dann das Element Holz, Feuer, Erde, Metall

Diese Ubungsfolge wird 3 oder 5 Runden ausgefiihrt.
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Als abschlieBende Ubung machen wir noch einmal die Erdiibung.
Um uns zu Erden und zentrieren.

Wir stehen wieder in der Ausgangsstellung.
Die Arme entspannt und Locker hdngen lassen.

Die Hiande in Hohe der Hiifte nach vorne zeigend anwinkeln.

Mit den Handfldchen nach unten.

Die Daumen zeigen dabei zur Hosennaht.

Die Arme wieder entspannt hdngen lassen.

Jetzt die Hande nach innen anwinkeln,

so das die Handfldchen nach innen oben zeigen.

Alle Finger zeigen jetzt zur Hosennaht.

Die Ellenbogen sind dabei leicht eingeknickt,

und die Arme bilden einen Bogen.

Von dieser Position aus die Hinde nach hinten zeigend drehen
dann nach auflen zeigend weiterdrehen.

In einer weiter drehenden Bewegung die Hinde wieder zur Ausgangsstellung bringen
Nach vorne zeigend mit den Handfldchen nach unten.

Die Hiande vor den Bauch nach vorne au3en bewegen,

als wollten wir einen Haufen Erde oder Sand verteilen.

In die Erde reingreifen, beide Hinde mit Erde fiillen.

Die Hénde mit der Erde anheben bis zur Brust.

Jetzt die Erde zwischen den Fingern zerbrdseln,

und die Hinde wieder entspannt locker runterfiihren, hdngen lassen.

Als Schlussiibung speichern und verteilen wir die Qi Energie in unseren Korper.

Wir halten die Hande so vor den Bauch, als wollten wir einen grof3en Ball tragen.
Einige Momente so stehen bleiben und die Energie zwischen den Hénden spiiren.
Die Hénde dann ein paar Zentimeter unter den Bauchnabel tibereinander
zusammenlegen, um das Qi im Dantien zu sammeln.

Den groBten Q1 Energiespeicher in unseren Korper.

[ Reibe das Dantien |: Den Bauch reiben, 3-mal im Uhrzeigersinn, 3-mal gegen den
Uhrzeigersinn im groBBer werdenden Kreisen und zuriick zum kleinen Kreis.

[ Reibe die Senshu ] : Die Hinde seitlich hinten auf die Nieren legen, um dort etwas
Wirme und Energie einflieBen zu lassen, und nach unten streichen, 7 bis 49 Mal.

[ Schliesse den Daimai | : Die Hinde wieder ein paar Zentimeter unter den
Bauchnabel iibereinander zusammenlegen, um das Qi im Dantien zu sammeln.
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Das waren die 5 Elemente aus dem Lohan Q1 Gong.

Wir beenden das Qi Gong mit der Atemiibung und dem Abstreifen am Korper.

Atemiibung:

Die Zunge wird am Gaumen der oberen Zahnreihe gelegt,
um die beiden Energieleitbahnen - vorne und hinten - Renmai und Dumai -
miteinander zu verbinden.

Eingeatmet wird durch die Nase.
Beim Ausatmen durch den Mund wird die Zunge wieder gelost.

Beim Einatmen heben sich die Arme seitlich mit den Handflachen

nach oben gerichtet.

Langsam und im eigenen Atemtempo stehen wir als wiirden wir einen grof3en
Ball oder Ballon in die Hohe halten.

Die Arme sind dabei etwas gerundet, und die Ellenbogen

sind nicht hoher als die Schultern.

Beim Ausatmen wird dieser Ball vor den Korper runtergefiihrt,
als wollten wir den Ball im Wasser versenken.
Sind die Hiande in Hiifthohe angekommen, werden sie entspannt hingen gelassen.

Eingeatmet wird die ganze Zeit des Hinde hebens.

Ausgeatmet wird die ganze Zeit des Hande senkens.

Die Vorstellung ist, dass wir positive Energien aufsaugen,

in den Korper sammeln und verteilen.

Negative und verbrauchte Energien nach unten aus dem Korper flieBen lassen.

Ruhig und Langsam im eigenen Tempo wird die Ubung 2-mal ausgefiihrt.

Bei der 3. Ausfiihrung legen wir die Hinde auf den Kopf,

und streichen tiber das Gesicht, Brust, Bauch, Beine, Fii3e herunter.
Dasselbe machen wir auf der Korperriickseite:

Uber den Hinterkopf, Hals Riicken, Becken, Beine Fii3e.

Und nacheinander tiber beide Arme,

von den Schultern bis zu den Fingern.

Wir bleiben einen Augenblick so stehen und spiiren der Wirkung nach.
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Um wieder aktiv und munter im Hier und Jetzt zu sein,

fassen wir mit den Daumen und Zeigefinger die Ohren oben an.

Von oben nach unten werden jetzt die Ohren massiert.

Auch die Innenohrmuscheln werden gerieben und massiert.

Das aktiviert alle Organe und Funktionen, und wir sind wieder ganz da.

Eine weitere Mdoglichkeit ist das Abklopfen des Korpers von oben nach unten.
Von vorne nach hinten. Das aktiviert zusitzlich und macht wach.

Jetzt die Fulle aus dem Schulterbreiten Stand wieder zusammenstellen.
Und sich dann 2 Minuten auf den Boden oder einen Stuhl setzen.
Der Korper benotigt eine kurze Ruhepause.

In der Zeit kann man sich austauschen mit sich selbst oder den anderen Teilnehmern.

Regelmifig angewandt, wird das Energiefeld, und die Wirkung auf dem Korper
immer besser.

Viel Spal3 dabei.
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Leitfaden fiir Fragen

Wann sollte man QiGong iiben?

Prinzipiell kann man zu jeder Zeit Qigong iiben. Wenn es moglich ist, sollte jedoch vorzugsweise
morgens zwischen 5:00 und 7:00 Uhr, mittags zwischen 11:00 und 13:00 Uhr, abends zwischen
17:00 und 19:00 Uhr oder auch nachts zwischen 23:00 und 1:00 Uhr trainiert werden.

Je nach personlichem Gesundheitszustand kann es auch giinstig sein, gezielt andere Zeiten fiir das
Training auszuwihlen. Den Hintergrund hierfiir bildet die Tatsache, dass einzelne, mit den inneren
Organen verbundene Meridiane (Energieleitbahnen) zu bestimmten Zeiten in besonderer Weise
aktiv und sensibel sind.

BEWUSST-VEGAN-FROH.de
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23-01 Uhr Gallenblase
01-03 Uhr Leber

02-05 Uhr Lunge

05-07 Uhr Dickdarm
07-09 Uhr Magen

09-11 Uhr Milz-Pankreas
11-13 Uhr Herz

13-15 Uhr Diinndarm
15-17 Uhr Blase

17-19 Uhr Niere

19-21 Uhr Herzbeutel/Pericard
21-23 Uhr Genitalien

BEWUSST-VEGAN-FROH.de
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Wie lange sollte man Uben?

Die Wirkung der Ubungen wird umso stirker, je linger und regelmiBiger man iibt.

(Ohne sich jedoch vollig zu erschopfen). Anfinger oder Kranke kénnen die Ubungen mit einer
Dauer von 10 Minuten beginnen. Die Ubungszeit sollte nach und nach auf 30 Minuten bis hin zu
einer Stunde oder mehr verldngert werden.

QiGong sollte mindestens einmal am Tag gelibt werden. Auch 3-mal am Tag ist moglich.

Wo sollte man iiben?

Fiir die Ubungen sollte man einen ruhigen Ort mit ausreichend frischer Luft wiihlen und entweder
morgens, mittags oder abends iiben. Es ist giinstig, den Blick nach Siiden oder Norden zu richten.
Fiir Anfanger ist das Einhalten dieser Anforderungen von noch nicht so grof3er Bedeutung.

Sie kénnen die Ubungszeit, den Ort und die Ausrichtung flexibel je nach den aktuellen
Gegebenheiten auswéhlen. Genauso wie Fortgeschrittene sollten jedoch auch Anfdnger wiahrend
der Ubungen von vorne kommenden Wind vermeiden.

Da beim Qigong eine intensive Verbindung zwischen dem Menschen und der Natur entsteht,

ist es ratsam, weder in der freien Natur noch in geschlossenen Riumen Ubungen zu machen,
wenn die Natur sich nicht im Gleichgewicht befindet. Das ist zum Beispiel bei Unwetter, Sturm,
Hagel, groB3er Hitze, starkem Nebel und Gewitter der Fall.

Man sollte die Ubung ebenfalls verschieben, wenn man sehr miide oder emotional stark aufgewiihlt
ist. AuBerdem ist es empfehlenswert, nicht mit leerem oder zu vollem Magen mit dem Training

zu beginnen. Man sollte nach einer Mahlzeit etwa 30 bis 60 Minuten warten, bevor man Qigong
trainiert. Umgekehrt sollte man nach dem Uben ebenfalls 30 bis 60 Minuten verstreichen lassen,
bevor man etwas isst.

Zum Uben ist jede Kleidung geeignet, die den K&rper nicht einengt und in der man sich frei
bewegen kann. Auch das Schuhwerk sollte bequem sein und nicht driicken oder einschniiren.
Uhren und Schmuck sollten wéahrend des Qigong abgelegt werden, da sie unter Umsténden die
Ubung in ihrer Wirksamkeit beeinflussen konnen.

Man sollte weder mit einem leeren, noch mit einem zu vollen Magen mit den Ubungen beginnen.
Méchte man morgens direkt nach dem Aufstehen trainieren, so kann man vor Ubungsbeginn eine
Kleinigkeit essen oder etwas warmes Wasser trinken.

Empfindungen wiihrend des Ubens:

Wihrend des Qigong-Trainings flie3t die Energie ,,Qi“ im ganzen Korper. Dieser Prozess klingt
nach dem Ende der Ubung allmihlich ab. Um diesen Vorgang nicht zu stdren, sollte man nach dem
Training noch etwa 30 bis 60 Minuten warten, bis man wieder Nahrung zu sich nimmt.

Umgekehrt sollte man vor dem Uben ebenfalls 30 bis 60 Minuten auf das Essen verzichten.

In diesen Zeiten vor und nach der Ubung sollte auch nichts Kaltes getrunken werden.

Beim Qigong wird ein Zustand der Ruhe angestrebt, in dem keine bewussten Gedanken mehr aus
dem Inneren aufsteigen. Eine Methode zum Erreichen dieses Ziels besteht darin, den Geist auf eine
Sache zu konzentrieren. So kann man z. B. wéhrend des Trainings wiederholt den eigenen Korper
beobachten und seine Haltung korrigieren.

56



Die natiirlichste Methode des Umgangs mit den Gedanken besteht darin, sie einfach kommen
und gehen zu lassen. Gelingt dies, so wird man bemerken, dass wihrend der Ubung die Flut

der Gedanken nach und nach abnimmt. Schon allein durch die Ubung selbst gelangt man so
automatisch in einen Zustand der inneren Ruhe. Der Vorteil dieses Vorgehens besteht darin, dass
alle Prozesse, die durch das Qigong im Korper angeregt werden, vollkommen natiirlich und ohne
Beeinflussung durch das Bewusstsein ablaufen.

Derartige Empfindungen sind ein gutes Zeichen. Jucken und Kribbeln bedeuten, dass die Energie
(Qi) bereits anfingt zu wirken. Kratzt man sich wihrend der Ubung, so verschwindet die
Qi-Wirkung aufgrund der duBeren Stimulation und der Effekt der Ubung wird nur gering sein.

Die hier angesprochenen Phdnomene treten meist bei Anfangern auf. Bereitet das Zittern keine
Schmerzen, so kann man versuchen, einfach unverindert weiterzuiiben. Sollte das Zittern zu
anstrengend sein, so ist es Anfangern moglich, etwas weniger tief zu stehen. Wichtig ist dabei
jedoch, dass die Knie nicht durchgestreckt sind. Ist man schon gut trainiert, so kann man zur
Vermeidung des Zitterns noch tiefer stehen. Auch bei Schmerzen in den Knien kann man
versuchen, durch eine leichte Verdnderung der Standhohe eine schmerzfreie Haltung zu finden.

Zittern der Beine und Schmerzen in den Knien sind Anzeichen dafiir, dass sich die Energie (Qi)
bereits im Korper bewegt, die Meridiane aber noch nicht hinreichend frei sind.

Der Ubende muss zunichst unabhingig von eventuell vorliegenden Krankheiten auf jeden Fall eine

Basisiibung wie zum Beispiel das Stehen in der Reiterstellung oder eine entsprechende Sitziibung
durchfithren. Wurde mit der Ubung ein gewisses Niveau an Energie aufgebaut, konnen auf dieser
Grundlage dem Gesundheitszustand speziell angepasste Ubungen trainiert werden.

Nach Ansicht der TCM treten Schmerzen stets dort auf, wo Blockaden des Qi-Flusses vorliegen.
Die Schmerzen, die durch die Ubung hervorgerufen werden, sind ein gutes Zeichen. Sie bedeuten,
dass die Energie (Qi1) die Erkrankung bereits positiv beeinflusst. Man sollte sich daher nicht
beunruhigen lassen, sondern die Ubung unbedingt fortsetzen.

Die Ursache liegt meist darin, dass die Wirbelsiule bei der Ubung filschlicherweise nicht gerade
und entspannt in ihrer natiirlichen Form gehalten wird. Die Bewegung von Qi und Blut ist dann
besonders im Lendenwirbelbereich blockiert, wodurch Schmerzen hervorgerufen werden.

Eine andere Moglichkeit besteht darin, dass eine Verletzung der Wirbelsdule vorliegt oder in der
Vergangenheit vorlag. Die Energie (Qi) 16st jetzt die dadurch entstandenen Blockaden auf,
weshalb sich voriibergehend erneut Schmerzen einstellen.

AuBerdem konnen Riickenschmerzen auch dann auftreten, wenn die Nierenenergie des Ubenden
schwach ist. In jedem Fall sollte weiter trainiert werden. Mit fortschreitendem Heilungsprozess
und einer zunehmenden Sammlung von Qi werden die Schmerzen mit der Zeit abnehmen und
schlieBlich ganz tiberwunden.

Die Ursache fiir kalte Hinde bei der Ubung liegt meist in Verspannungen im Schulterbereich,
durch die der Fluss von Qi und Blut blockiert wird. Entspannt man die Schultern, so werden die
Hiande wieder warm. Es ist daher wichtig, die Schultern stets locker zu halten.

Derartige Probleme konnen die Folge von Verspannungen im Schulterbereich oder im ganzen
Korper sein. Durch die Verspannungen wird ein ausgeglichener Energiefluss verhindert.

Eine weitere Ursache ist eine zu grofe geistige Anspannung bei der Ubung, die durch eine
iiberméBig starke und damit unnatiirliche Konzentration auf bestimmte Korperregionen entstehen
kann. Kopfschmerzen oder Schwindel kénnen auch auftreten, wenn man sich zwingen will,
unbedingt die Anforderungen der Ubung zu erfiillen, obwohl an diesem Tag die korperliche Kraft
dafiir vielleicht nicht ausreicht. Mdglicherweise hat der Ubende vor dem Training aber auch
Alkohol getrunken.
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Ist es bereits zu Kopfschmerzen oder Schwindelgefiihl gekommen, so atmet man langsam aus
oder legt withrend der Ubung im Sitzen, Stehen oder Liegen beide Hiinde iibereinander auf den
Bauchnabel.

Herzklopfen kann entstehen, wenn der Geist keine Ruhe findet oder wenn man angespannt ist.
Andere Ursachen konnen ein verspannter Brustkorb oder eine unnatiirliche Atmung sein.

In derartigen Fillen sammelt sich das Qi im Brustbereich und kann nicht abflielen,

was wiederum das Herzklopfen hervorruft.

Wihrend des Ubens befreit man sich von vielen Gedanken, die einen unruhig machen und gelangt
so in einen angenehmen, entspannten Zustand. Dabei verringert sich die geistige Aktivitét,

das Gehirn arbeitet weniger, der Korper ist entspannt und der Geist ruhig. Das alles sind gute
Voraussetzungen fiir das Einschlafen. Schlifrigkeit und Miidigkeit treten oft bei Anféngern auf,
wenn sie korperlich und geistig erschdpft in die Ubung gehen.

Wenn man Schlifrigkeit und Miidigkeit nicht wirksam begegnen kann, sollte man die Ubung
unterbrechen, sich bewegen und das Gesicht massieren oder den Kérper abklopfen.

Das aktiviert das Nervensystem und wirkt erfrischend. Helfen auch diese MaBBnahmen nicht,

kann man Bewegungsiibungen machen oder ein wenig warmes Wasser trinken.

Der Ruhezustand beim Qigong unterscheidet sich wesentlich vom Schlafzustand. Damit die Ubung
wirken kann, sollte man es daher mdglichst vermeiden, wihrend der Ubung einzuschlafen.
Therapeutisch kann der Effekt des leichten Einschlafens jedoch gut fiir Patienten genutzt werden,
die unter Schlaflosigkeit leiden.

Bestimmte Ubungen, wie beispielsweise das Stehen in der Reiterstellung und Fingeriibungen,
fiihren dazu, dass die Funktionen der Korperkreisldufe stark aktiviert werden. Dabei erweitern sich
die BlutgefaBe, das Korpervolumen nimmt zu und die Korpertemperatur steigt. Die Extremitéten
oder auch der gesamte Korper fiithlen sich dann warm oder heil3 an. Das damit einhergehende
Schwitzen dient der Reinigung des Korpers. Aus gleichen Griinden tritt bei manchen Anfangern
der Effekt auf, dass speziell die Fiile sehr heill werden. Treten Phinome von Warme oder Hitze auf,
so sollte man unbedingt Weiteriiben. Der ganze Korper wird sich nach und nach regulieren, wohlig
warm werden und ein angenehmes Gefiihl wird sich einstellen.

Eine andere Ursache fiir die Warmeentwicklung und das Schwitzen kann darin liegen, dass der
Ubende nicht entspannt ist, zu stark atmet oder zu viele bewegende Gedanken hat. Das fiihrt
insgesamt zu Unruhe und Nervositét. Treten Warme und Schweil3 aus diesen Griinden auf, sollte
man keine Angst haben, sondern versuchen, den Grund fiir die Unruhe zu finden. Falls der Korper
jedoch iiberméBig heiB wird und man sehr stark schwitzt, ist es zu empfehlen, die Ubung zu
unterbrechen, sich entspannt hinzusetzen oder spazieren zu gehen.

Manche Ubungen fiihren Ménner und Frauen seitenverkehrt aus. Im Rahmen einiger Techniken
werden beispielsweise die Hande {libereinander auf den Unterbauch gelegt. Dabei legen Ménner die
rechte Hand tiber die linke, wéhrend Frauen die linke Hand {iber die rechte legen. Der Grund hierfiir
ist in der unterschiedlichen Natur beider Geschlechter zu finden und ist auf die Theorie von Yin und
Yang zuriickzufiihren. Die Ménner reprdsentieren Yang, und die Frauen reprdsentieren Yin. Dariiber
hinaus ist bei Mannern die linke Seite Yang und die rechte Seite Yin, wéhrend es sich bei Frauen
genau andersherum verhilt.
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Was zu beachten ist:

Jedes Qigong-System hat eine eigene innere Logik und Vorgehensweise.

Durch die Ubungen aus unterschiedlichen Systemen kann der Energiefluss verschiedenartig
angeregt und unter Umstdnden gegenldufig beeinflusst werden. Es ist daher sehr wichtig, nicht
eigenmichtig Ubungen aus verschiedenen Systemen zusammenzusuchen und sie gleichzeitig zu
trainieren. Am besten ist das Training von Ubungen nur eines passenden Qigong-Systems

unter der Aufsicht eines Qigong-Meisters oder eines autorisierten Lehrers.

Zusatz: Genau wie in der FuBreflexzonentherapie und der Akupunktur gibt es auch im QiGong
Ubungen, die tiefer ins System eingreifen. Der groBte Teil davon ist unserer westlichen
Welt unbekannt und verschlossen. TCM und QiGong Meister / Therapeuten arbeiten mit
Methoden, um z.B. eine Krebs-Energie aus dem Korper zu ziehen.
Ahnlich den Methoden von Reiki und anderen Energieheilmethoden.

Von daher sollte man etwas vorsichtig sein, wenn einen so etwas z. B. im Internet begegnet.

Aufgrund der breit gefécherten positiven Eigenschaften, aber auch durch die Moglichkeit die
Ubungen individuell anzupassen, ist Qigong mit wenigen Ausnahmen fiir alle Menschen geeignet.
Durch die Ubungen werden die Organfunktionen, alle Korpersysteme und die Abwehrkraft
aktiviert. Gesunde sind damit in der Lage, ihren Gesundheitszustand zu pflegen und zu stirken,
Krankheiten vorzubeugen und das Leben zu verldngern. Kranke konnen ihren Zustand verbessern
oder sogar wieder gesund werden. Qigong ist selbst bei schweren chronischen Krankheiten oder
Krebsleiden wirkungsvoll einsetzbar.

Qigong-Ubungen eignen sich sowohl fiir gesunde, aber in besonderer Weise auch fiir kranke

und schwache, libergewichtige sowie alte Menschen. Personen, die unter hoher korperlicher

oder emotionaler Belastung stehen, konnen ebenfalls wesentlich von dieser Methode profitieren.
Da Qigong ganzheitlich wirkt, verbessert sich parallel zur korperlichen Gesundheit auch der
emotionale Zustand. Man entwickelt ein gutes Gefiihl fiir den eigenen Korper und beruhigt den
Geist.

Qigong vermag daher auch bei Problemen mit Drogen oder Alkohol positive Wirkungen

zu entfalten. Trotz der positiven Auswirkungen von Qigong ist es in einigen seltenen Féllen nicht
angeraten, Ubungen durchzufiihren.

Qigong ist nicht geeignet fiir Personen:

die an einer akuten Lungentuberkulose leiden,
die innere Blutungen haben,
bei denen blutende Geschwiire vorliegen,

[ ]
[}
[ ]
e die unter ansteckenden Krankheiten leiden.
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Qigong und Spiritualitat
Qigong als Lebensphilosophie

Qigong ist weit mehr als eine Aneinanderreihung von Ubungsabliufen: Es ist eine in der
Gesamtheit bewusste und gesunde Lebensweise. Ziele des Qigong sind die Bewahrung oder
Erlangung der Gesundheit und der Ausgeglichenheit von Kdrper, Geist und Seele sowie die
weitgehende Nutzbarmachung der positiven menschlichen Potenziale.

Angestrebt wird ein Zustand umfassender Qi-Harmonie.

Der tief gehende philosophische Hintergrund des Qigong sieht den menschlichen Korper als
Mikrokosmos, der als Spiegelbild des Makrokosmos Universum gilt.

Das Qigong als harmonisierende Methode, die Werden, Wandel und Vergehen begleitet,

gibt hinreichend Hilfestellung und den groBen Rahmen, die uns individuell begegnenden Ereignisse
und tief gehenden Fragen einzuordnen.

Weil Qigong Korper und Geist ausbildet, dient es uns damit als Richtschur fiir unser Handeln.

Beginnt man mit dem Qigong, so steht oft zunichst das Trainieren des Korpers zur Erlangung einer
stabilen Gesundheit im Mittelpunkt. Ist das Wohlergehen auf korperlicher Ebene (wieder)
hergestellt, so entspannen sich nach und nach auch der Geist und die Seele. Es stellen sich Ruhe
und Gelassenheit ein. Den Herausforderungen des Lebens begegnet man in konstruktiver Weise
und mit zunehmender Leichtigkeit.

Es entsteht ein angenehmes Gefiihl der Verbundenheit mit der Energie des Universums.

Mochte man die Methode, auf einfache Weise auf die Energie des Universums zugreifen zu
konnen, wirklich verstehen, die Energie steuern und mit ihr arbeiten, dann sollte man das
Zusammenspiel zwischen Korper, Geist, Seele und Energie verstehen.

Qigong und Spiritualitiit

Mit der der Stabilisierung der Gesundheit, der Entwicklung von Ausgeglichenheit und innerer Kraft
sowie dem Aufbau der fiinf Tugenden (Menschlichkeit, Hoflichkeit, Vertrauen, Gerechtigkeit und
Weisheit) geht bei jenen Menschen, die intensiv Qigong praktizieren, oft auch eine Erweiterung der
spirituellen Dimension einher. Am Anfang steht dabei in der Regel die sogenannte ,,Schulung des
Geistes*. Das Uberwinden von Anhaftungen, das Loslassen von Begierden und negativen
Eigenschaften sind wichtige Stationen auf diesem Weg. Spezielle Meditationen zum Beispiel liber
die Liebe der Mutter, den Aufbau von Mitgefiihl oder die Umwandlung von Wut helfen, den Geist
zu reinigen und in die Tiefe der eigenen Seele vorzudringen. Die ausgepriagt meditativen Aspekte
insbesondere der Qigong-Ubungen in Stille fiihren zu einer intensiven Auseinandersetzung mit
religionsiibergreifenden, essenziellen Fragen des Lebens. Sie er6ffnen zudem besondere
Féhigkeiten, zu denen unter anderem eine ausgepragte Intuition gehort.
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Qigong-Praxis

Stille und Bewegung

Die Wirksamkeit des Qigong basiert auf Ubungen zur Regulierung des Korpers, der Atmung
und des Geistes. Die einzelnen Methoden lassen sich in stille und bewegte Formen unterteilen.

e Ubungen in Stille (Jinggong)

Der Korper verharrt ruhig und entspannt ldngere Zeit in einer bestimmten vorgegebenen
Position. Dabei kommt es zu einer spiirbaren Aktivierung des Blutflusses sowie zu einer
Harmonisierung der Organfunktionen. Das Qi kann frei und kraftvoll flieBen.
Kennzeichnend fiir diese Form des Qigong sind also dufere Ruhe und innere Bewegung.

e Ubungen in Bewegung (Donggong)

Bewegungsiibungen stimulieren den Transport von Blut und Qi im gesamten Organismus.
Zugleich fiihrt die Fokussierung auf Bewegung und Atmung zu einer Beruhigung der Gedanken
und des Geistes. Kennzeichnend fiir diese Form des Qigong sind somit d&u3ere Bewegung
und innere Ruhe.

Ein ausgewogenes Qigong-Training enthilt in der Regel sowohl Ubungen in Stille als auch
Ubungen in Bewegung. Die einzelnen Ubungsabschnitte kdnnen jeweils auf die spezielle
Konstitution des Ubenden abgestimmt werden. Junge und alte Menschen, starke und schwache,
gesunde und kranke kénnen somit gleichermaflen von den positiven Wirkungen profitieren.

Kernelemente des Qigong-Trainings

Der Trainingsablauf sollte mit einigen Lockerungen beginnen, die den Korper auf die
nachfolgenden Ubungen einstimmen und den Geist beruhigen.

Zu den klassischen Lockerungsiibungen zéhlen Schiitteln, Hiiftkreisen und Massagen.

Es folgen in der Regel Ubungen in Bewegung, die den Transport von Blut und Qi anregen.
Blockaden in den Meridianen werden aufgeldst und wichtige Akupunkturpunkte gedffnet.
Dadurch wird ein Austausch zwischen dem Qi des Menschen und dem Qi der Natur ermdglicht.

Die Ubungen in Stille sind weit mehr als ein klassisches Ausruhen. Die speziellen, iiber lingere
Zeitrdume gehaltenen Positionen fiihren zu einer starken Aktivierung des Flusses von Blut und Qi.
So berichten viele Menschen wihrend der Ubungen in Stille von einem starken Wirmeempfinden
als Ausdruck der Aktivitit. Die Ubungen in Stille kénnen sowohl im Stehen, als auch im Sitzen
oder Liegen praktiziert werden.

Alle Ubungen basieren auf den Prinzipien Entspannung, Ruhe und Natiirlichkeit.

Sie enden in der Regel mit besonderen Abschlussiibungen, zu denen sowohl eine regulierende
Atemiibung und sanfte Massagen als auch die Geste der Dankbarkeit gehoren.
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Wirkungsweise des Qigong

Ganzheitlichkeit

RegelmiBige Qigong-Ubungen harmonisieren und stabilisieren die Korperfunktionen und
bewirken eine Verbesserung des Austausches zwischen Korper und Geist. Die Methoden des
Qigong fiihren dariiber hinaus zu einer Verfeinerung der Tugenden des Ubenden
und haben damit direkte positive Auswirkungen auf dessen gesamtes soziales Umfeld.

Sie fordern zudem Respekt und Achtsamkeit im Umgang mit der lebensbedingenden Natur.
Solchermallen wirkt Qigong ganzheitlich auf alle Lebensbereiche.

Eigenverantwortlichkeit

In der westlichen Welt legen wir die Verantwortlichkeit fiir Gesundheit und Wohlergehen gerne in
die Hiande von Experten. Damit geben wir gleichzeitig aber auch die Macht ab, selbst etwas dndern
zu konnen. Qigong als tragende Sdule der Traditionellen Chinesischen Medizin setzt vollstindig auf
die Eigenverantwortlichkeit des Ubenden. Er hat alles, um zu gesunden, er hat alle Fihigkeiten,

um erfolgreich zu sein. Qigong bietet eine Methode, eigenverantwortlich zu handeln.

Gleichzeitig stirken die Qigong-Ubungen Ausdauer und Disziplin und erleichtern damit die
Notwendigkeit des regelmiBigen Ubens.

Qigong-Phinomene

Die vielfiltigen Wirkungen des Qigong sind fiir den Einzelnen zum Teil unterschiedlich spiirbar.
Manche Menschen berichten bei den Ubungen von Wirme, von Kribbeln, von so etwas wie
magnetischer Kraft. Andere freuen sich tliber eine schnell spiirbare Vitalitit, allgemeines
Wohlbefinden, gesunden Appetit und erholsamen Schlaf. Bei lingerer Ubungspraxis gehen die
beobachtbaren Phanomene jedoch wesentlich tiefer: Mehr Mitgefiihl und Toleranz, mehr
Belastbarkeit, ein hoheres Energieniveau und groflere Ausgeglichenheit. Menschen berichten,
dass sie sich gesunder fiihlen, im Beruf erfolgreicher sind, in den menschlichen Beziehungen
gliicklicher. Die ausdauernde Qigong-Praxis fiihrt dariiber hinaus zu einer erstaunlichen
Entwicklung der Intuition. Die Wahrnehmung wird weit iiber das normale Mal} geschérft.
Gleichzeitig erlangen die Ubenden die Fihigkeit, bei anderen Menschen Blockaden zu spiiren
und sie, bei entsprechender Ausbildung und Autorisierung durch einen Qigong-Meister, mit
verschiedenen Maflnahmen zu 16sen.
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Zuordnungen der S Elemente:

Holz
Feuer
Erde
Metall

Wasser

Anwendungen und
Ausdeutungen der
Fiinf Elemente Kategorien

Die natiirliche Welt

Fiinf Richtungen

Fiinf Geschmacksrichtungen
Fiinf Jahreszeiten

Fiinf Umwandlungen

Fiinf Tageszeiten

Fiinf Witterungen

Fiinf Wandlungsphasen

Fiinf geometrische Formen
Fiinf Tone
Fiinf Planeten

Finf Tiere

K ma
‘K huo
+ ai
% jin
7K shui

Holz

Ost
sauer
Friihling
Zeugung
Morgen
Wind

schwaches
Yang

Zylinder
Terz
Jupiter
Drache

Der Mensch (menschlicher Korper)

Fiinf Zang-(Yin-)Organe
Fiinf Fu-(Yang-)Organe
Fiinf Sinne

Fiinf Sinnesorgane

Fiinf Korpergewebe
Finf Gefiihle

Fiinf LautduBerungen
Finf Korperfliissigkeiten
Ubergreifendes

Fiinf Lebensalter

Zwolf Tierzeichen

CJK-Wochentage

Leber

Gallenblase

sehen
Auge
Sehne
Zorn
Geschrei

Tranen

Geburt und

Wachstum

Tiger
Hase

Donnerstag

Feuer

Sid

bitter
Sommer
Wachstum
Mittag
Hitze

starkes Yang

Pyramide
Quinte
Mars

Feng Huang

Herz
Diinndarm
sprechen
Zunge
Blutgefalie
Freude
Geléchter
Schweil3

Ausbildung
und
Entwicklung

Schlange
Pferd

Dienstag

(griin-) blau Zylinderformen
rot Pyramidenformen
gelb Quaderformen
weil} (grau) Kuppelformen

irregulare Formen

schwarz
Erde Metall
Mitte West
s} scharf
Mittsommer Herbst
Reife Ernte
Nachmittag Abend
Feuchtigkeit Trockenheit
Ausgeglichenhei schwaches Yin
t
Quader Kuppel
Prime Sekunde
Saturn Venus
Qilin Tiger
Milz Lunge
Magen Dickdarm
schmecken riechen
Mund Nase
Muskeln Haut und Haar
Verlangen Trauer
Gesang Weinen
Speichel Schleim
Reife und Nachreife und
Ubergang Ernte
Drache Affe
Schaf Hahn
Hund
Ochse
Samstag Freitag

Wasser

Nord

salzig

Winter
Aufbewahrung
Nacht

Kalte

starkes Yin

irregulér
Sexte
Merkur
Schildkréte

Niere
Blase
horen
Ohr
Knochen
Furcht
Seufzen

Urin

Abbau und
Genuss der Ernte

Schwein

Ratte

Mittwoch
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http://de.wikipedia.org/wiki/Tiger
http://de.wikipedia.org/wiki/SchildkrÃ¶te
http://de.wikipedia.org/wiki/Leber
http://de.wikipedia.org/wiki/Herz
http://de.wikipedia.org/wiki/Milz
http://de.wikipedia.org/wiki/Lunge
http://de.wikipedia.org/wiki/Niere
http://de.wikipedia.org/wiki/Gallenblase
http://de.wikipedia.org/wiki/DÃ¼nndarm
http://de.wikipedia.org/wiki/Magen
http://de.wikipedia.org/wiki/Dickdarm
http://de.wikipedia.org/wiki/Harnblase
http://de.wikipedia.org/wiki/Sehne_(Anatomie)
http://de.wikipedia.org/wiki/BlutgefÃ¤Ã�e
http://de.wikipedia.org/wiki/Muskeln
http://de.wikipedia.org/wiki/Haut
http://de.wikipedia.org/wiki/Knochen

Jahresliste chinesischer Elemente/Sternzeichen

Geburtsjahr vom

1941
1942
1943
1944
1945
1946
1947
1948
1949
1950
1951
1952
1953
1954
1955
1956
1957
1958
1959
1960
1961
1962
1963
1964
1965
1966
1967
1968
1969
1970
1971
1972
1973
1974
1975

27.01.1941
15.02.1942
05.02.1943
25.01.1944
13.02.1945
02.02.1946
22.01.1947
10.02.1948
29.01.1949
17.02.1950
06.02.1951
27.01.1952
14.02.1953
03.02.1954
24.01.1955
12.02.1956
31.01.1957
18.02.1958
08.02.1959
28.01.1960
15.02.1961
05.02.1962
25.01.1963
13.02.1964
02.02.1965
21.01.1966
09.02.1967
30.01.1968
17.02.1969
06.02.1970
27.01.1971
15.02.1972
03.02.1973
23.01.1974
11.02.1975

bis

14.02.1942
04.02.1943
24.01.1944
12.02.1945
01.02.1946
21.01.1947
09.02.1948
28.01.1949
16.02.1950
05.02.1951
26.01.1952
13.02.1953
02.02.1954
23.01.1955
11.02.1956
30.01.1957
17.02.1958
07.02.1959
27.01.1960
14.02.1961
04.02.1962
24.01.1963
12.02.1964
01.02.1965
20.01.1966
08.02.1967
29.01.1968
16.02.1969
05.02.1970
26.01.1971
14.02.1972
02.02.1973
22.01.1974
10.02.1975
30.01.1976

Sternzeichen
Schlange

Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger
Hase
Drache
Schlange
Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger
Hase
Drache
Schlange
Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger

Hase

Element

Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
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1976
1977
1978
1979
1980
1981
1982
1983
1984
1985
1986
1987
1988
1989
1990
1991
1992
1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012

31.01.1976
18.02.1977
07.02.1978
28.01.1979
16.02.1980
05.02.1981
25.01.1982
13.02.1983
02.02.1984
20.02.1985
09.02.1986
29.01.1987
17.02.1988
06.02.1989
27.01.1990
15.02.1991
04.02.1992
23.01.1993
10.02.1994
31.01.1995
19.02.1996
07.02.1997
28.01.1998
16.02.1999
05.02.2000
24.01.2001
12.02.2002
01.02.2003
22.01.2004
09.02.2005
29.01.2006
18.02.2007
07.02.2008
26.01.2009
24.02.2010
03.02.2011
23.01.2012

17.02.1977
06.02.1978
27.01.1979
15.02.1980
04.02.1981
24.01.1982
12.02.1983
01.02.1984
19.02.1985
08.02.1986
28.01.1987
16.02.1988
05.02.1989
26.01.1990
14.02.1991
03.02.1992
22.01.1993
09.02.1994
30.01.1995
18.02.1996
06.02.1997
27.01.1998
15.02.1999
04.02.2000
23.01.2001
11.02.2002
31.01.2003
21.01.2004
08.02.2005
28.01.2006
17.02.2007
06.02.2008
25.01.2009
23.02.2010
02.02.2011
22.01.2012
09.02.2013

Drache
Schlange
Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger
Hase
Drache
Schlange
Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger
Hase
Drache
Schlange
Pferd
Schaf
Affe
Hahn
Hund
Schwein
Ratte
Ochse
Tiger
Hase
Drache

Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall
Wasser
Wasser
Holz
Holz
Feuer
Feuer
Erde
Erde
Metall
Metall

Wasser
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Literatur:

Hong Li Yuan : QiGong

Cohen (Weltbild) : QiGong

Olvedi: Das Stille Qigong

Franzis: Die Energietore des Korpers 6ffnen
Redl: Die Welt der fiinf Elemente
Jiao Guorui: Die 8 Brokatiibungen

Jiao Guorui: Das Spiel der 5 Tiere
Fiereder: Lohan Gong

Zoller: Das Tao der Selbstheilung
Friedrich: Ba Duan Jin

Hong Li Yuan: Der Meister aus Shanghai
Hong Li Yuan: Die Tempelglocken von Shanghai
Foen Tjoeng Lie: ~ Wissenswertes tiber Qi-Gong
Lowenthal: Es gibt keine Geheimnisse
Lowenthal: An der Pforte zum Wunderbaren

Buch: Qigong. Grundlagen,Methoden,Anwendung
ISBN-13: 978-3828948839

Videolink: http://www.youtube.com/watch?v=bUGTOpMqF{Q
Videolink: http://www.youtube.com/watch?v=9THOhOcOkiw

Buch: Die Welt der Fiinf Elemente: Anwendungsbereiche in Theorie und Praxis
ISBN-13: 978-3902735034

Buch: Qi Gong: Ein praxisbezogenes Lehrbuch {iber eine uralte chinesische Heilkunst
ISBN-13: 978-3485009935

Die Prophezeiungen von Celestine

- Als Buch und DVD -

Eine Abenteuerliche Reise durch Peru auf der Suche nach geheimen Schriftrollen, die zu der
Erkenntnis fiihren, wer wir wirklich sind und wo unsere Reise hingeht.

Das Gliicksprinzip - Als DVD -
Wie ein Kind die Welt verbessern will, damit alle Menschen gliicklich sind.

5 Menschen die dir im Himmel begegnen.

-Als DVD -

Ein Mensch kommt an sein Lebensende in den Himmel und erhilt eine Riickschau auf sein Leben
aus einer anderen Sichtweise, um zu sehen, dass nicht alles so war, wie er es empfunden und
wahrgenommen hat.
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Mein Freund der Delphin - Als DVD -
Dreamer - Ein Traum wird wahr - Als DVD -
FEine Geschichte von einer Freundschaft zwischen Mensch und Tier

Avatar- Aufbruch nach Pandora - Als DVD -
Die Entdeckung einer unglaublichen und einzigartigen Welt.
Die beschiitzt werden muss, vor Ausbeutern und machtgierigen Menschen.

Hallo Mister Gott, hier spricht Anna

- Als Buch -

Ein Engel in Person einer 5 jdhrigen erkldrt den Erwachsenen die Welt.
Anna weil3, was das wirklich ist:

Gott, die Welt, Menschen, Liebe, Lachen, Angst, Freude und Trauer.

Thre Geschichte ist fiir Menschen, denen die Liebe abhandengekommen ist.

Die Kuh die weinte - Als Buch -
Eine inspirierende Sammlung von Geschichten, die einen schmunzeln lésst.
Ein buddhistischer Monch erzihlt von seinen Erlebnissen.

Seelenflote von Namakua - Als CD -
Eine sehr schone Musik CD zum Entspannen.

The Secret - Das Geheimnis

- Als Buch und DVD -

Wie ist es moglich,

dass man in allen Bereichen ein gliickliches, erfiilltes und reiches Leben fiihren kann?
Dieser Film gibt Tipps und Inspirationen, wie es gehen kdnnte, wenn man bereit ist,
sich darauf einzulassen.

Peaceful Warrior - Als DVD -

Ein Sportler, der durch einen Unfall sein Lebensinhalt verliert und nicht mehr weil3,
wie es weitergehen soll.

Bis er einen seltsamen, weisen alten Mann begegnet, der ihn Dinge lehrt,

die er nie fiir moglich gehalten hitte.

Dienstags bei Morrie - Als DVD -
Die Geschichte eines Menschen der trotz seiner Krankheit das Bestmogliche tut um gliicklich
zu Leben und dieses weiter vermittelt.

A Beautiful Mind - Genie und Wahnsinn

- Als DVD -

Die Geschichte eines hochbegabten Mathematikers, der eine senkrechte Karriere hinlegt und an
dem UbermalB an Arbeit und Stress verriickt wird, bis der Absturz kommt.
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Der WunderApostel - Als DVD -

Die Geschichte eines Menschen, der schon als Kind erfolgreich war, und es mit ihm, immer héher
hinaus geht. Bis ihm eines Tages, das Schicksal trifft. Er verlésst alles, wird ein Heimatloser
Wanderer und findet zu sich selbst.

Simplify your life - Einfacher und Gliicklicher Leben. - Als Buch -
Das Buch gibt Tipps, wie man den Ballast des Alltags los wird. So losgeldst wachsen plotzlich
Fliigel und alles geht leichter.

Louise L. Hay - Du kannstes! - Als Buch -
Das Buch enthilt viele Affirmationen um negative Sétze und Gedanken in Positive Kréfte
zu verwandeln. Erschaffe dein Leben so, wie Du es willst.

Louise L. Hay - Heile deinen Korper

- Als Buch -

Seelische Griinde fiir korperliche Krankheiten.

Falsche Denkmuster kdnnen Krankheiten verursachen.

Mit affirmativen Spriichen lassen sich Denkmuster ins Positive wandeln.

Eine A-Z Auflistung von Beschwerden im Zusammenhang mit méglichem seelischen Grund.
Und passender Affirmation dazu.

Ella Kensington - Mary - Als Buch -

Was passiert, wenn eine ahnungslose weibliche Seele, voller Liebe und Entdeckerlust in einen
erwachsenen Korper schliipft. Aber von den Leben auf der Erde iiberhaupt keine Ahnung hat?
Was passiert, wenn ein schiichterner junger Mann plétzlich Vertrauen und Liebe zu sich selbst
entdeckt und entwickelt?

Eine wundervolle schone Geschichte mit einem schonen Happy End.

Ein Bettler hatte mehr als 30 Jahre am Strallenrand gesessen.

Eines Tages kam ein Fremder vorbei. ,,Hast du etwas Geld?*, murmelte der Bettler und hielt
mechanisch seine alte Miitze hin.

,Ich habe dir nichts zu geben®, sagte der Fremde und fragte dann: ,,Worauf sitzt du da eigentlich?*
»Ach®, antwortete der Bettler, ,,das ist nur eine alte Kiste. Da sitze ich schon drauf, solange ich
zuriickdenken kann. ,,Hast du da mal reingeschaut?*, fragte der Fremde. ,,Nein*, sagte der Bettler,
,,warum auch?

Es ist ja doch nichts drin.” ,,Schau hinein®, dringte der Fremde.

Es gelang dem Bettler, die Kiste aufzubrechen. Voller Erstaunen und Begeisterung entdeckte er,
dass die Kiste mit Gold gefiillt war.

69



Unser Lehrer ist dieser Fremde, der uns nichts zu geben hat, und der uns rét, nach innen zu schauen.

Nicht in irgendeine Kiste wie in diesem Gleichnis, sondern viel ndher: in uns selbst.

Aus dem Buch "Jetzt!" von Eckhart Tolle

Dein Universum schaut dir den ganzen Tag zu, was Du tust.
Und denkt sich dabei: Wenn der Mensch diese Dinge so oft tut,
muss er sie mogen oder lieben.

Ich werde diesem Menschen noch mehr von diesen Dingen geben.

Der Schliissel fiir ein erfiilltes und gliickliches Leben,
besteht also darin, das zu tun, was dir wirklich wichtig ist.
Was dich personlich inspiriert, dir entspricht.

Und dich wachsen lésst.

Damit dein Universum dir mehr davon geben kann.

Achte also darauf, was Du den ganzen Tag lang tust,
fiihlst und denkst. Du kénntest mehr davon bekommen.

Aus dem Buch:

Wiedersehen im Café am Rande der Welt: Eine inspirierende Reise zum eigenen Selbst

https://amzn.to/218DdS5

Achte darauf, dass etwas fiir dich selber eine Bedeutung hat.
Und nicht um anderen zu gefallen.

- Buchtipp -
Hallo Mister Gott, hier spricht Anna

Ein Engel in Person einer 5 jéhrigen

erklart den Erwachsenen die Welt.

Anna weil3, was das wirklich ist:

Gott, die Welt, Menschen, Liebe, Lachen, Angst,
Freude und Trauer.

Ihre Geschichte ist fiir Menschen, denen die
Liebe abhandengekommen ist.

https://amzn.to/20AX5uV
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Text und Bildquelle:

Gesammelte Werke aus Workshops, Internet, Fachbiicher, Eigene Erfahrungen, Praxis.
Bitte diese Informationen im eigenen Interesse und Schutz nicht 6ffentlich zur Verfiigung
stellen. z. B. im Internet.

Sollte sich der urspriingliche Autor darin wieder erkennen, droht eine Urheberrechtsklage
in sechsstelliger Hohe. Dieses ist nur Deine personliche Information.
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	Yin und Yang als Prinzipien der Wandlung
	Prinzipiell kann man zu jeder Zeit Qigong üben. Wenn es möglich ist, sollte jedoch vorzugsweise morgens zwischen 5:00 und 7:00 Uhr, mittags zwischen 11:00 und 13:00 Uhr, abends zwischen 17:00 und 19:00 Uhr oder auch nachts zwischen 23:00 und 1:00 Uhr trainiert werden.
	Je nach persönlichem Gesundheitszustand kann es auch günstig sein, gezielt andere Zeiten für das Training auszuwählen. Den Hintergrund hierfür bildet die Tatsache, dass einzelne, mit den inneren Organen verbundene Meridiane (Energieleitbahnen) zu bestimmten Zeiten in besonderer Weise aktiv und sensibel sind.
	Wie lange sollte man Üben?
	Die Wirkung der Übungen wird umso stärker, je länger und regelmäßiger man übt.
	(Ohne sich jedoch völlig zu erschöpfen). Anfänger oder Kranke können die Übungen mit einer Dauer von 10 Minuten beginnen. Die Übungszeit sollte nach und nach auf 30 Minuten bis hin zu einer Stunde oder mehr verlängert werden.
	QiGong sollte mindestens einmal am Tag geübt werden. Auch 3-mal am Tag ist möglich.
	Wo sollte man üben?
	Für die Übungen sollte man einen ruhigen Ort mit ausreichend frischer Luft wählen und entweder morgens, mittags oder abends üben. Es ist günstig, den Blick nach Süden oder Norden zu richten.
	Für Anfänger ist das Einhalten dieser Anforderungen von noch nicht so großer Bedeutung.
	Sie können die Übungszeit, den Ort und die Ausrichtung flexibel je nach den aktuellen Gegebenheiten auswählen. Genauso wie Fortgeschrittene sollten jedoch auch Anfänger während der Übungen von vorne kommenden Wind vermeiden.
	Da beim Qigong eine intensive Verbindung zwischen dem Menschen und der Natur entsteht,
	ist es ratsam, weder in der freien Natur noch in geschlossenen Räumen Übungen zu machen,
	wenn die Natur sich nicht im Gleichgewicht befindet. Das ist zum Beispiel bei Unwetter, Sturm, Hagel, großer Hitze, starkem Nebel und Gewitter der Fall.
	Man sollte die Übung ebenfalls verschieben, wenn man sehr müde oder emotional stark aufgewühlt ist. Außerdem ist es empfehlenswert, nicht mit leerem oder zu vollem Magen mit dem Training
	zu beginnen. Man sollte nach einer Mahlzeit etwa 30 bis 60 Minuten warten, bevor man Qigong trainiert. Umgekehrt sollte man nach dem Üben ebenfalls 30 bis 60 Minuten verstreichen lassen, bevor man etwas isst.
	Zum Üben ist jede Kleidung geeignet, die den Körper nicht einengt und in der man sich frei bewegen kann. Auch das Schuhwerk sollte bequem sein und nicht drücken oder einschnüren.
	Uhren und Schmuck sollten während des Qigong abgelegt werden, da sie unter Umständen die Übung in ihrer Wirksamkeit beeinflussen können.
	Man sollte weder mit einem leeren, noch mit einem zu vollen Magen mit den Übungen beginnen. Möchte man morgens direkt nach dem Aufstehen trainieren, so kann man vor Übungsbeginn eine Kleinigkeit essen oder etwas warmes Wasser trinken.
	Empfindungen während des Übens:
	Während des Qigong-Trainings fließt die Energie „Qi“ im ganzen Körper. Dieser Prozess klingt nach dem Ende der Übung allmählich ab. Um diesen Vorgang nicht zu stören, sollte man nach dem Training noch etwa 30 bis 60 Minuten warten, bis man wieder Nahrung zu sich nimmt.
	Umgekehrt sollte man vor dem Üben ebenfalls 30 bis 60 Minuten auf das Essen verzichten.
	In diesen Zeiten vor und nach der Übung sollte auch nichts Kaltes getrunken werden.
	Beim Qigong wird ein Zustand der Ruhe angestrebt, in dem keine bewussten Gedanken mehr aus dem Inneren aufsteigen. Eine Methode zum Erreichen dieses Ziels besteht darin, den Geist auf eine Sache zu konzentrieren. So kann man z. B. während des Trainings wiederholt den eigenen Körper beobachten und seine Haltung korrigieren.
	Die natürlichste Methode des Umgangs mit den Gedanken besteht darin, sie einfach kommen
	und gehen zu lassen. Gelingt dies, so wird man bemerken, dass während der Übung die Flut
	der Gedanken nach und nach abnimmt. Schon allein durch die Übung selbst gelangt man so automatisch in einen Zustand der inneren Ruhe. Der Vorteil dieses Vorgehens besteht darin, dass alle Prozesse, die durch das Qigong im Körper angeregt werden, vollkommen natürlich und ohne Beeinflussung durch das Bewusstsein ablaufen.
	Derartige Empfindungen sind ein gutes Zeichen. Jucken und Kribbeln bedeuten, dass die Energie (Qi) bereits anfängt zu wirken. Kratzt man sich während der Übung, so verschwindet die
	Qi-Wirkung aufgrund der äußeren Stimulation und der Effekt der Übung wird nur gering sein.
	Die hier angesprochenen Phänomene treten meist bei Anfängern auf. Bereitet das Zittern keine Schmerzen, so kann man versuchen, einfach unverändert weiterzuüben. Sollte das Zittern zu anstrengend sein, so ist es Anfängern möglich, etwas weniger tief zu stehen. Wichtig ist dabei jedoch, dass die Knie nicht durchgestreckt sind. Ist man schon gut trainiert, so kann man zur Vermeidung des Zitterns noch tiefer stehen. Auch bei Schmerzen in den Knien kann man versuchen, durch eine leichte Veränderung der Standhöhe eine schmerzfreie Haltung zu finden.
	Zittern der Beine und Schmerzen in den Knien sind Anzeichen dafür, dass sich die Energie (Qi) bereits im Körper bewegt, die Meridiane aber noch nicht hinreichend frei sind.
	Der Übende muss zunächst unabhängig von eventuell vorliegenden Krankheiten auf jeden Fall eine Basisübung wie zum Beispiel das Stehen in der Reiterstellung oder eine entsprechende Sitzübung durchführen. Wurde mit der Übung ein gewisses Niveau an Energie aufgebaut, können auf dieser Grundlage dem Gesundheitszustand speziell angepasste Übungen trainiert werden.
	Nach Ansicht der TCM treten Schmerzen stets dort auf, wo Blockaden des Qi-Flusses vorliegen. Die Schmerzen, die durch die Übung hervorgerufen werden, sind ein gutes Zeichen. Sie bedeuten, dass die Energie (Qi) die Erkrankung bereits positiv beeinflusst. Man sollte sich daher nicht beunruhigen lassen, sondern die Übung unbedingt fortsetzen.
	Die Ursache liegt meist darin, dass die Wirbelsäule bei der Übung fälschlicherweise nicht gerade und entspannt in ihrer natürlichen Form gehalten wird. Die Bewegung von Qi und Blut ist dann besonders im Lendenwirbelbereich blockiert, wodurch Schmerzen hervorgerufen werden.
	Eine andere Möglichkeit besteht darin, dass eine Verletzung der Wirbelsäule vorliegt oder in der Vergangenheit vorlag. Die Energie (Qi) löst jetzt die dadurch entstandenen Blockaden auf,
	weshalb sich vorübergehend erneut Schmerzen einstellen.
	Außerdem können Rückenschmerzen auch dann auftreten, wenn die Nierenenergie des Übenden schwach ist. In jedem Fall sollte weiter trainiert werden. Mit fortschreitendem Heilungsprozess
	und einer zunehmenden Sammlung von Qi werden die Schmerzen mit der Zeit abnehmen und schließlich ganz überwunden.
	Die Ursache für kalte Hände bei der Übung liegt meist in Verspannungen im Schulterbereich,
	durch die der Fluss von Qi und Blut blockiert wird. Entspannt man die Schultern, so werden die Hände wieder warm. Es ist daher wichtig, die Schultern stets locker zu halten.
	Derartige Probleme können die Folge von Verspannungen im Schulterbereich oder im ganzen Körper sein. Durch die Verspannungen wird ein ausgeglichener Energiefluss verhindert.
	Eine weitere Ursache ist eine zu große geistige Anspannung bei der Übung, die durch eine übermäßig starke und damit unnatürliche Konzentration auf bestimmte Körperregionen entstehen kann. Kopfschmerzen oder Schwindel können auch auftreten, wenn man sich zwingen will, unbedingt die Anforderungen der Übung zu erfüllen, obwohl an diesem Tag die körperliche Kraft dafür vielleicht nicht ausreicht. Möglicherweise hat der Übende vor dem Training aber auch Alkohol getrunken.
	Ist es bereits zu Kopfschmerzen oder Schwindelgefühl gekommen, so atmet man langsam aus
	oder legt während der Übung im Sitzen, Stehen oder Liegen beide Hände übereinander auf den Bauchnabel.
	Herzklopfen kann entstehen, wenn der Geist keine Ruhe findet oder wenn man angespannt ist. Andere Ursachen können ein verspannter Brustkorb oder eine unnatürliche Atmung sein.
	In derartigen Fällen sammelt sich das Qi im Brustbereich und kann nicht abfließen,
	was wiederum das Herzklopfen hervorruft.
	Während des Übens befreit man sich von vielen Gedanken, die einen unruhig machen und gelangt so in einen angenehmen, entspannten Zustand. Dabei verringert sich die geistige Aktivität,
	das Gehirn arbeitet weniger, der Körper ist entspannt und der Geist ruhig. Das alles sind gute Voraussetzungen für das Einschlafen. Schläfrigkeit und Müdigkeit treten oft bei Anfängern auf, wenn sie körperlich und geistig erschöpft in die Übung gehen.
	Wenn man Schläfrigkeit und Müdigkeit nicht wirksam begegnen kann, sollte man die Übung unterbrechen, sich bewegen und das Gesicht massieren oder den Körper abklopfen.
	Das aktiviert das Nervensystem und wirkt erfrischend. Helfen auch diese Maßnahmen nicht,
	kann man Bewegungsübungen machen oder ein wenig warmes Wasser trinken.
	Der Ruhezustand beim Qigong unterscheidet sich wesentlich vom Schlafzustand. Damit die Übung wirken kann, sollte man es daher möglichst vermeiden, während der Übung einzuschlafen. Therapeutisch kann der Effekt des leichten Einschlafens jedoch gut für Patienten genutzt werden, die unter Schlaflosigkeit leiden.
	Bestimmte Übungen, wie beispielsweise das Stehen in der Reiterstellung und Fingerübungen, führen dazu, dass die Funktionen der Körperkreisläufe stark aktiviert werden. Dabei erweitern sich die Blutgefäße, das Körpervolumen nimmt zu und die Körpertemperatur steigt. Die Extremitäten oder auch der gesamte Körper fühlen sich dann warm oder heiß an. Das damit einhergehende Schwitzen dient der Reinigung des Körpers. Aus gleichen Gründen tritt bei manchen Anfängern
	der Effekt auf, dass speziell die Füße sehr heiß werden. Treten Phänome von Wärme oder Hitze auf, so sollte man unbedingt Weiterüben. Der ganze Körper wird sich nach und nach regulieren, wohlig warm werden und ein angenehmes Gefühl wird sich einstellen.
	Eine andere Ursache für die Wärmeentwicklung und das Schwitzen kann darin liegen, dass der Übende nicht entspannt ist, zu stark atmet oder zu viele bewegende Gedanken hat. Das führt insgesamt zu Unruhe und Nervosität. Treten Wärme und Schweiß aus diesen Gründen auf, sollte man keine Angst haben, sondern versuchen, den Grund für die Unruhe zu finden. Falls der Körper jedoch übermäßig heiß wird und man sehr stark schwitzt, ist es zu empfehlen, die Übung zu unterbrechen, sich entspannt hinzusetzen oder spazieren zu gehen.
	Manche Übungen führen Männer und Frauen seitenverkehrt aus. Im Rahmen einiger Techniken werden beispielsweise die Hände übereinander auf den Unterbauch gelegt. Dabei legen Männer die rechte Hand über die linke, während Frauen die linke Hand über die rechte legen. Der Grund hierfür ist in der unterschiedlichen Natur beider Geschlechter zu finden und ist auf die Theorie von Yin und Yang zurückzuführen. Die Männer repräsentieren Yang, und die Frauen repräsentieren Yin. Darüber hinaus ist bei Männern die linke Seite Yang und die rechte Seite Yin, während es sich bei Frauen genau andersherum verhält.
	Jedes Qigong-System hat eine eigene innere Logik und Vorgehensweise.
	Durch die Übungen aus unterschiedlichen Systemen kann der Energiefluss verschiedenartig angeregt und unter Umständen gegenläufig beeinflusst werden. Es ist daher sehr wichtig, nicht eigenmächtig Übungen aus verschiedenen Systemen zusammenzusuchen und sie gleichzeitig zu trainieren. Am besten ist das Training von Übungen nur eines passenden Qigong-Systems
	unter der Aufsicht eines Qigong-Meisters oder eines autorisierten Lehrers.
	Zusatz: Genau wie in der Fußreflexzonentherapie und der Akupunktur gibt es auch im QiGong
	             Übungen, die tiefer ins System eingreifen. Der größte Teil davon ist unserer westlichen
	             Welt unbekannt und verschlossen. TCM und QiGong Meister / Therapeuten arbeiten mit
	             Methoden, um z.B. eine Krebs-Energie aus dem Körper zu ziehen.
	             Ähnlich den Methoden von Reiki und anderen Energieheilmethoden.
	             Von daher sollte man etwas vorsichtig sein, wenn einen so etwas z. B. im Internet begegnet.
	Aufgrund der breit gefächerten positiven Eigenschaften, aber auch durch die Möglichkeit die Übungen individuell anzupassen, ist Qigong mit wenigen Ausnahmen für alle Menschen geeignet. Durch die Übungen werden die Organfunktionen, alle Körpersysteme und die Abwehrkraft aktiviert. Gesunde sind damit in der Lage, ihren Gesundheitszustand zu pflegen und zu stärken, Krankheiten vorzubeugen und das Leben zu verlängern. Kranke können ihren Zustand verbessern oder sogar wieder gesund werden. Qigong ist selbst bei schweren chronischen Krankheiten oder Krebsleiden wirkungsvoll einsetzbar.
	Qigong-Übungen eignen sich sowohl für gesunde, aber in besonderer Weise auch für kranke
	und schwache, übergewichtige sowie alte Menschen. Personen, die unter hoher körperlicher
	oder emotionaler Belastung stehen, können ebenfalls wesentlich von dieser Methode profitieren.
	Da Qigong ganzheitlich wirkt, verbessert sich parallel zur körperlichen Gesundheit auch der emotionale Zustand. Man entwickelt ein gutes Gefühl für den eigenen Körper und beruhigt den Geist.
	Qigong vermag daher auch bei Problemen mit Drogen oder Alkohol positive Wirkungen
	zu entfalten. Trotz der positiven Auswirkungen von Qigong ist es in einigen seltenen Fällen nicht angeraten, Übungen durchzuführen.
	Qigong ist nicht geeignet für Personen:
	die an einer akuten Lungentuberkulose leiden,
	die innere Blutungen haben,
	bei denen blutende Geschwüre vorliegen,
	die unter ansteckenden Krankheiten leiden.
	Qigong-Praxis
	Stille und Bewegung
	Die Wirksamkeit des Qigong basiert auf Übungen zur Regulierung des Körpers, der Atmung
	und des Geistes. Die einzelnen Methoden lassen sich in stille und bewegte Formen unterteilen.
	Übungen in Stille (Jinggong) Der Körper verharrt ruhig und entspannt längere Zeit in einer bestimmten vorgegebenen Position. Dabei kommt es zu einer spürbaren Aktivierung des Blutflusses sowie zu einer Harmonisierung der Organfunktionen. Das Qi kann frei und kraftvoll fließen.
	Kennzeichnend für diese Form des Qigong sind also äußere Ruhe und innere Bewegung.
	Übungen in Bewegung (Donggong) Bewegungsübungen stimulieren den Transport von Blut und Qi im gesamten Organismus. Zugleich führt die Fokussierung auf Bewegung und Atmung zu einer Beruhigung der Gedanken und des Geistes. Kennzeichnend für diese Form des Qigong sind somit äußere Bewegung
	und innere Ruhe.
	Ein ausgewogenes Qigong-Training enthält in der Regel sowohl Übungen in Stille als auch Übungen in Bewegung. Die einzelnen Übungsabschnitte können jeweils auf die spezielle Konstitution des Übenden abgestimmt werden. Junge und alte Menschen, starke und schwache, gesunde und kranke können somit gleichermaßen von den positiven Wirkungen profitieren.
	Kernelemente des Qigong-Trainings
	Der Trainingsablauf sollte mit einigen Lockerungen beginnen, die den Körper auf die nachfolgenden Übungen einstimmen und den Geist beruhigen.
	Zu den klassischen Lockerungsübungen zählen Schütteln, Hüftkreisen und Massagen.
	Es folgen in der Regel Übungen in Bewegung, die den Transport von Blut und Qi anregen. Blockaden in den Meridianen werden aufgelöst und wichtige Akupunkturpunkte geöffnet.
	Dadurch wird ein Austausch zwischen dem Qi des Menschen und dem Qi der Natur ermöglicht.
	Die Übungen in Stille sind weit mehr als ein klassisches Ausruhen. Die speziellen, über längere Zeiträume gehaltenen Positionen führen zu einer starken Aktivierung des Flusses von Blut und Qi. So berichten viele Menschen während der Übungen in Stille von einem starken Wärmeempfinden als Ausdruck der Aktivität. Die Übungen in Stille können sowohl im Stehen, als auch im Sitzen oder Liegen praktiziert werden.
	Alle Übungen basieren auf den Prinzipien Entspannung, Ruhe und Natürlichkeit.
	Sie enden in der Regel mit besonderen Abschlussübungen, zu denen sowohl eine regulierende Atemübung und sanfte Massagen als auch die Geste der Dankbarkeit gehören.
	Ganzheitlichkeit
	 Regelmäßige Qigong-Übungen harmonisieren und stabilisieren die Körperfunktionen und bewirken eine Verbesserung des Austausches zwischen Körper und Geist. Die Methoden des Qigong führen darüber hinaus zu einer Verfeinerung der Tugenden des Übenden
	und haben damit direkte positive Auswirkungen auf dessen gesamtes soziales Umfeld.
	Sie fördern zudem Respekt und Achtsamkeit im Umgang mit der lebensbedingenden Natur. Solchermaßen wirkt Qigong ganzheitlich auf alle Lebensbereiche.
	Eigenverantwortlichkeit
	In der westlichen Welt legen wir die Verantwortlichkeit für Gesundheit und Wohlergehen gerne in die Hände von Experten. Damit geben wir gleichzeitig aber auch die Macht ab, selbst etwas ändern zu können. Qigong als tragende Säule der Traditionellen Chinesischen Medizin setzt vollständig auf die Eigenverantwortlichkeit des Übenden. Er hat alles, um zu gesunden, er hat alle Fähigkeiten,
	um erfolgreich zu sein. Qigong bietet eine Methode, eigenverantwortlich zu handeln.
	Gleichzeitig stärken die Qigong-Übungen Ausdauer und Disziplin und erleichtern damit die Notwendigkeit des regelmäßigen Übens.
	Qigong-Phänomene
	 Die vielfältigen Wirkungen des Qigong sind für den Einzelnen zum Teil unterschiedlich spürbar. Manche Menschen berichten bei den Übungen von Wärme, von Kribbeln, von so etwas wie magnetischer Kraft. Andere freuen sich über eine schnell spürbare Vitalität, allgemeines Wohlbefinden, gesunden Appetit und erholsamen Schlaf. Bei längerer Übungspraxis gehen die beobachtbaren Phänomene jedoch wesentlich tiefer: Mehr Mitgefühl und Toleranz, mehr Belastbarkeit, ein höheres Energieniveau und größere Ausgeglichenheit. Menschen berichten,
	dass sie sich gesunder fühlen, im Beruf erfolgreicher sind, in den menschlichen Beziehungen glücklicher. Die ausdauernde Qigong-Praxis führt darüber hinaus zu einer erstaunlichen Entwicklung der Intuition. Die Wahrnehmung wird weit über das normale Maß geschärft. Gleichzeitig erlangen die Übenden die Fähigkeit, bei anderen Menschen Blockaden zu spüren
	und sie, bei entsprechender Ausbildung und Autorisierung durch einen Qigong-Meister, mit verschiedenen Maßnahmen zu lösen.


