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Vorwort von Liu Han Wen

zur Erstauflage des Chan Mi Qi Gong Buches 1988

Mein Urgrofivater Liu Jin Cai wurde in Gao Mi, Provinz Shan Dong, geboren. Er
studierte zunachst Medizin und wurde dann Moénch. Mein Grofvater Liu Zhao Jue
reiste von der Stadt Ji Nan zum Berg Peng Lai. Mein Vater Liu Shan Qing zog in
die Provinz Liao Ning. Er praktizierte sowohl Medizin als auch Meditation. Meine
Tante Liu Su Luan wurde in jungen Jahren Nonne. Sie praktizierte Daoismus und
Medizin.

Meine Vorfahren praktizierten verschiedene Arten von Qigong und Medizin.
Diese haben sie mir zu Hause beigebracht. Sie wurden unter dem Namen Chan Mi
Qi Gong systematisiert, einer Kombination aus Theorie und Praxis der Chan- und
Mi-Schulen des Buddhismus.

In den 1950er Jahren in der Shen Yang Sportklinik (Provinz Liao Ning) und in
den 1960er Jahren in der Dan Dong Sportklinik unterrichtete ich diese Art von Qi-
gong. Die Kulturrevolution (1966-76) unterbrach den Fortschritt.

1980 griindete Li Zhi Nan eine Qigong-Organisation in Peking, in der die Me-
thode der Doppel-Wolken unterrichtet wurde. Seitdem hat sich Chan Mi Qi Gong
im ganzen Land verbreitet. In verschiedenen Qigong- und Sportmagazinen wurden
Artikel dazu veréffentlicht. Bis Ende 1986 gab es fast 1 Million Menschen, die in
diese Art von Qigong eingefithrt wurden. 1987 erwidhnten Verlage in Hongkong
Chan Mi Qi Gong in ihren Biichern ,,Tu Jie Zhong Guo Liuxing Qigong“ und
»Zhong Guo Liuxing Qigong Xuan®.

Aufgrund dieses Interesses wurde innerhalb der chinesischen Qigong-For-
schungsgesellschaft ein Komitee eingerichtet, das dieses Buch verfasst hat.

Ich mochte folgenden Personen fiir ihre Hilfe danken: Dem Pionier Li Zhi Nan,
dem mutigen Vorbild Professor Yuan Hong Shou, meiner tatkraftigen Ma Hui
Wen, Freunden aus Shan Dong und Liao Ning, den Herausgebern und Druckern,
die auch bei fritheren Ausgaben geholfen haben, den hilfreichen Mitgliedern der
chinesischen Qigong-Forschungsvereinigung, dieser zentralen Vereinigung fiir das
Lehren des chinesischen Chan Mi Qi Gong, allen iiber 240 Satellitenlehrstationen
und den zahlreichen Forschungsgruppen. Ein letzter Dank geht an Genosse Qiu
Yang.

Liu Han Wen
Peking, 10. Oktober 1988
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Chan Mi Qi Gong ## % &%) | # % .7

Das Wort ,,Gong (%7)“ bedeutet eine Fertigkeit, die man sich durch intensives
Uben erarbeitet und in der man es zu einer gewissen Meisterschaft gebracht hat.

,Chan Mi Qi Gong # % A. % |/ # % #.% )" bezeichnet somit die Fertigkeit,
durch das Praktizieren von Ubungen aus dem Zen- (Chinesisch: Chan #%/##) und
dem Vajrayana- (Chinesisch: Mi %) Buddhismus, das gesundheitliche Wohlbefin-
den zu erhalten. Die Chan Mi Qi Gong Ubungen fiir die kérperliche und geistige
Gesundheit sind aus den Lehren der Buddhistischen Chan- und Mi-Linien hervor-
gegangen. Das in Geheimschrift festgehaltene Wissen war auf einige Auserwihlte
innerhalb dieser Kreise beschriankt und wurde in geschlossenen Zirkeln unterrich-
tet. Zurzeit sind seine besonderen Geheimnisse nur einigen Personen bekannt und
in Gefahr verloren zu gehen.

,Liu Han Wen (%] X T / %7 ), qualifizierte Fiihrungskraft der ,,State Com-
mission of Physical Culture and Sports®, ist der Erste, der diese Ubungen aufge-
zeichnet hat. Das Wissen des buddhistischen Qigong ist von seinem Urgrofivater,
Arzt und spiter Monch, seinem Grofivater und seinem Vater, beide Chan-Bud-
dhisten und Monche, die auch Chinesische Medizin praktiziert haben, auf ihn
tibertragen worden. Es ist erwdhnenswert, dass auch seine Tante, eine seit ihrer
Kindheit daoistische Heilkunde praktizierende Nonne, als ,,Unsterbliche® bekannt
wurde.

Liu Han Wen selbst begann in sehr jungem Alter die Ubungen zu praktizieren. Er
hat sechzig Jahre lang aus der Praxis erworbenes Wissen und grofle Erfahrung auf
dem Gebiet des Heilens angesammelt. Ende der fiinfziger Jahre begann Liu Han
Wen Chan Mi Qi Gong auf dem Gebiet der Sportmedizin anzuwenden. In der un-
gewohnlichen Anwendung seines Wissens hat er Meisterschaft erlangt und darauf
basierend seine Ubungen entwickelt.

'Alle Fufinoten sind von den beteiligten UbersetzerInnen, LektorInnen oder Qigong-LehrerInnen zum besseren
Verstandnis eingefiigt worden und nicht Teil des chinesischen Originals.

Die chinesischen Schriftzeichen werden immer zuerst in der vereinfachten und in der Volksrepublik China ge-
brauchlichen Schreibweise (sogenannte Kurzzeichen) und dann nach dem Schrigstrich, soweit es einen Unter-
schied gibt, in der in Taiwan, Hongkong, Singapur etc. gebrauchlichen traditionellen Schreibweise angegeben (so-
genannte Langzeichen).

Bei der lateinischen Lautumschrift handelt es sich um das sogenannte Pin Yin System.
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Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

1980 kam Liu Han Wen nach Peking und machte dort die Bekanntschaft von Li
Zhinan. Zusammen mit anderen prominenten Personlichkeiten aus dem Qigong
Zirkel wurde eine Forschungsgruppe ins Leben gerufen, die sich zuerst einmal nur
mit ,,Shuang Yun Gong (X =% / # & 2 Ubung der Doppelwolken)*, derzeit als
,Yin Dong Gong (7131%1 / 51 %1% Qi einleitende Ubung)“ bekannt, intensiv aus-
einandersetzte.

Im Frithjahr 1984, nach vier Jahren des Experimentierens und Sammelns von Er-
fahrungen, fand eine erste Reihe von Chan Mi Qi Gong Lehrgiangen diverser Stufen
in verschiedenen Provinzen und Stidten Chinas statt, wie Liaoning, Jilin, Shan-
dong, Henan, Hebei, Guangdong, Guizhou, Beijing und Shanghai, an denen auch
viele Chan Mi Qi Gong Lehrer teilnahmen. Besonders intensiv wurde ,,Di Gou Fa
(36 7% | #%3B % Waschung des Qi)“ erprobt und praktiziert.

Das Jiang Ya Gong gehort der Methode ,,Pai Sheng Gong Fa (& 24 %7 % Ubungen
zur Blutdrucksenkung, zur Verbesserung der Sehschirfe und zur Krebsvorsorge)“
innerhalb des Chan Mi Qi Gong an und wurde aus Elementen von ,Zhu Ji Gong
(3L | 43 Basisiibung)®, ,,Shuang Yun Gong (X =% / % Z % Ubung der
Doppelwolken)“ und ,,Yin Yang He Qi Fa (£ % 4 #.7% Ubungsmethode zum Aus-
gleich von Yin-Qi und Yang-Qi)“ zusammengesetzt. Sie dient zur Blutdruck- sowie
Blutfettsenkung. Im Sommer des Jahres 1981 starteten die Teilnehmer einer Studi-
engruppe des ,Scientific Research Institute of the State Commission of Physical
Culture and Sports“ und dem ,Institut der Sportforschung der Stadt Dandong"
Versuche, die Ubung Jiang Ya Gong als Therapieansatz fiir die Patienten ihrer me-
dizinischen Zentren einzusetzen. Dieses Unterfangen war von Erfolg gekront, so
dass das Projekt zur Blutdrucksenkung in ganz China fiir zwei Jahre getestet wurde.

Um das Chan Mi Qi Gong bekannter zu machen, wurden im Winter 1984 Teil-
nehmer eines Lehrgangs in den weiter entwickelten Ubungen des Yin Yang He Qi
Fa unterwiesen.

Derzeit’ gibt es mehr als 240 Chan Mi Qi Gong Lehrzentren oder Forschungsgrup-
pen auf der Welt. Spdtestens seit 1980 wurde in vielen Qigong-Zeitschriften und
-Biichern ausfiihrlich iiber Chan Mi Qi Gong berichtet.

In den letzten Jahren haben Forschungsinstitute und medizinische Institutionen
in China und im Ausland Interesse am Chan Mi Qi Gong gezeigt. Menschen, die

’Im Erscheinungsjahr der 1. Auflage des Buches 1988.
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Ubungen des Chan Mi Qi Gong praktizieren, sind der Meinung, dass die Theorie
der Ubungen leicht zu verstehen und die Ubungen selbst leicht zu erlernen seien.
Nach sehr kurzer Zeit, bereits vier oder fiinf Tage nach Lernbeginn, kann die Wir-
kung des aktivierten Qi und eine Steigerung geistiger Wahrnehmungsfihigkeit er-
fahren werden.

Die Ubungen sind sehr wirkungsvoll. Es sind eindeutige Erfolge bei der Behand-
lung von chronischen Erkrankungen erzielt worden, wie z.B. bei koronarer athero-
sklerotischer Herzerkrankung, Diabetes, Nephritis, Bluthochdruck, rheumatischer
Arthritis, gastrischen und duodenalen Geschwiiren, Nervenerkrankungen und Sili-
kose. In manchen Fillen konnten die Ubungen auch Heilung bewirken.

Es gibt mehrere Methoden des Praktizierens von Chan Mi Qi Gong und jede
dieser Methoden bewirkt ein anderes Ergebnis.

25






1 Zhu Ji Gong %25 | 4 352 Basisiibung

Zhu Ji Gong bedeutet ,,Basis bildende Ubung® und gilt als Voraussetzung fiir alle

Folgeiibungen des Chan Mi Qi Gong. Wenn man diese Ubung beherrscht, hat man

eine Methode gefunden, Qi schnell anzuregen. Die Ubung besteht aus folgenden

Komponenten:

1. Offnen des Dritten Auges (Zhan Hui Zhong /& % )

2. Entspannen des Dammbereichs (Song Mi Chu 4% 4 / 2 % %)

3.

4. Drei Punkte in eine Linie bringen (San Dian Yi Xian = & — %, / =2 —#%)

3/7 Gewichtverteilung (San Qi Fen Li =t %" 77)

Und aus den vier verschiedenen Basisbewegungen der Wirbelsiule (Si Dong ™3 /

w9 Eh):

1. Yong Dong (¥#3) / ¥ %) die Wirbelsiule wellen)

2. Bai Dong (#% %) / #£#) die Wirbelsiule pendeln)

3.

4. Ru Dong (¥53) / %% %) die Wirbelsiule winden, wellen, drehen und pen-

Niu Dong (#23) / #.%) die Wirbelsiule drehen)

deln)

Dazu kommen zwei erweiternde Ubungen mit Hilfe der Vorstellung:

1.

Bewegungen, die aus den vier Wirbelsdulenbewegungen zu einem sich
langsam entwickelnden, harmonischen Zusammenspiel der Bewegungen
des inneren Korperbereichs, wie der Wirbelsdule und der inneren Organe
sowie der Bewegungen des dufleren Korperbereichs, wie der Extremitdten
samt aller Gelenke, Muskeln und Hirchen der Haut fithren (,You Li Ji
Biao, Nei Wai Xiang He &1 2 % &, WohAa 4 / i E & &, NS48 4 aus
dem Inneren das Auflere erreichen, die inneren und dufleren Bewegungen
koordinieren®).

Die abschlieende Ubung (,,Xi Sui Guan Xiang, She Ben Gui Zhou #t#& %L
A, BAIR | BB A, #E A5 5 Waschung des Riickenmarks mit Hil-
fe des inneren Blicks, Ausbreitung aller von der Wirbelsdule ausgehenden
Bewegungen in den Kosmos®), bei der die Waschung der Wirbelsdule
durch Visualisierung ausgefithrt wird und bei der nach ausreichender Aus-
dehnung und Entspannung des Korpers eine Verbindung (des ,Qi (. /
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£.)“)’ mit der ,kleinen Bauchhéhle (Xiao Fu Qiang ) B #2)“ bzw. um-
gangssprachlich dem Unterleib herstellt wird.

’In der chinesischen ersten Auflage des Buches wird das bekanntere Zeichen fiir Qi ‘. / £’ verwendet. In der
erweiterten Neuauflage wird teilweise fiir Qi synonym das Zeichen ‘%’  verwendet. Es wird auch Qi ausgespro-
chen.

Die Ubersetzung fiir das chinesische Schriftzeichen ,Qi (& / #.)“ mit dem Begriff ,,Energie“ oder , Lebensenergie*
ist sehr geldufig, wird jedoch auch kritisch reflektiert. Aufgrund der existierenden unterschiedlichen Interpretatio-

nen und Theorien dazu, ob diese Ubersetzungen addquat sind, bleibt Qi in diesem Buch uniibersetzt.
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1.1 Zhi Shi Yu Yao Qiu £% 5& K / £ REK
Die Korperhaltung und weitere Anforderungen

Man kann stehend, sitzend oder liegend iiben. Wihrend der ganzen Ubung bleiben
die Augen leicht geschlossen. Die Atmung ist natiirlich, das Ein- und Ausatmen
sollte weder verldngert noch verkiirzt und die Luft nicht angehalten werden. Man
atmet mehr oder weniger unbewusst.

1.1.1 Zhan Hui Zhong /& % F Offnen des Dritten Auges

Theorie und Praxis

,Hui Zhong ( & ¥ Zentrum der Klugheit/ Weisheit/ Intelligenz)“ bzw. Drittes
Auge, wird auch ,,Yuan Zhong (% ¥ Zentrum des Ursprungs)“ und ,,Hui Mu (%
B Auge der Klugheit/ Weisheit/ Intelligenz)“ genannt. Es liegt etwas zuriickgesetzt
tiber dem Zwischenraum der Augenbrauen. Es ist kein Punkt, sondern eine kreis-
formige Vertiefung (Abb. 1).

Dieses Auge steht mit Weisheit, Liebe und Gliick in Zusammenhang. Es ist das
Fenster, durch welches Qigong-Informationen oder spezifische Materie ausgesen-
det werden konnen. Diese gehen iiber die bereits nachgewiesenen Formen der Ma-
terie, wie Licht, Strom, magnetische Krifte, Tone etc. hinaus. Unsere Vorfahren be-
trachteten das Dritte Auge als Fenster, durch welches das ,,Shen Guang (#¥ & Licht
des Geistes)“ aus- und eintreten kann.
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Man kann Qi durch dieses Auge in die Unendlichkeit des Kosmos aussenden,
um ihn zu erforschen und zu erkunden oder es zu einem Zweck nutzen. Man kann
Kraft und Qi aus der unendlichen Substanz des Kosmos aufnehmen und man kann
diese dorthin leiten, wo sie gebraucht wird und eine bestimmte Wirkung haben
soll.

Ein Mensch, der durch die Ubungen Qi aktivieren kann, kann dieses Qi, namlich
das Shen Guang, zu einem Nutzen abgeben. Nach der Aktivierung des eigenen Qi
fiihrt das immer wiederkehrende Aussenden und Aufnehmen zu einem Austausch
von Qi, der zum eigenen Gleichgewicht fithrt oder anderen beim Uben hilft oder
auch zu Heilung fithren kann.

Hinweise

Das Offnen des Dritten Auges ist das Gegenteil von ,,die Stirn runzeln®. Beim Off-
nen des Dritten Auges erscheint ein Licheln, dabei ist wichtig, dass dieses Licheln
aus dem Herzen kommt. So werden Offenheit, Reinheit, Liebe, Giite, Zuneigung
und der Wunsch, anderen Menschen zu helfen zum Ausdruck gebracht. Die aus
dem Herzen kommende Liebe und Freude zaubert dieses Lacheln auf das Gesicht
und es ergreift den ganzen Korper.

Wenn sich die Entspannung des Korpers, das aus dem Herzen kommende Licheln
und die ruhige Atmung miteinander verbinden, wird der Qi-Strom angeregt und
Yin und Yang werden ausgeglichen. Auch kommt man sehr schnell in den so ge-
nannten Qigong-Zustand, welcher vor Krankheit schiitzt oder Krankheiten heilt.

1.1.2 Song Mi Chu # % 4 / # % & Den Dammbereich entspannen

Theorie und Praxis

,Mi Chu (% 4 / % K Damm-/ Beckenbodenbereich, intime/geheime Stelle)* wird
auch ,,Hai Di (7 & Grund des Meeres)“ oder ,,Di Hu (3£ F Land der Familie) ge-
nannt. Diese Stelle liegt bei den Médnnern zwischen Hoden und Anus und bei den
Frauen zwischen dem hinteren Ende der dufleren Schamlippen und Anus. Mi Chu
ist weder ein Punkt noch eine Fliche, sondern ein Raum, der mit ,,Xiao Fu Qiang
("1"JERE Kkleine Bauchhohle/ Unterleib) verbunden ist.
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Mit Mi Chu kann man Krifte aus der Natur aufnehmen, diese Krifte mit dem
vorgeburtlichen Qi* verbinden und durch den ganzen Kérper in den Himmel schi-
cken oder in die Erde leiten. Man kann Altes abgeben und Neues aufnehmen. Man
kann Krifte und Informationen mit Himmel und Erde austauschen.

Man atmet und fiihlt sich als Teil des ganzen Kosmos. Davon ausgehend, dass
der Mensch mit dem Kosmos in Einklang zu sein versucht, kann kosmische Ener-
gie bzw. Information aufgenommen werden. Der Mensch befindet sich dann in In-
teraktion mit dem Kosmos und das Ziel, sich als Mensch zu kultivieren, der mit
dem Kosmos in Harmonie lebt, kann erreicht werden.

Hinweise

Der Raum Mi Chu ist wie eine Hauptader und zentraler Bereich des Qi-Flusses. Es
ist jedoch sehr schwierig Mi Chu zu entspannen und zu 6ffnen, man nennt es daher
»das eiserne Tor (Tie Men k17 / #F7)“.

Das Gefiihl zu haben, Wasser lassen zu miissen, ist nicht genug. Um ohne Kraftan-
strengung entspannen zu kénnen, muss man die Vorstellung benutzen. Bei richti-
ger Entspannung hat man an den ,Innenseiten der Oberschenkel (Yin Qiao Mai A
BERK | I BEMk Yin Qiao-Fersengefd)“ ein Wirmegefiihl, der Intimbereich prickelt
und auch eine leichte sexuelle Anregung ist positiv.

Das Entspannen von Mi Chu und das Offnen des Dritten Auges geschehen gleich-
zeitig. Yin und Yang werden dadurch ins Gleichgewicht gebracht. Das Ziel ist, ent-
spannt, ausgeglichen und gliicklich zu sein.

Man kann das Offnen des Dritten Auges und das Entspannen von Mi Chu jederzeit
und iberall tiben, es gibt dafiir keine vorgeschriebene Koérperhaltung. Es ist wich-
tig, mit der Vorstellungskraft zu iiben, oft zu tiben, den Strom des Qi wahrzuneh-
men und zu versuchen, das damit verbundene Qi-Gefiihl lange zu behalten.

Das Offnen des Dritten Auges und das Entspannen von Mi Chu sind notwendige
Bestandteile der verschiedenen Chan Mi Qi Gong Ubungen sowie der von den
Hauptiibungen abgeleiteten Ubungen, wie z.B. des ,,Pai Sheng Gong Fa (Jk &£ 7 %

*Vorgeburtliches Qi ist Qi, welches wir bei der Zeugung von unseren Eltern mitbekommen. Dieses Qi ist die Reser-
ve.
Nachgeburtliches Qi ist Qi, welches wir taglich gewinnen konnen. Es ist das Qi, das wir taglich benétigen und das

sich durch die aufgenommene Nahrung, Atmung, Schlaf, Sonnenlicht und Meditation (Qi Gong) erneuert.
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Ubungen zur Blutdrucksenkung, zur Verbesserung der Sehschirfe und zur Krebs-

<«
vorsorge)“.

1.1.3 San Qi Fen Li =t %" 7] 3/7 Gewichtsverteilung

Theorie und Praxis

Nachdem das Dritte Auge geoffnet und Mi Chu entspannt ist, sollte man, wenn die

Ubung stehend ausgefiihrt wird, folgendes beachten:

1.

Die Fiifle stehen schulterbreit und mit den Zehen leicht nach auflen. 7/10
des Korpergewichtes sollten auf den Fersen ruhen und 3/10 auf dem vorde-
ren Fufl. (Die Zehen sollten entspannt sein und miissen sich leicht bewegen
koénnen.)

2. Die Knie sind weich, locker und nach allen Seiten leicht beweglich (Abb. 2).
3. Die Hiifte wird entspannt, so dass die Lendenwirbel eine natiirliche Bie-
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gung nach vorn haben. Dafiir zieht man das Becken etwas zuriick und
schiebt das Gesaf$ etwas nach vorne (Abb. 3).

Um die Schultern zu entspannen, diirfen die Oberarme mit den etwas nach
auflen gewendeten Ellenbogen nicht angepresst werden. Die Arme und Fin-
ger lasst man in natiirlicher Haltung nach unten héngen.

. Die Halswirbelsdule ist aufrecht, so dass der Kopf etwas nach oben gezogen

wird.
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Zusammengefasst

Zehen und Finger sind beweglich, die Oberarme nicht angepresst, am Kopf ein
nach oben ziehendes Gefiihl, Mi Chu ist entspannt, das Hauptgewicht des Korpers
auf den Fersen.

Dies sind wichtige Voraussetzungen fiir die Entspannung des ganzen Korpers,
fir den Fluss des Qi und den Kreislauf des Blutes. Gleichzeitig 6ffnet man das Drit-
te Auge, dadurch wird man ruhig und ausgeglichen. Man erfdhrt ein Gefiihl der
Leichtigkeit, die korperlichen Funktionen werden erheblich verbessert und der
geistige Zustand ausgeglichen.

Bei richtigem Uben kommt es zuerst an Hinden und Fiiflen, spiter am ganzen
Korper, zu den unterschiedlichsten Empfindungen, wie Warme, Kiihle, Prickeln
oder leichte sexuelle Anregung,. Dies alles ist das sogenannte ,,Qi-Gefiihl (Qi Gan
AR/ . A)“ und bedeutet: das Qi ist angeregt. Qi spielt eine Rolle in der Physio-
logie, tritt weitgehend in biochemische Abldufe ein und spiegelt sich in der Psyche.
Zuerst kommt das Qi an, dann erfolgt die Wirkung.
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Hinweise

Sitz- und Liegestellung: Nachdem die Haltung beim Stehen angenehm und natiir-
lich geworden ist, sollte dieses auch bei der Sitz- und Liegestellung erreicht werden.
In alten Zeiten ibte man mit den Knien auf dem Boden, heute kann man sich dabei
zwanglos hinsetzen. Es ist nicht noétig, die uralte Form nachzuahmen, je natiirli-
cher, desto schoner und richtiger.

Gleichgiiltig, welche Stellung man einnimmt, muss man Mi Chu entspannen und
das Dritte Auge 6ffnen. Das Offnen des Dritten Auges und das Entspannen von Mi
Chu sind die wichtigsten Voraussetzungen und sollen bei den Ubungen immer
beachtet werden. Auch im Alltag sollte man dies stindig praktizieren. Wenn das Qi
standig flief3t, kann man den korperlichen Zustand eines Jin Gang erreichen. Die
Jin Gang, die ,,Wéchter Buddhas®, werden nach buddhistischer Uberlieferung nie
krank und sterben nicht.

1.1.4 San Dian Yi Xian = % — % / =2 — 4% Drei Punkte in einer Linie

Theorie und Praxis

Die Voraussetzung San Dian Yi Xian ist nur bei der Standposition notwendig. ,,Tou
Ding (5 T / 3ATA Scheitelpunkt des Kopfes)“ (auch , Tian Ding (X / R T&
Himmelspunkt)“ genannt), Mi Chu und die Mitte einer gedachten Verbindungsli-
nie zwischen beiden Fersen bilden eine senkrechte Linie (Abb. 4).
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Zweck und Funktion

Durch das Bilden dieser senkrechten Linie befindet sich der Schwerpunkt des Kor-
pers an der richtigen Stelle, was bei den Ubungen die Voraussetzung fiir richtige
Entspannung ist und als Ergdanzung zur 3/7 Gewichtsverteilung gilt. Auch beim
Leiten des Qi-Flusses mit Hilfe der Vorstellung miissen diese drei Punkte iiberein-
ander liegen.

Unsere Ahnen sagten: ,,Der ideale/ wahre Mensch atmet wie ein Embryo (Zhen
Ren Zhi Xi Yi Zhong £ A Z & ¥A#5)“ Einen natiirlichen Korperzustand zu errei-
chen ist hier das Ziel. Wenn der Koérper nicht in die richtige Position gebracht
wird, wenn der Schwerpunkt tiber dem vorderen Fuf$ oder gar auflerhalb des Kor-
pers liegt, ist es nicht leicht, sich zu entspannen. Es kann passieren, dass man
Schmerzen hat, zittert oder andere Nebenerscheinungen auftreten und Entspan-
nung nicht moglich ist.

Hinweise

Zusammenfassend gesagt, stehen das Offnen des Dritten Auges, das Entspannen
von Mi Chu, die 3/7 Gewichtsverteilung und das Drei Punkte in eine Linie bringen
in einem sehr engen Verhdltnis zueinander und bedingen und begiinstigen einan-
der gegenseitig. Das Wichtigste dabei ist, die Entspannung zu erreichen.
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Nur durch Entspannung kann man zur Ruhe kommen. Ruhe bringt innere Stabili -
tat. Die innere Stabilitat fiihrt zum Verstand und damit zur Weisheit. Entspannung
ist somit der erste und wichtigste Schritt und l6st eine ganze Kette von weiteren,
tieferen Entspannungsvorgéangen aus.
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1.2 Si Dong W3 / ®#) Vier Grundbewegungen der Wirbelsaule

Theorie und Praxis

In Absatz 1.1 sind die Voraussetzungen fiir die folgenden vier Grundbewegungen
der Wirbelsiule beschrieben: Offnen des Dritten Auges, Entspannung von Mi Chu,
3/7 Gewichtsverteilung und Drei Punkte in eine Linie bringen. In der Sitz- oder
Liegestellung entfallen die 3/7 Gewichtsverteilung und das Drei Punkte in eine Li-
nie bringen.

1.2.1 Yong Dong *#3) / 3% %) Wellen der Wirbelsiule

Nachdem die oben angegebenen Voraussetzungen samt der Vorstellung, mit dem
inneren Blick die Wirbelsdule wahrzunehmen, erfiillt sind, beginnt man vom Steif3-
bein aus von hinten nach vorn und von vorn nach hinten die Wirbelsdule zu wel-
len, sehr leicht, weich, rund und langsam, ,,einen Wirbel nach dem anderen®, tiber
Lendenwirbel, Brustwirbel, Halswirbel nach oben. Anschlieffend von oben, entlang
der Wirbelsaule, einen Wirbel nach dem anderen wieder nach unten (Abb. 5 - 10).
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Einmal von unten nach oben und einmal von oben nach unten zihlt als eine
Ubung.5 Mainner tUben 3, 6 oder 9-mal, Frauen 2, 4 oder 6-mal. Wie oft man die
einzelne Ubung wiederholt, hingt davon ab, wie viel Zeit man hat, ob man sich
beim Uben wohl fiihlt und in welchem Gesundheitszustand man ist.

Hinweis

»Einen Wirbel nach dem anderen® bedeutet nicht, dass die anderen Wirbel sich
nicht bewegen, sondern man beobachtet den Bewegungsablauf, in dem man mit
der Aufmerksamkeit von einem Wirbel zum nichsten geht, zuerst nach oben und
dann nach unten, dieses gilt auch fiir die nichsten 3 Ubungen.

1.2.2 Bai Dong #% 3 / # %) Pendeln der Wirbelsiiule

Anschlieflend beginnt man vom Steif$bein aus ganz leicht, weich, rund und lang-
sam noch oben zu pendeln, einen Wirbel nach dem anderen, nach rechts und nach
links, tiber Lendenwirbel, Brustwirbel, Halswirbel. Von oben pendelt man einen
Wirbel nach dem anderen entlang der Wirbelsdule wieder nach unten (Abb. 11 -
19). Von unten nach oben und von oben nach unten zihlt als eine Ubung. Manner
iiben 3, 6 oder 9-mal. Frauen 2, 4 oder 6-mal.

*Yong Dong und die beiden folgenden Basisiibungen wurden und werden auch anders praktiziert. Die Bewegun-
gen der Wirbelsdule beginnen dann jeweils unten am SteifSbein und steigen in der Wirbelsdule auf.

38



1 Basisiibung

39



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

1.2.3 Niu Dong 2.3 / #.%) Drehen der Wirbelsiule

Als Nichstes dreht man am Steifbein beginnend jeweils zwei Wirbel gegeneinan-
der, ganz leicht, weich, rund und langsam, einmal nach rechts drehend und einmal
nach links, iiber Lenden-, Brust- und Halswirbel nach oben gehend. Von oben
dreht man einen Wirbel nach dem anderen, die Wirbelsiule entlang, wieder nach
unten (Abb. 20 - 27).5

Von unten nach oben und von oben nach unten zihlt als eine Ubung. Ménner
iben 3, 6 oder 9-mal. Frauen 2, 4 oder 6-mal (Abb. 20 - 29).

*Siehe Fufinote Kap. 1.2.1
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1.2.4 Ru Dong #%3) / ¥5%) Wellen, Pendeln, Drehen

Bei Ru Dong werden Yong Dong, Bai Dong und Niu Dong miteinander verbun-
den. Diese drei Ubungen werden zuerst kurz nacheinander ausgefiihrt, anschlie-
Bend verbinden sich Yong Dong, Bai Dong und Niu Dong zu einer Ubung, dem Ru
Dong. Diese Ubung wird individuell so verschieden ausgefiihrt, dass sie schwer zu
beschreiben ist. Auch wenn man sie anfangs nicht gleich beherrscht, bekommt man
durch lingeres Uben ein Gefiihl dafiir.

Mit Yong Dong (Abb. 30 - 33) beginnen, in Niu Dong und Bai Dong tibergehen
(Abb. 34 - 38), mit Bai Dong (Abb. 39 - 43) die Arme wieder nach unten fithren
und dann die drei Bewegungsrichtungen kombinieren, zu einer weichen Mischung
von Wellen-, Dreh- und Pendelbewegungen, zu Ru Dong.

Hinweise

Bisher sind die ,,Vier Grundbewegungen der Wirbelsdule (Si Dong ™ %) / w3 %)«
beschrieben und getibt worden. Das Qi ist aktiviert und im ganzen Korper gut ver-
teilt. Seine Wirkung zeigt sich darin, dass man spiirt, wie es warmend und pri-
ckelnd durch den ganzen Kérper flieft. Wihrend des Ubens benutzt man die Vor-
stellungskraft, um in sich hinein zu schauen und es ist méglich, dass man die Form
der Wirbelsaule nicht nur innerhalb, sondern manchmal auch auflerhalb des Kor-
pers sieht.
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Alle Bewegung geht von der Wirbelsdule aus. Die Wirbelsdule fithrt nicht nur die
Bewegungen des ganzen Korpers an, sondern auch die der inneren Organe. Da-
durch werden samtliche Korperfunktionen angeregt.

Durch einen Bewegungsablauf von unten nach oben und von oben nach unten, der
die ganze Wirbelsdule in alle Richtungen bewegt, werden die sensorischen und mo-
torischen Nerven stimuliert, das Nervensystem wird angeregt und die Nerven wer-
den gestarkt. Diese Tatsache ist ein wesentlicher Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin. Riickenmark und Gehirn sind verbunden, deshalb ist die
Wirbelsdule der Weg fiir das Qi. Es kann vom Steiflbein bis zum Scheitelpunkt und
umgekehrt flieflen.

Das Offnen des Dritten Auges und das Entspannen von Mi Chu entspannt den
ganzen Korper. Entspannung ist der erste und wichtigste Schritt und 16st eine Kette
weiterer tieferer Entspannungen aus. Die vier Grundbewegungen konnen den gan-
zen Korper bewegen. Sogar wenn man sich nur auf eine Bewegung richtig konzen -
triert, kann auch diese eine Bewegung den ganzen Korper bewegen.

Entspannung und Bewegung dienen nur dazu, das Qi anzuregen und zu vermeh-
ren, um damit den Korper zu starken. Schon beim Entspannen und Bewegen sollte
man versuchen, das Qi zu spiiren. Ursache und Wirkung sollten gleichzeitig im
Auge behalten werden. Nur wenn die Bewegung von der Vorstellung gefiihrt wird,
hat man Erfolg.

Die Bewegungen konnen nur nach richtiger Entspannung geiibt werden und dies
ist der Weg, um gesund zu werden und zu bleiben. Wenn Entspannung und Bewe-
gung sich wirklich miteinander verbinden, erzielt man korperliche und geistige
Ausgeglichenheit und ein angegriffener Gesundheitszustand kann verbessert wer-
den.

Wenn das Gegenteil praktiziert wird, dann erreicht man keine gute Wirkung:

* Keine Entspannung, keine Bewegungsiibungen
* Nach der Entspannung keine Bewegungsiibungen
* Keine Entspannung, aber Bewegungsiibungen

Keine dieser oben aufgefiihrten Methoden ist richtig. Ohne Entspannung und ohne
Bewegungsiibungen stirbt das Leben langsam ab. Entspannung ohne Bewegungs-
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tibungen macht passiv und trige. Bewegung ohne Entspannung ist nur mechani-
sche Bewegung und schadet nach einiger Zeit der Gesundheit.

Die Entspannungs- und Bewegungsiibungen des Chan Mi Qi Gong sind metho-
disch aufgebaut und ergénzen sich gegenseitig vorteilhaft.
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1.3 You Li Ji Biao, Nei Wai Xiang He &7 £ B &, N M4 | i ER
%, M 9484 Aus dem Inneren das Auflere erreichen, die inneren

und dufleren Bewegungen koordinieren

Theorie und Praxis

Die ,Koordination der inneren und dufleren Bewegungen (Nei Wai Xiang He X 4
#8 4 )“ intensiviert die vier Grundbewegungen. Die Bewegung der Wirbelsiule
fihrt die Bewegung der inneren Organe an, dann die der Gelenke und Muskeln
und zum Schluss die des ganzen Korpers, bis sich alles zusammen bewegt. Damit
hat man die dufleren und inneren Bewegungen koordiniert, auch die Bewegung der
Finger und Zehen ist daran beteiligt.

Wenn die innen beginnende Bewegung von der Wirbelsdule ausgeht und sich
von innen nach auflen fortsetzt, durch den ganzen Korper geht, durch die Haut, die
Poren und weiter in die Unendlichkeit des Kosmos, so ist dies ,,You Li Ji Biao ( %
¥ & % | § £ & & aus dem Inneren das Auflere erreichen)“ und dieses Biao (Au-
Bere) hat keine Grenze.

Um das Qi-Gefiihl zu verstirken und somit eine bessere Qi-Wirkung zu haben,
kann man die drei nacheinander ausgefithrten Bewegungen, das Wellen, Pendeln
und Drehen (einschlie8lich der entsprechenden Armbewegungen) zu einer Ubung
verbinden. Sie sind jedoch anders zu kombinieren als bei Ru Dong:

1. Wihrend die Wirbelsdule sich in sanften Wellen bewegt (Yong Dong), he-
ben sich die in Schulterbreite nicht ganz ausgestreckten Arme, mit den
Handflachen nach unten gewendet, nach vorne und fithren die Wellenbe-
wegung der Wirbelsdule fort, bis tiber den Kopf (Abb. 30 - 33).

2. Dann fithren die nach rechts und links nicht ganz ausgestreckten Arme (die
Handfldchen zeigen dabei in dieselbe Richtung) die Drehbewegung (Niu
Dong) fort (Abb. 34 - 38).

3. Anschlieflend unterstiitzen die seitlich nicht ganz ausgestreckten Arme die
Pendelbewegung (Bai Dong) und kommen dann wieder zu ihrer Ausgangs-
stellung seitlich am Korper zuriick (Abb. 39 - 45).
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Die Arme bewegen sich bei dieser Ubung nach vorne, in Querrichtung und nach
unten, die Bewegungen sind rund und (Qi) leitend, sie sind leicht, weich, langsam
und flielend. Auch Finger und Zehen bewegen sich leicht. Ein Durchgang zihlt als
eine Ubung, Minner uiben 3, 6, oder 9-mal, Frauen 2, 4 oder 6-mal.

Wihrend man iibt, schaut man mit dem inneren Blick in die Wirbelsaule hinein
und beobachtet, wie sich die Wirbelsdule in sanften Wellen bewegt, pendelt und
dreht. Hierbei sind Ruhe und Bewegung nicht trennbar. Ruhe und Entspannung
sind die Voraussetzung fiir diese Qi einleitenden Bewegungen. Ruhe, Entspannung
und Bewegung greifen ineinander, sich férdernd, unterstiitzend und ergénzend.

Erfahrungen

Wihrend der Ubungen sollte man so hingebungsvoll und so geldst sein, dass man
das Gefiihl hat, mit Himmel und Erde eins zu sein. Vor dem Dritten Auge konnen
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Bilder von auflen oder innen erscheinen, man betrachtet sie mit geschlossenen Au-
gen.
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1.4 Xi Sui Guan Xiang, She Ben Gui Zhou Z£#& W48, & A )27 [ %
B B4, #% KB B] Waschung des Riickenmarks mit Hilfe des inne-
ren Blicks, Ausbreitung aller von der Wirbelsidule ausgehenden Be-
wegungen in den Kosmos

Theorie und Praxis

Bei der Ubung Xi Sui Guan Xiang, She Ben Gui Zhou kann man Informationen
oder Qi aussenden und zuriickholen. Richtige Entspannung ist sowohl die Voraus-
setzung fiir die Bewegungen als auch fiir die innere Ruhe und eine Verbindung mit
der ,kleinen Bauchhéhle (Xiao Fu Qiang /J» B f£)“ mit Hilfe der Vorstellung. Sich
langsam bewegend und in sich hineinschauend, beobachtet man, wie sich die von
der Wirbelsdule ausgehende Bewegung immer weiter in den Kosmos ausbreitet,
auch um auf die abschliefende Ubung vorzubereiten.

Man lasst die Bewegung langsam aufhoren. Daraufhin heben sich beide Arme
seitlich (und etwas vorne), nicht ganz ausgestreckt, die Handflachen nach oben ge-
wendet, bis iiber den Kopf. Dort ,kommen die Handfldchen zusammen (He Shi 4
7+ )“. Die Hinde, mit den Fingern nach oben, bewegen sich langsam nach unten. In
Gesichtshohe 16sen sich die Handfldchen langsam voneinander und die Fingerspit-
zen wenden sich nach unten.

Etwa in Brusthohe sind die Fingerspitzen dann unten. Unterhalb des Bauchna-
bels treffen sich die Finger und falten sich zur ,Handfigur/Mudra des Sich-Befrei-
ens (I) (Jie Tuo Yin (I) # BL¥P (—))“ Die Daumen beriihren sich leicht mit den
Kuppen. Mianner haben den linken Zeigefinger oben, hingegen haben Frauen den
rechten Zeigefinger oben. Die Schultern sind entspannt, die Handgelenke gesun-
ken, die Mitten der Handflichen sind schrag auf den Nabel gerichtet (Abb. 46 - 53).
Gleichzeitig schaut man in das Zentrum in der kleinen Bauchhohle.

’Es gibt drei Varianten der ,Handfigur des Sich-Befreiens (Jie Tuo Yin B2 ¥p)“

,Jie Tuo Yin (I) A2 f7 (—): Diese wird vor dem Unterbauch gebildet (Abb. 52, 53).

,Jie Tuo Yin (IT) ## M2 ¥ (=) Diese wird iiber dem Kopf gebildet (Abb. 259.4).

»Jie Tuo Yin #/L¥7” : Ohne Zahlenangabe, sie wird vor der Brust oder vor der Stirn / demDritten Auge gebildet
(Abb. 236, 511).
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53

,Xi Sui Guan Xiang (A WAL / 26884 Waschung des Riickenmarks mit Hilfe
des inneren Blicks)“ ist eine Methode der Vorstellung bei der Ubung She Ben Gui
Zhou. Der Gedanke leitet dabei das Qi an und das Qi reinigt das Riickenmark. Dies
gilt als ein sehr tiefgreifender und wirkungsvoller Ablauf. Diese Art der Vorstellung
ist auch bei ,,Shou Gong (4<% abschlieende Ubung)“, dem Abschluss aller Chan
Mi Qi Gong Ubungen, notwendig. Nach Xi Sui Guan Xiang 6ffnet man langsam
die Augen und die Ubung ist beendet.

Xi Sui Guan Xiang ist eine der besonderen Ubungen von Chan Mi Qi Gong. Un-
sere Ahnen sagten: ,Ist das Riickenmark gewaschen, kann man mit dem Dritten
Auge sowohl auflen als auch innen sehen (Sui Jing Ze Jian #% % 1) JL)“. Lasst man
die Vorstellung innerhalb der Wirbelsdule hinauf- und hinabgleiten, erscheinen vor

dem inneren Auge sehr klare Bilder.
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Erfahrungen

Wir fassen nun die ,Si Dong ( W@ 3 / v # vier Basisbewegungen der
Wirbelsdule)*, ,You Li Ji Biao (% 2 & % / ¥ £ & % aus dem Inneren das Auflere
erreichen)®, ,Nei Wai Xiang He (A #}48 & die inneren und dufleren Bewegungen
koordinieren)“ sowie ,,Xi Sui Guan Xiang ( 7t %% ¥L42 / 2644 #L 48 Waschung des
Riickenmarks mit Hilfe des inneren Blicks)“ und ,,She Ben Gui Zhou (#& & )2} /
#i A 5% )] Ausbreitung aller von der Wirbelsiule ausgehenden Bewegungen in den
Kosmos)“ zusammen:

Die Bewegung kommt aus der Unendlichkeit der Ruhe. Alles bewegt sich. Aus
der Bewegung entsteht Yang. In der Ruhe wird Yin wachsen. Nur wenn Yin und
Yang im Gleichgewicht sind, konnen abertausende Veranderungen und Zustinde
entstehen. Versteht man die Ursache, Entstehung und Wirkung von Bewegung und
Ruhe, so kann man auch den Sinn und die Methode von Qigong nachvollziehen.

Wenn wir Prozesse wie Ruhe-Bewegung-Ruhe oder Bewegung-Ruhe-Bewegung
besser verstehen, dann wissen wir, was zuerst und was danach kommt, was richtig
und was falsch ist, um welche Methode, welches Ziel oder welchen Ablauf es geht.
Dann kann man zu all diesen Fragen eine Antwort finden. Man lernt und tibt Chan
Mi Qi Gong um Vorteile durch die Aktivierung von Qi zu gewinnen. Wie gut die
Wirkung ist, hingt von der Ubungsmethode ab, die sich durch die Praxis ergibt.
Die Ubungsmethode ist das Wichtigste und Wertvollste und sie beweist sich selbst.

Das Ziel des Qigong ist, das aktivierte Qi fiir die korperliche und geistige Ge-
sundheit einzusetzen. Der Sinn der Ubungen ist die Aktivierung von Qi. Dieses
spielt eine duflere und eine innere Rolle. Je mehr man {ibt, desto mehr Qi wird akti-
viert.

Erfahrung kommt mit der Praxis. Wir stellen dabei fest: Nur wenn man mit ei-
ner guten Methode Qigong lernt und iibt, kann man Qi aktivieren, aufnehmen, da-
mit umgehen und es erfolgreich zu einem Nutzen einsetzen.

Unsere Ahnen sagten: ,,Fa Gong Liang Xiang Yi (7% 2/ # #814% die Methode und
die Fertigkeit sind voneinander nicht trennbar)®, z.B. durch ausdauerndes Uben.
Ferner ,Nei Zhu Jing, Wai Zhu Dong (A £#, 4~ £3) / i £4#%, 4% £} innen ru-
hig, aulen bewegt)“. ,Nei ( i )“ bezieht sich dabei auf das Selbst (Mikrokosmos)
und ,Wai (#})“ auf den Kosmos (Makrokosmos). ,,Jing (## / #)“ ist die Ruhe/Stil-
le, sie ist die Voraussetzung dafiir, das Qi anzuregen. ,,Dong (37 / £))“ ist die Bewe-
gung und vermehrt das Qi.
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Um Ruhe und inneren Frieden zu finden, muss man zuerst den Korper entspan-
nen, ,Hui Zhong (& P das Dritte Auge)“ o6ffnen und ,Mi Chu (B | FR
Dammbereich)“ entspannen. Erst wenn man zur Ruhe gekommen ist, kann man
anfangen sich so zu bewegen, dass die Wirbelsdule die Bewegungen des ganzen
Korpers anfiihrt. ,Wai (M) bedeutet, durch weiche, runde, leichte, langsame und
flieende Bewegungen zur Ruhe zu kommen. Die Bewegungen beginnen im Kor-
per und setzen sich weiter fort in die Unendlichkeit des Kosmos.

Praxis, Erfahrung und Wissen

Das Besondere an der Chan Mi Qi Gong Methode ist, dass das Qi zuerst im Korper
angeregt und dann Qi von auflen aufgenommen wird. Der Quell von Qi ist der
Kosmos. Das Ziel ist, Qi von auflen aufzunehmen, um es zu einem Nutzen einzu-
setzen. Dies ist die Grundlage von Chan Mi Qi Gong. Das Fundament der Chan Mi
Qi Gong Ubungen sind daher Si Dong sowie You Li Ji Biao, Nei Wai Xiang He, Xi
Sui Guan Xiang und She Ben Gui Zhou.

So hat die Basisitbung von Chan Mi Qi Gong eine eigene Methode, Theorie und
Energiequelle, um Qi erfolgreich zu nutzen.
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2 Shuang Yun Gong =% [ £ 2}
Ubung der Doppelwolken

»Shuang Yun Gong* heif}t ,,Ubung der Doppelwolken® und besteht aus der ,,Wolke
des Lichts“ und der ,,Wolke der Blumendiifte®. Die Ubung wurde 1984 im Pekinger
Forschungsinstitut der Nationalen Sportkommission mit dem Synonym ,,Yin Dong
Gong (31 31 %1 | 7l #h %1 )“ versehen. Sinngemif3 bedeutet das ,,Qi weckende
Ubung".

Dieser Ubung liegt das Nihren des Qi (,des Zhen Qi # A / A & des wahren
Qi“ bzw. ,,des Yuan Qi /T4 / /LA, des urspriinglichen Qi“) aus der Ruhe zugrun-
de. Das genihrte Qi zirkuliert je nach Bedarf als Antrieb im Koérper des Ubenden
oder es wird freigesetzt, um den eigenen Korper mit seinen inneren Organen zur
Bewegung und zur Riickkopplung auf die Bewegung zu aktivieren sowie auch, um
Qi auf eine andere Person zu iibertragen, um diese in Bewegung zu versetzen oder
sie sogar zu therapieren.

Der zentrale Aspekt des Shuang Yun Gong ist jene Bewegung, welche aus den
gegensitzlichen Prinzipien des menschlichen Korpers resultiert, wie z.B. Yin und
Yang, auflen und innen, oben und unten, hell und dunkel, leer und voll, bewegt
und still. Wenn man solche Paare als dualistische Gegensdtze unterscheidet, so er-
geben sich zwei Eigenschaften. Wenn man aber die Gegensatzpaare jeweils als ein
ineinanderflielendes Geschehen betrachtet, so werden die Moglichkeiten der Vor-
stellung bereichernd und grenzenlos.

Aus dem Einen werden Zwei und aus Zweien wird Eins. Aufgrund dieses Gesetzes
des natiirlichen Wandels konnen Yin und Yang ausgeglichen und die Meridiane
durchléssig werden. Qi und , Xue (s Blut)“ konnen sich regulieren und die ,,finf
menschlichen Gemiitszustinde (Wu Zhi Z &)“: ,Sorge (You & / %), ,Griibeln
(Si &)< ,Angst (Kong Z)*, ,Freude (Xi &)“ und ,Wut (Nu #)“ leichter ausgegli-
chen werden. So kann Krankheit vorgebeugt, Leben verldngert und Weisheit er-
langt werden.

»Am Ende der Ruhe entsteht die Bewegung (Jing Ji Sheng Dong # #% £ 3 / # 4%
24 #))“ und ,,die Festigkeit verspricht keine Bestindigkeit, sondern sie ist in der Be-
wegung enthalten (Ding Zhong Wu ding, Yu Yu Dong £ ¥ L&, & T3 /| £+ &
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&, % # %)) Dies bildet die theoretische Basis fiir die Anwendung von Shuang
Yun Gong.

Ruhe ist eine Erscheinung im Prozess der Bewegung und Wandlung aller Dinge des
Universums. Ruhe und Bewegung sind miteinander verbunden und bedingen ein-
ander, doch die Bewegung bleibt das Essentielle und Immerwéhrende. Es bleibt so-
mit immer im Interesse der Qigong-Ubenden, die Welt zu erforschen und zu dis-
kutieren, wie die Bewegungen sinnvoll und effektiv durchgefithrt werden konnen,
um die Wirkungen des Qi zu férdern. So kann das existierende Potential des Kor-
pers jedes Menschen mobilisiert und verniinftig genutzt werden, um Selbstregulie-
rung und ganzheitliche Gesundheit zu erlangen.

Seit den Anfingen der Meditation in China stehen duflere Ruhe und innere Bewe-
gung im Zentrum, wobei ,Jing (# Essenz, materielle Basis des Korpers), ,Qi (& /
#. Funktionen im Organismus, Energie)“ und ,,Shen (# gesamte dufiere Erschei-
nung sowie Bewusstsein, Denken)“ als Schwerpunkte gelten. Spater wurden aktiv
bewegte Qigong-Ubungen wie ,Dao Yin Shu (-F 5l K / & 5] # Ubung, um Qi
durch korperliche Bewegungen und Atemiibung zu kultivieren)®, ,,Yi Jin Jing ( %
W% | % # %2 Methode zur Transformation der Faszien, aus dem Shao Lin Klos-
ter, 6. Jhd.)“ oder auch ,Wu Qin Xi (& & % / & B das Spiel der fiinf Tiere, ein
gymnastisches Bewegungssystem)“ als Qigong entwickelt. Das Trainieren von Fas-
zien, Knochen und Haut wurde dabei mehr als zuvor gefordert. Danach setzte sich
die ,,Evolution des Qigong™ fort und fiihrte beispielsweise zu den bis heute ausge-
tithrten Spontanbewegungen, der Bewegung des Yuan Qi (des urspriinglichen Qi)
und zum Anregen von Qi. Diese Art von kreativem Qigong ist durch die Kombina-
tion von ,,Chan (#% / 4 Zen/stilles Uben)“ und ,,Dao Yin (<% 5| / % 3] leiten und
lenken durch bewegtes Uben)“ entstanden und besteht aus Praktiken und Philoso-
phien buddhistischer, daoistischer, medizinischer sowie an Kampfkunst orientier-
ter Qigong-Lehre.

»Durch die Entspannung gelangt man zur Ruhe, die Ruhe fithrt zur Meditation.
Ohne Meditation gibt es keine Erleuchtung, aus Erleuchtung entsteht Weisheit.*
Die fiinf Zustdnde bzw. Qualititen: ,,Song (B # Entspannung/Gelostheit)®, ,,Jing
(# / #% Ruhe/Stille)“, ,Ding (£ Meditation)®, ,Wu (& Erkenntnis/Erleuchtung)“
und ,Hui (% Weisheit)“ sind in den Methoden, Prozessen, Zusammenhingen,
Zielen und Wirkungen von Shuang Yun Gong enthalten.
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Sobald sich der Korper entspannt, wird es im Herzen (bzw. im Kopf) ruhig; die At-
mung reguliert sich und bleibt langsam und regelmaf3ig. Auf dieser Basis kann sich
der ,einseitige mentale Zustand in Absichtslosigkeit umwandeln, in einen Zustand
,ohne ablenkende Ideen (Wu Xin & / # S bzw. Wu Za Nian L 44 / & 3¢
£)“. Anschlieend kann das ,absichtsvolle Atmen vergessen werden (Wang Xi =
) und ein Zustand der Ruhe und der Klarheit kehrt ein. Nach chan-buddhisti-
scher Lehre sind ,alle Barrieren zur Erleuchtung iiberwunden (Ding Zhong Jiu
Ding, Shen Hui Tong £ & A 2, 4 £ i8)“, wenn der beschriebene Zustand anhal-
tend erreicht wird. Aus der Klarheit kann Erleuchtung entstehen und auf Erleuch-
tung kann Weisheit folgen. Dann werden ,,Korper und Herz gleichermaflen kulti-
viert (Xing Ming Shuang Xiu 4 14 / 4% 15), das ,Leben verlingert und
Einsicht iiber die eigene Natur erlangt (Chang Shou Ming Xing K4 %4 / &% ¥
T )“. Das Verstindnis der Beziehungen von Korper-Herz-Kosmos-Korper und
ihren Interaktionen, in anderen Worten, die ,,Verbindungen zwischen Kosmos und
Mensch (Tian Ren He Yi X A & —)“ und deren ,Wechselwirkungen (Ren Tian
Xiao Ying A R & /| AR %) sind dabei wichtige Aufgaben, die es mit Qigong
zu erforschen gilt.

,Song (4 / # Entspannung/Geldstheit)“ im ,Mi Chu (% %4 / % & Damm-/ Be-
ckenbodenbereich, intime/geheime Stelle)“ kann den ganzen Korper mobilisieren,
wodurch der Durchfluss in den Blutbahnen (BlutgefdfSen) und ein besseres Atmen
begiinstigt werden. Dieser Zustand ermdglicht gemiafy der buddhistischen Lehre
das ,,In-Gang-setzen des Rades der Lehre“ (Indisch: Dharmachakramudra, Chine-
sisch: Fa Lun %% / /%% Rad des Gesetzes). ,,Zhou Tian ( Bl X) bedeutet ,,Him-
melskreislauf/Kreislauf des Kosmos®“. In diesem Kreislauf stellt Mi Chu den Dreh-
und Angelpunkt von Yin und Yang und vorgeburtlichem und nachgeburtlichem Qi
dar.

In ,,Hui Zhong (& ¥ Drittes Auge)“ liegt ,Jing (# / # Ruhe/Stille)“. Mit Hilfe der
buddhistischen Vorstellung vom Dritten Auge wird das ,,nicht authérende Lacheln
(Xiao Bu Xiu X 74 )“ und das ,,Wohlgefiihl iiberall im Kérper (Bian Ti Sheng
Hua # 4R £ #£)“ erlebbar. Auch die ,fiinf menschlichen Gemiitszustinde, die Wu
Zhi (£.&)“ ,Sorge (You £ / %), ,,Griibeln (Si &), ,Angst (Kong %), ,Freude
(Xi &)“und ,Wut (Nu #)“ werden dabei entspannt und die Weisheit kehrt ein. Es
heif’t auch: ,,Das Lachen kommt vom Herzen, die Weisheit entsteht durch Erleuch -
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tung/Erkenntnis (Xiao Cong Nei Xin Qi, Hui Cong Wu Zhong Sheng X M R 552,
BB A | ERN SR, BB )

»Ding (&£ Meditation)“ ist nicht immer nur »Ding®. Den Zustand der Stille und
der Unbeirrbarkeit soll man nicht mit Willkiir aufrechterhalten. Der Ubende soll
versuchen, die Widerspiegelung der Auflenwelt in seinem Bewusstsein nachzuvoll-
ziehen, diesen Vorgang, der die konkreten Dinge als solche erscheinen ldsst. Das
fithrt zum Erloschen der Dinglichkeit und weiter zu einem Nicht-Zustand, in wel-
chem die inneren Eindriicke der dufleren Wahrnehmungen sich von der Auflen-
welt losgelost haben. Um sich mit diesen transformativen Zustinden vertraut zu
machen, soll der Ubende stets das Beobachten des Inneren sowie des Aufleren auf
die sich wandelnden Phidnomene und Gegenstinde ausrichten und es auf diese
Weise schirfen, ohne sich dabei zu verhérten. Wichtig ist, dass der Ubende stets
Schritt fiir Schritt nachvollzieht, was hier vermittelt wird. So wird ,,Ding ( &) all-
mihlich trainiert. Bemiitht der Ubende sich aber zu wenig oder insistiert zu sehr,
behindert er eine positive Entwicklung.

»Wu (& Erkenntnis/Erleuchtung)* entspricht dem konkreten Weg zum Erlangen
von Weisheit. Dabei soll man nicht die Erdung verlieren und sich keinen Tau-
schungen und Einbildungen hingeben. Denn sonst kann man selbst das uner-
wiinschte ,,Kundalini-Syndrom (Ru Mo A JE)“ hervorrufen, das heifit, ungewollte
Qi-Phdnomene und Abweichungen, die negative Auswirkungen bis hin zu einer
Qigong-Psychose verursachen kénnen.

LHui (£ Weisheit)“ ist das wiinschenswerte Resultat und das Ziel unserer Ubung.
Es soll deshalb angestrebt werden, wobei jedes Detail der Ubung komplett absol-
viert und nichts weggelassen werden sollte.

,Song (4 / # Entspannung), ,Jing (# / # Ruhe/Stille)*, ,Ding ( &
Meditation)“, ,Wu (& Erkenntnis/Erleuchtung) und ,,Hui (% Weisheit)“ sind in
Hinblick auf Physiologie und Psychologie, Geist und Materie, Makro- und Mikro-
kosmos von grofler Bedeutung, sei es beziiglich ihrer kausalen Beziehungen oder
der Tiefe und Breite ihrer Wirkungen. Wir sollten uns die Wirkungen in unseren
Ubungen zunutze machen und hoffen, dass eines Tages Wissenschaftler und Qi-
gong-Spezialisten durch ihre Forschung moderne Methoden und Praktiken vor-
schlagen, die unsere Ubungen noch wirksamer und fiir alle Interessierten leichter
anwendbar machen.
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2.1 Bei Dong Yun Gong #3112 | # 8} %) Passive Bewegungen

Die im Folgenden beschriebenen passiven Bewegungen bilden die Basis fiir alle
Ubungen. Sie sind eine Phase im Ubergang von der Ruhe in die Bewegung, so wie
in alten Quellen darauf hingewiesen wurde: ,,Geht die Ruhe des Yin (Passivitdt) zu
Ende, tibernimmt die Bewegung des Yang den Vorrang. Dabei befindet sich das Qi
stets im Kreislauf und der tatsichliche Wendepunkt erscheint wie von selbst (Yin
Jing Ji Bi You Yang Dong, Ze Qi You Xun Huan, Zhen Ji Zi Ran Fu Dong A # #4
LA FAF, W AR, AAA RILF | IR HAR LA 58, RIRA AR, A% A
SRALE) .

Die Wirkung dieser Ubung hingt von der Ruhe in der Bewegung ab. Das heifit:
Wihrend Qi den Korper bewegt, bleiben die Gedanken des Ubenden tiber die Au-
Benwelt (den Kosmos) immer weiter prasent. Der Ubende hilt seine Gedanken und
seine Intention lebendig und meditiert. Auf diese Weise versucht man, die Gegen-
satze von Bewegung und Ruhe und von Kérper und Geist bei sichtbarer Bewegung
und innerer Ruhe zu vereinigen.

2.1.1 Zhan Shi 3 %' / 353 Stehende Ubung

Die Beine werden so weit auseinandergestellt, dass der Abstand zwischen den Fiis-
sen ungefihr der Breite der Schultern entspricht. Die Fufispitzen zeigen leicht nach
auflen, die Knie sind leicht gebeugt, wobei die Kniegelenke beweglich bleiben sollen
und ein Gleichgewicht zwischen Beugen und Strecken wiinschenswert ist. Das Ge-
saf leicht nach vorn ziehen, um eine Neigung des Hiiftgelenks nach vorne zu ver-
meiden.

Die leicht gebeugten Arme nach oben heben und auf Kopfhohe belassen, dabei
zeigen die Handflichen nach innen. Anfinger konnen die Handflichen auch vor
dem Brustkorb oder dem Bauch platzieren, allerdings sollte der Abstand der Hand-
flichen zum Kopf, Brustkorb oder Bauch nicht weniger als 1/3 eines Meters betra-
gen. Eine angenehme, offene und grofiziigige Korperhaltung sollte eingenommen
werden, damit eine umfassende Ausstrahlung entsteht (Abb. 54).
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AnschliefSend werden Finger und Zehen gelockert, zwischen Oberarm und Achsel -
hohle verbleibt immer etwas Abstand. Der Kopf sollte senkrecht nach oben ge-
streckt und Mi Chu entspannt werden. Zum Schluss wird der Kérperschwerpunkt
auf die Fersen gebracht.

Der Mittelpunkt zwischen den Fersen, Mi Chu und der Scheitelpunkt bilden zu-
sammen eine senkrechte Linie. Dabei bleibt der Korper gerade und mittig, was die
Entspannung des Korpers begiinstigt.

Die Augen werden geschlossen. Manner (Yang) richten den imagindren Blick nach
Norden (Mehrung des Yin) und Frauen (Yin) nach Siiden (Mehrung des Yang).
Diese Vorstellung entspricht der so genannten Qi-Erginzung, ,,Cai Yin Bu Yang
(CRPAANFE [ 3RIEF4 % eigenes Yang mit dem herangeholten Yin ausgleichen und
umgekehrt)“. So konnen sich ,das Herz, das dem Element Feuer zugeordnet ist,
und die Nieren, die dem Wasser zugeordnet sind, innerhalb der Kreisldufe des Qi
und je nach Eigenschaften der Geschlechter gegenseitig ausgleichen (Xin Shen Xi-
ang Jiao, Shui Huo Xiang Ji & K48 3, 7K KA 7 / - B-A48 3L, K KAR 7)<

An Naturschonheiten denken, z.B. an Berge, Gewdsser, Sonne, Mond, Sterne oder
Wolken. Diese konkreten Objekte helfen in der Anfangsphase bei der Fokussierung
auf das eigene geistige Dasein. Wenn der Geist allmédhlich unabhingig von den
konkreten Gegenstinden wird, wandert er nach einer gewissen Ambivalenz-Phase
zwischen dem Konkreten und der Leere schliefllich hin zur volligen Leere.

Dabei wandelt sich das Ego in Abstraktion und Leere. Kosmos und Mensch ver -
schmelzen miteinander. In der weiteren Umwandlung des Bewusstseins gelingt ein
Zustand des volligen Loslassens.
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Einfach und natiirlich atmen. Das heif3t, das Ausatmen soll fein und klein sein,
wahrend das Einatmen sanft und lang anhaltend ist. Es kann hierbei auch dazu
kommen, dass ein Gefiithl des Nicht-Atmens entsteht. Die Hauptsache ist, dass
beim Atmen alles natiirlich und zwangslos geschieht.

Abschliefende Ubung: Shuang Yun Gong beinhaltet steigende und sinkende Bewe-
gungen oder 6ffnende (nach auflen) und schlieffende (nach innen) Bewegungen. Es
bilden sich immer wieder Zyklen von Bewegung und Ruhe. Bewegung, Atmung
und Gedanken sind miteinander verbunden und wirken aufeinander.

In der abschlieBenden Ubung soll sich jeder Ubende den eigenen naturgemiflen
Eigenschaften anpassen. Jeder soll nach eigenem Ermessen entscheiden, wie die
Ubung ausgefithrt werden kann und wann man sich mehr bewegt oder eher zu-
riickhalt.

Der praktische Teil sieht dann so aus: Die Wirkung des Qi in den Gliedmafien
und in den inneren Organen wird in der Regel nach einer gewissen Zeit schwécher
und hoért irgendwann auf. Sobald die natiirlich erreichte Ruhe eintritt, legt der
Ubende die Hinde unter dem Bauchnabel iibereinander. Bei Minnern liegt die lin-
ke Hand unten, bei Frauen oben. Die Handfldchen zeigen nach innen.

Nun konzentrieren sich die Gedanken auf den Unterbauch, die kleine Bauch-
hohle. Wenn sich die geistige Aufmerksambkeit wieder im eigenen Korper befindet
und Yang ohne Verlust wieder zuriickgekehrt ist, dann ist die abschlieflende
Ubung erfolgreich beendet (Abb. 55).

s, vsg,)
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Die abschlieende Ubung beginnt mit der vélligen Ruhe des Kérpers und dauert
bis zum Verschwinden des Qi-Gefiihls an. Diesen Endpunkt abzuwarten erfordert
geduldiges Uben. Insbesondere Hektik ist hierbei nicht erwiinscht.

Diese abschliefende Ubung zihlt zu den Spontanbewegungen. Bei den fortge-
schrittenen Ubungen, den Ubungen zur Bewegung des Yuan Qi und zum Anregen
von Qi, sind ebenso jeweils abschlieende Ubungen bis hin zur volligen Ruhe né-

tig.

2.1.2 Zuo Shi 2 % / 4 3} Sitzende Ubung

Bei dieser Ubung kann z.B. ein Hocker, Stuhl oder eine Liege genutzt werden.
Wenn die Ubung auf einer ,,Unterlage aus Kugelbinse-Stingeln (Pu Cao Dian # %
e | i F#)“ stattfindet, begiinstigt dies die Beforderung des Qi durch alle Kor-
perdffnungen.

Die Hiifte lockerlassen, den Oberkorper aufrecht halten. Der Scheitelpunkt be-
findet sich in einer senkrechten Linie mit Mi Chu. Beide Hande liegen auf den
Oberschenkeln, die Handfldchen zeigen in Richtung Bauchnabel.

Die Beine werden nach vorn gestreckt und die Fufisohlen komplett auf dem Bo-
den abgesetzt. Der Winkel zwischen Oberschenkel und Unterschenkel sollte grofier
als 90° sein, dies fordert die Entspannung (Abb. 56). Zu den sonstigen Anforderun-
gen siehe Kap. 2.1.1 Stehende Ubung.
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2.1.3 Wo Shi E~% / B\ 3 Liegende Ubung

Auf dem Riicken liegen. Der Kopf ruht auf einer Erh6hung wie z.B. einem flachen
Kissen, denn dies erleichtert das Atmen. Die Knie leicht nach auflen beugen, so
dass die Knochel sich beriihren (kreuzen) konnen. Unter die Knie kann zur Stabili -
sierung eine Unterlage gelegt werden.

Dann die Handfldchen separat auf die Leisten legen. Die Handflichen konnen
entweder in Richtung Bauchnabel zeigen oder auf den Leisten aufliegen. Diese Hal-
tungen fordern die Entspannung und erleichtern die Entwicklung von Qi-Gefiihl
(Abb. 57).

Wirkung

Es fiihlt sich so an, als ob das Qi zuerst an den Fingern und dann an den Handfla-
chen ankommt. Es zeichnet sich durch Empfindungen wie z.B. Wirme, Kailte,
Schmerz, Juckreiz, Spannung, Leichtigkeit, Schwere, Ausdehnung, Verkleinerung,
Kribbeln aus oder es ist wie ein Empfinden von Leere und Nichts.

Es konnen auch gelegentlich Lichter, Farben und Diifte wahrgenommen werden,
wie z.B. Blitze, Sternschnuppen, grof3e Regenbdgen, ein Sonnenaufgang, ein Sichel-
mond oder farbiges Licht, die so genannte ,,Guang Ming Yun (L = / LA &
Wolke des hellen Lichts, ein in der buddhistischen Lehre auf den richtigen Weg zur
Erleuchtung hinweisendes helles Licht)“ und auch wundersame Blumendiifte, wie
von Lotusbliiten oder Sandelholz, die so genannte ,,Hua Xiang Yun (h= | &
£ Wolke des (Lotus-) Bliitenduftes, die in der buddhistischen Literatur mit einem

Zustand der vollkommenen Erleuchtung und Reinheit einhergeht)®.

Die oben beschriebenen Phdnomene und Wahrnehmungen deuten darauf hin, dass
Qi entsteht und flie8t. Das Innere, das Unsichtbare bewegt sich. Diese Bewegung
dient als Basis und Vorbereitung der dufleren Bewegungen. Anschlieflend entwi-
ckelt und verbreitet sich das Qi dynamisch, so dass die Glieder unwillkiirlich z.B.
zittern, schiitteln, wackeln und sich drehen, mal langsam und mal schnell, hart
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oder sanft. Die Bewegungen zeigen sich in grofler Vielfalt und immer wieder neu.
Es ist normal, dass der Ubende anfingt zu tanzen, auf seine Meridiane klopft oder
diese massiert. Rennen, springen, rollen, kriechen oder noch ungewohnlichere
komplexe Bewegungen entstehen aus dem eigenen Instinkt. Der Korper reagiert
mit heilender Aktivitit auf seine Bediirfnisse.

Qualitdt und Quantitit der Bewegungen unterscheiden sich von Mensch zu
Mensch, je nach den individuellen physischen Eigenschaften, nach Art der person-
lichen Krankheitsbilder, der korperlichen Disposition oder auch nach dem Wir-
kungsgrad des Qi. Diese Bewegungen geschehen spontan und dem Bediirfnis des
Korpers entsprechend. Daher fiihlen sich die Ubenden kérperlich entspannt und
geschmeidig, mental heiter und positiv eingestellt. Mit der Zeit durchflieflen Qi
und Blut den ganzen Korper und Krankheiten bleiben fern. Es bleibt dann meist
eine positive Stimmung, so dass der Ubende ein langes Leben mit einem klaren
Verstindnis von sich selbst erlangen wird.
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2.2 Zhu Gong Yun Gong £ %) =% Aktive Bewegungen

Bei den aktiven Bewegungen handelt es sich um die ,,aufleren Wirkungen von Qi-
gong“. Die passiven, spontanen Bewegungen gehen in dieser Phase in die aktiven,
einleitenden Bewegungen iiber. D.h., das bei der inneren Ubung entstandene Qi
wird mobilisiert. Anschlieflend wird das von auflen kommende Qi eingeleitet.

Mit folgenden Ubungen kann das ,Nei Qi (A A / W & das innere Qi) in die
duere Umwelt freigesetzt und in das , Wai Qi (#F A / P & das duBere Qi)“ umge-
wandelt werden. Nach passender Intensivierung kann das duflere Qi in gesteigerter
Form eine positive Wirkung bei der Behandlung von Krankheiten entfalten.

Die folgende erste Stehende Ubung dient als wesentliche Grundlage der Mobili-
sierung von Nei Qi.

2.2.1 Zhan Shi %' / 353 Stehende Ubung

Die Ubung kann im Stehen, Sitzen und Liegen praktiziert werden. Fiir Ubende mit
schwacher Ausdauer wird die liegende Ubung empfohlen.

Vorbereitung fiir die eigentliche Ubung: Den ganzen Kérper lockerlassen, den
Geist beruhigen und gleichméflig atmen (siehe Kap. 2.1.1). Im Unterschied zu Kap.
2.1.1 konnen die Augen geoftnet bleiben.

Nachdem das Qi durch den ganzen Korper gestromt ist, formen die Hande lockere
Fauste. Anschlieflend werden die Arme gebeugt und vor dem Rumpf in Richtung
des Kopfes gehoben. Sobald die Hohe des Kopfes erreicht wird, 6ffnen sich die
Fauste und die Hande werden ungefahr 7 - 10 cm iiber dem Kopf gehalten (Abb.
58).

Die Gedanken bleiben bei den Handflachen. Wenn das Qi-Gefiihl in den Handfli-
chen deutlich zu spiiren ist, wird das Qi in den ganzen Korper iibertragen, bis sich
an beiden Fuf$sohlen deutlich Warme oder Kribbeln bemerkbar macht.

Die Handfldchen zeigen zum Rumpf und werden nach unten bewegt. Der Abstand
zwischen Handflichen und Korper betragt ungefihr 7 - 10 cm. Das Qi wird mit
den Hdnden auf das Gesicht {ibertragen.
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Wenn das Gesicht von Qi durchstromt ist, beginnen die Muskeln unwillkiirlich
zu zittern. Manchmal zittern auch die Augenlider, drehen sich die Augapfel, bewe-
gen sich Ohren und Nase oder knirschen die Zdhne. Dann sollten die Hinde um
den Kopf herum, auf und ab, nach vorn und hinten weiter bewegt werden, um das
Qi-Gefiihl zu stiarken (Abb. 59).

Moglicherweise sind dabei Phinomene wahrzunehmen, wie z.B. Impulse von Qi
und Durchblutung im Gesicht, prickelnde Taubheit oder Warme, Spannung und
Zittern auf den Handflaichen. Manchmal kommt auch ein Kopfschiitteln vor, was
eine positive Wirkung bei Schielen und Problemen an der Halswirbelsdule haben
kann.

Die Handflichen bewegen sich weiter nach unten und erreichen den Brustkorb.
Die Hénde tibertragen und leiten anschlieflend das Qi auf den Brustkorb (Abb. 60).
Nach der Einwirkung des Qi kann Folgendes beobachtet werden: die Brustmuskeln
zittern, die Lunge dehnt sich stark aus und zieht sich wieder zusammen, die Brust-
wirbelsdule schwingt und windet sich rhythmisch nach vorn und hinten, links und
rechts, am Herzen fiihlt man sich warm und leicht elektrifiziert. All das kann posi-
tiv bei Herz-Kreislauf-Schwiche, Kurzatmigkeit und Schleimbildung im Rachen
wirken.

Die Handflichen bewegen sich nun weiter nach unten, bis zum Magenbereich
oberhalb des Bauchnabels und tibertragen auch dort das Qi (Abb. 61), um die Peri-
staltik des Verdauungstraktes zu fordern. Dabei kann Schluckauf entstehen.
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Die Handfldchen bewegen sich weiter hinunter, bis unterhalb des Bauchnabels und
tibertragen das Qi auf den Unterbauch, die kleine Bauchhohle (Abb. 62), um die
Verdauungsfunktion des Diinn- und Dickdarms zu foérdern. Dies kann Gasbildung
und spontane Bewegungen der Lendenwirbelsdule in alle Richtungen auslosen. Es
wirkt sich positiv auf Probleme beim Stuhlgang und auf Krankheiten der Lenden-
wirbelsdule aus.

Nun bewegen sich die Handfldchen weiter nach unten zu den Leisten (Abb. 63).
Die dadurch beginnenden spontanen, pendelnden, kreisenden, drehenden, zittern-
den Bewegungen in den Hiiftgelenken sind heilsam fiir die Lende und bei Stérun-
gen in den unteren Gliedmaflen.

Die Handflachen umfahren nun die kleine Bauchhohle bis hinter die Lende, gleich-
zeitig tibertragen sie das Qi auf Mi Chu (Abb. 64). Bald vibriert der ganze Kérper
und es entsteht ein sonderbares Qi-Gefiihl, welches die Zunahme von Sexualhor-

monen und sexueller Funktionen fordert.

Die Fingerspitzen werden nun nach unten gerichtet und iibertragen das Qi auf die
Oberschenkel (Abb. 65, 66). Die Beine konnen sich in Koordination mit den Hén-
den bewegen, z.B. sich anheben, fallenlassen, pendeln etc. Auch in den Zehen kon-
nen spontane Bewegungen zugelassen werden. Diese Bewegungen konnen Gelenk-
und Muskelschmerzen sowie Rheuma in den unteren Gliedmaflen lindern.

65



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

Jetzt werden wieder Fauste gebildet und zuerst nach vorn, dann nach oben iiber
den Kopf gefiihrt. Dabei 6ffnen sich die Handflichen und beginnen sich an den
Seitenlinien und der Mittelinie des Korpers nach oben und unten (Abb. 67) zu be-
wegen. Das Qi wird von den Handflachen aus iibertragen und die dadurch ausge-
16sten spontanen Bewegungen des ganzen Korpers setzen sich fort.

Nun das Becken drehen und mit den Hinden um den Korper herumstreifen, unge-
fahr im Halbkreis nach links oder rechts, bis jeweils unter die Achselhohlen. Die
Wiederholungen dieser Bewegungen kénnen mit einem Pendeln, Wackeln, Drehen
des Beckens verbunden sein. Diese Ubung kann Miidigkeit vertreiben und mehr
Elan erzeugen.

Die Arme bewegen sich nun nach hinten und die Handflichen legen sich links
und rechts auf das Gesif$ (Abb. 68). In der kleinen Bauchhohle konnen inzwischen
die Bewegungen der inneren Organe mobilisiert sein. Dann werden die Hiande mit-
tig auf dem Gesaf3 tibereinander gelegt. Bei Ménnern liegt die linke Hand unten,
bei Frauen oben. Die Handfldchen zeigen nach innen.
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Anschlieflend wird sich die Wirbelsdule verstarkt bewegen. Diese unwillkiirlichen
Bewegungen konnen bei Organsenkung, bei sogenannter ,Nierenschwiche“ und
bei einer Schwiche der Lendenmuskulatur und Lendenwirbelsdule heilende Wir-
kung zeigen.

2.2.2 Zuo Shi 2 % / & %} Sitzende Ubung

Das Qi auf beide Knie tibertragen. Die Unterschenkel konnen dabei ein wenig an-
gehoben werden und die vom Boden gelosten Fufisohlen oder Fersen sich in der
Luft spontan bewegen oder mit etwas mehr Kraft treten (Abb. 69, 70).
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Dann mit einer Hand das Qi auf den Ellenbogen, das Handgelenk oder die Schulter
des anderen Arms tibertragen. Wihrenddessen bewegt sich der mit Qi versorgte
Arm spontan, unkontrolliert schlenkernd und schleudernd (Abb. 71, 72, 73).

Das Uben mit den Knien hilft bei Krankheiten der Kniegelenke. Die Ubung mit
dem Arm hat heilende Wirkung auf den sogenannten Tennisellenbogen (oder Ten-
nisarm).

2.2.3 Wo Shi B~ % / BL %} Liegende Ubung

In der liegenden Position macht der Ubende mit der freien Hand viele grofle Kreise
an der Flanke. Das Handkreisen soll ab und zu wechselnd in beide Richtungen
durchgefiihrt werden. Nach einer gewissen Zeit kann der Korper anfangen sich zu
wilzen oder zu rollen (Abb. 74, 75).

Diese Ubung kann bei Unbeweglichkeit helfen, die durch eine Verkalkung der
Wirbelsdule verursacht wird.
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2.3 Lian He Yun Gong B &= 2 [ B & F

Kombination der Bewegungen

Die folgende Ubung besteht aus einer Kombination von Bewegungsabldufen, die
sich auf die inneren und duferen Wirkungen des Qigong beziehen. Sie basiert auf
den erlernten Fihigkeiten aus Kap. 2.1 und 2.2, gewinnt aber einen zusitzlichen
Aspekt in Bezug auf Therapie und Lehre hinzu. Das bedeutet, dass es sich nicht
mehr nur darum handelt, das eigene Qi zu kultivieren und zu stirken, sondern
auch darum, dass andere Menschen von jenen therapiert und belehrt werden kon-
nen, die die Fortgeschritteneniibung bereits absolviert haben.

Die Ubertragung des Qi spielt aus diesem Grund bei dieser Ubung eine wichtige
Rolle. Es ist umso wichtiger, von Beginn an darauf hinzuweisen, dass die Ziele die-
ser Bewegungskombination nur dann erreicht werden konnen, wenn auch die in
spiteren Kapiteln gelehrten Ubungen korrekt erlernt wurden.

Diese sind (in zu erlernender Reihenfolge) Tu Na Qi Fa (Kap. 3), Yin Yang He
Qi Fa (Kap. 4) und Xi Xin Fa (Kap. 5). Aus den erwihnten vier Ubungen werden
eine eigene Systematik, Struktur und Ziele erstellt. Es wird empfohlen, diese Ubun-
gen nur in der richtigen Abfolge (der Reihenfolge der Kapitel) zu erlernen.

Vorbereitende MafSinahmen
Qi-Empfinger

Der Qi-Empfinger kann stehen, sitzen oder liegen. Wichtig ist nur, die Reihenfolge
der Korperhaltung (von hoch nach tief) zu beachten, um den Effekt der Ubung zu
gewihrleisten. Dabei soll der ganze Korper locker bleiben, die Augen sind geschlos-
sen und jeder Widerstand ist abgelegt.

Qi-Sender

Der Qi-Sender stellt seine Beine so weit auseinander, dass der Abstand der Fiifse
voneinander der Breite der Schultern gleicht. Er lasst seinen Korper locker, beru-
higt den Geist und halt den Atem gleichméflig. Dann wartet er darauf, dass das Qi
durch seinen ganzen Koérper stromt.
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Wenn das Qi-Gefiihl im ganzen Kérper angekommen ist, legt der Qi-Sender seine
Hinde auf die Oberschenkel. Dann beugt er leicht die Arme und richtet die Hand-
flichen nach unten aus. Alle Finger bleiben leicht gekriimmt und locker gespreizt.

Alle Fingerspitzen zeigen nun mehr nach innen, der Qi-Sender bewegt seine Hande
immer wieder langsam und ruhig nach oben und wieder nach unten. Es wird dabei
darauf gewartet, dass Qi bis in die Handflachen gelangt (Abb. 76, 77).

Der Qi-Sender schliefft die Augen leicht und schaut durch die verbleibende Off-
nung zum Qi-Empfinger.

Bewegungsanleitung

Den Blick auf den Qi-Empfinger gerichtet, dreht sich der Qi-Sender nach links,
gleichzeitig verlagert sich ein Grofiteil seines Korpergewichts auf das linke Bein.
Seine Hande bewegen sich so, als zeichneten sie Bogenlinien vor der linken Flanke.

Der Qi-Sender dreht sich zuriick nach rechts, seine Hinde bewegen sich zuerst von
unten nach oben, dann nach vorn, von wo die Hiande Bogenlinien bis vor beide
Flanken zeichnen. Dann wenden sich die Handfldchen nach unten, die Finger beu-
gen sich leicht, schliefllich zeigen die Handflachen zum Qi-Empfinger (Abb. 78 -
84).
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Der Qi-Sender bekommt ,,Krifte (Li /) und Qi aus der Erde. Qi flief}t durch die
Knochen und verursacht ein leichtes Winden der Wirbelsdule. Der Qi-Sender 6ff-
net die Augen und schaut den Qi-Empfinger wiederholt immer genauer an. Der
Qi-Sender dreht sich nun wieder nach links, zieht seine Hande zuriick und lasst sie
jeweils tiber die linke und rechte Flanke zuriickkreisen. Die Hande kreisen riick-
wiarts an den Flanken, danach strecken sich die Arme lang aus, die Handflichen
sind nach unten gewendet. Der Qi-Sender sollte Finger und Augen benutzen, um
die Vorstellung der Qi-Ubertragung zu stiirken (Abb. 85 - 87).
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Der Qi-Sender zieht die Arme iiber den Rumpf bis an die Flanken zuriick und die
Handflachen zeigen nach oben.

Die Hiande des Qi-Senders bewegen sich riickwirts und wieder in einem Bogen
nach vorn, schliellich liegen die Hande wieder iibereinander und legen sich auf
den Unterbauch (Abb. 88 - 90).

Die Atmung

Beim Drehen des Korpers und dem Heranholen der Hénde sollte eingeatmet wer-
den. Wenn Finger, Hiande und Augen gleichzeitig fiir das Senden zum Qi-Empfén -
ger verwendet werden, sollte ausgeatmet werden.
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Gedankliche Aktivititen

Beim Einatmen ist ein weiter Blickwinkel vorzuziehen, der Blick auf den Qi-Emp-
fanger bleibt besser unscharf. Der Gemiitszustand des Qi-Senders sollte absichtslos
und frei sein. Hingegen ist beim Ausatmen ein fokussierter, bedeutungsvoller und
kraftiger Blick auf den Qi-Empfanger wiinschenswert.
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2.4 Zhu Yi Shi Xiang /£ & ¥ 7 / iZ & ¥ 78 Wichtige Hinweise

2.4.1 Bei Dong Yun Dong Jie Duan #3) i& 3 X / # 8hE $h 1% £
Passive Bewegungsphase

Das Aktive ist nicht aus eigenem Wunsch oder Gemiit zu erzeugen. Geduld ist
hierfiir der Kénigsweg. Aus den zahlreichen Erfahrungen, die Menschen in dieser
Hinsicht bereits gesammelt und miteinander ausgetauscht haben, ist hervorgegan-
gen, dass es fiir alles, was machbar ist, eine Grenze gibt.

Je nach Charakter, genetischem Erbe und Krankheiten fallen Art und Weise der
Wirkungen und Schwierigkeiten beim Uben von Qigong sehr unterschiedlich aus.
Daher konnen keine pauschalen Aussagen getroffen werden, es geht vielmehr um
individuelle Bediirfnisse und Moglichkeiten.

Die Bewegungen gestalten sich je nach Charakter, Korpereigenschaften und
Krankheitsbild. Bei manchen Menschen konnen sie mit Zittern beginnen, bei ande-
ren mit Wackeln. Manche bewegen sich schnell, andere wiederum langsam. Es
kann zu grofleren und kleineren oder von innen oder auflen beginnenden Bewe-
gungen kommen.

Manche Bewegungen unterscheiden sich in Harte und Weichheit und es kdnnen
z.B. sanft massierende Bewegungen oder auf die Akupunkturpunkte schlagende Be-
wegungen vorkommen. Auflerdem reagieren manche Ubende dabei mit Lachen
und andere mit Weinen etc. Es gibt keinen einheitlichen Standard und keine per-
fekte Bewegung. Daher sollte der Ubende keine Zweifel hegen, wenn er anders ist
als andere Ubende. Selbst wenn einmal keine Bewegungen ausgelst werden, profi-
tiert der Ubende dennoch von der Ubung. Denn sobald der Kérper ginzlich oder
teilweise Qi-Gefiithl empfindet, ist die innere Bewegung vorhanden.

Wihrend der bewegten Phase sollte man versuchen, Ruhe zu bewahren und da-
bei gleichzeitig die Gedanken und die Aufmerksamkeit in der Auflenwelt zu belas-
sen. So sollte sich die Konzentration des Ubenden nicht von den eigenen Bewegun -
gen ablenken lassen, d.h. der Ubende sollte sich dabei nicht auf die Formen und
Positionen der Bewegungen fixieren. Auch sollte er sich nicht von vermeintlichen
Fehlern irritieren lassen oder sich deswegen sogar in der fortlaufenden Bewegung
unterbrechen. Ganz im Gegenteil sollte man einfach entspannt weitermachen und
mit Freude das geschehen lassen, was geschieht.
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Wichtig fiir jeden Ubenden ist auch, zu wissen, dass die abschliefende Ubung
besonders sorgfiltig ausgefiithrt werden sollte. Andernfalls kann es zu gesundheitli-
chen Problemen kommen, z.B. langfristig zu Ubermiidung, verbleibenden Sympto-
men oder kurzfristig anhaltenden Erscheinungen wie Prickeln etc. Manchmal hilft
es, wenn man die Ubung griindlich wiederholt, um den Fehler sozusagen zu korri-
gieren.

Die Bewegungen im Chan Mi Qi Gong konnen bei Bedarf unterbrochen werden,
z.B. bei Unwohlsein. Die Methode dafiir ist, die Blickrichtung zu wechseln und den
inneren Blick auf den Unterbauch zu richten. Dabei sollte man sich nicht auf einen
Punkt fixieren, sondern den inneren Blick entlang der Wirbelsdule dem Unter-
bauch néhern. Auch die Technik des Bauchatmens kann helfen. Patienten mit ho-
hem Blutdruck sollten bei den Ubungen eine extrem tiefe, unterirdische Lage als
Vorstellung haben. Das Element Erde kann dabei gut helfen. Wer an niedrigem
Blutdruck leidet, braucht den hochsten Punkt im Himmel als Bild fiir die Vorstel-
lung.

Risiko-Gruppen sind Frauen wahrend der Menstruation oder Schwangere und
Menschen mit schwerwiegenden Nerven- und Herzkrankheiten. Diese Menschen
sollten diese Ubung nicht praktizieren.

2.4.2 Zhu Dong Yun Dong Jie Duan £ &3 B8 /| £ 8 Fh % B
Aktive Bewegungsphase

Erst wenn die vorherige Ubung der passiven Bewegungen erfolgreich ausgefiihrt
worden ist, sollte man zur nichsten Ubung der aktiven Bewegungen iibergehen.
Konkret heiflt das, der Ubergang findet erst dann statt, wenn die passiven und
spontanen Bewegungen nicht mehr vorkommen oder wenn zwischen ihnen grofle
Abstinde entstanden sind.

Besonders bei dieser Ubung ist es problematisch, wenn der Ubende zu ehrgeizig
oder zu ungeduldig ist. Bei komplizierten Ausgangslagen oder Schwierigkeiten
kommt die mentale Ruhe oft zu kurz. Daher brauchen manche Patienten sowie
auch Leistungssportler besondere Beratung durch ihre Qigong-Lehrer, um negative
Wirkungen zu vermeiden.

Falls das natiirlich vorhandene innere Qi des Ubenden nur mangelhaft zur Ver-
fiigung steht und/oder das dufere Qi nicht ausreichend aus der Umwelt aufgenom-
men wird, kann es vorkommen, dass das Qi (der Qi-Fluss) bei der Ubertragung un-
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terbrochen wird oder dauerhaft schwach bleibt. Dies beeinflusst direkt die Wirkung
der Ubung und der Heilung und zugleich beeintrichtigt es auch das Interesse des
Ubenden am Uben und sein Vertrauen in die Heilwirkung.

Ubende ohne korperliche Beschwerden und mit dem Ziel, die eigene Gesundheit
noch zu verbessern, konnen den ganzen Korper zu spontaner Bewegung anregen.

Sportler mit der Absicht die eigene sportliche Leistung, den geistigen Zustand
und die Erholung nach der Anstrengung des Wettkampfs zu optimieren, kdnnen
nach Anleitung des Trainers und zustindigen Arztes wahlweise den ganzen Korper
oder einzelne Korperbereiche zu spontaner Bewegung anregen.

Patienten auf der Suche nach Heilung sollten sich auf ihre erkrankten Korperbe-
reiche konzentrieren, damit das Qi wirken kann. Je nach Bedarf konnen Patienten
ihre Selbstdiagnose mit medizinischen Fachkraften besprechen, um mit ihnen die
am besten geeigneten therapeutischen Methoden auszuloten. Um die Heilwirkung
noch zu verbessern, sollte der Patient mit seinen Qigong-Betreuern aktiv iiber die
eigenen Empfindungen sprechen. Notfalls sollten Arzte aufgesucht werden, um so-
fortige oder auch regelmidflige Untersuchungen durchzufiihren.

Unkompliziert ist die Situation bei gesunden Menschen, die ohne dringende Zie-
le oder Beeintrachtigungen einfach iiben wollen.

Grundsitzlich sollten Personen mit hohem Fieber, Blutungen, noch nicht ausku-
rierter akuter Krankheit, Bettlagerigkeit, mit chronischen Krankheiten oder
schwerwiegenden Nervenkrankheiten etc. diese Ubung nicht praktizieren.

2.4.3 Lian Dong Yun Dong Jie Duan F% &2 3 B / B &1 8 I BX
Phase der Kombination der Bewegungen

Diese Ubung richtet sich sowohl an das Selbsttraining als auch an die Einflussnah-
me auf andere Menschen. Die eigene Ubungspraxis stellt das Fundament fiir eine
weitere Vertiefung dar, wihrend die Einflussnahme auf andere mehr bedeutet, als
das Gelingen der Basis-Ubungen. Shuang Yun Gong ist die erste systematische
Ubung unter den sechs Chan Mi Qi Gong Ubungen Zhu Ji Gong, Shuang Yun
Gong, Tu Na Qi Fa, Yin Yang He Qi Fa (mit den Teilen Tian Di Bu und Ren Bu),
Di Gou Fa und Hui Gong.

Beim Praktizieren von Shuang Yun Gong konnen subjektive und objektive Ab-
weichungen bei den einzelnen Ubenden durchaus vorkommen. Die dadurch ent-
stehenden Fehler konnen durch Ausprobieren und Korrigieren behoben werden.
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Auch hierbei sollte man Ausdauer und hohes Interesse besitzen, um diese wertvolle
Ubung erfolgreich zu erlernen.

Bei Tu Na (als Atemtechnik) wird die Kontinuitdt des Atmens beachtet. Und
auch bei den gedanklichen Aktivititen spielen alle reguliren Yin-Yang-Gegensatz-
paare der Traditionellen Chinesischen Medizin fiir eine nachhaltige personliche
Entwicklung eine grofie Rolle. Zusammen mit dem Einleiten von Qi bilden diese
drei Techniken ein starkes Repertoire fiir die eigene Kultivierung und fiir das The-
rapieren von anderen Menschen.

Sowohl der Leitgedanke als auch die Ubungsmethode und das Ziel der Anwen-
dung des Chan Mi Qi Gong gleichen der Idee: ,Zuerst von innen entstehen lassen,
dann von auflen aufnehmen und es mir dann zu Nutze machen (Xian Sheng Yu
Nei, Hou Qu Yu Wai, Wai Wei Wo Yong &4 T A, & BT 4h, s 4 & A)“. Die
Bestandteile der Idee miissen immer komplett vorhanden und organisch kombi-
niert sein. Aus diesem Grund sollte bei der Vorbereitung das innere Qi kultiviert
werden. Wenn volles inneres Qi da ist, gelingt der Ubergang in den Qigong-Zu-
stand.

Bei den Bewegungen der Qi-Einleitung sollten der innere Korperbereich (die
Wirbelsdule) und die duleren Bereiche (die vier Gliedmaflen) gleichzeitig bewegt
werden. Qi und ,Li ( /71 Kraft) kommen aus der Erde, flieBen iiber die Fersen,
dann weiter in den Rumpf, bis sie in die Arme, die Hande und die Augen gelangen.
Sie flieflen wie das Wasser eines groflen Flusses, kontinuierlich und ununterbro-
chen.

In der Vorstellung koordiniert das Ausatmen zusammen mit den ausdehnenden
Bewegungen das ,,Aussenden (Fa & / %)“, wihrend das Einatmen zusammen mit
den einziehenden Bewegungen das ,,Zuriickholen (Shou ) koordiniert. In diesen
beiden Aspekten sollten Atmung, Bewegung und die von der Vorstellung gelenkte
Qi-Fithrung stets harmonisch und gleichméflig wiederholt werden.

Die Bewegungen der Qi-Lenkung, Tu Na (als Atemtechnik) und die gedankli-
chen Aktivititen koordinieren sich wiederum miteinander und bilden so eine Ein-
heit. Besonders dann, wenn die Wirkung des Qi durch Umwandlung gestarkt wird,
kann das Qi durch die Gedanken des Ubenden nach innen verteilt und anschlie-
3end auflen fiir bestimmte Zwecke verwendet werden. Um es fiir jeden leichter er-
innerbar zu machen, sind folgende vereinfachte Merksatze niitzlich:
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« ,Xian Ji, Hou Ren (& & J& A zuerst fiir sich selbst, dann fiir andere)“: Die
Vorstellung auf sich selbst zu richten leitet Qi ein, dann wird Qi auf andere
tibertragen.

+ ,Nei Wai Xiang He (" #1484 die inneren und dufleren Bewegungen kom-
binieren)“: Das Qi-Feld des Sendenden verbindet sich mit dem des Qi-
Empfingers.

+ ,Kai He, Sheng Jiang (77 4, 7F % 6ffnen und schlieflen, steigen und sin-
ken)“: Die Moglichkeit der Veranderung der Gedanken, des Tu Na und der
Bewegungen bei der Qi-Lenkung des Sendenden.

+ ,Bian Hua Bu Yi (£ 1t R & bestindiger Wandel)“: Die Bewegungen des
Qi-Empfingers bei der Ubertragung oder sein Gefiihl von Qi-Bewegungen
im Inneren des Korpers sind Wandlungen.

In der Beziehung von ,,Yi (% Gedanke/Idee/Vorstellung), ,Qi (4 / &) und ,,Li
(71 Kraft)“ gilt Yi als das Wichtigste. Yi spielt die Rolle des Initiators. Die folgen-
den Merksitze sollen die Schwerpunkte dieser drei Elemente verdeutlichen:

*  Der Fokus sollte auf Yi sein, nicht auf Qi. Wenn der Fokus auf Qi ist, ver-
liert man die Wurzel (die Basis).

* Der Fokus sollte auf Qi sein, nicht auf Li; wenn der Fokus auf Li ist, ergibt
sich kein Qi.

* Besteht der Fokus auf Qi und Li, dann ist dies sowohl fiir einen selbst als
auch fiir andere schadlich.

*  Werden weder Yi noch Qi beachtet, so verschwindet das Qi.
*  Werden weder Li noch Qi beachtet, so ist innen und auflen gleich entleert.
*  Werden weder Li noch Yi beachtet, so bewegt sich das Qi nicht.

2.4.4 Qi Ta 21 Sonstiges

Fiir das Uben sind lockere Kleidung und Schuhe ohne Absitze zu bevorzugen. Har -
te Gegenstande, wie Brillen oder Armbanduhren sollten vermieden werden. Der
physische Zustand sollte angenehm sein, weder mit groflem Hunger, noch mit vol-
lem Magen. Der Ubungsraum sollte sauber, eben und ruhig sein und die Luft der
Umgebung und des Raumes frisch. Ein alkoholisierter Zustand oder ein schweres
Gemiit sind schlechte Voraussetzungen fiir gelingendes Uben.
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Shuang Yun Gong sollte zu festgelegten Zeiten geiibt werden. Ubungen am Morgen
und am Abend vor dem Schlafengehen sind am wichtigsten. Gelegentlich kann als
Test auch mal mitten in der Nacht geiibt werden, um besseres Uben und bessere
Resultate zu erzielen.

Um diese Ubungen gut zu beherrschen, ist Disziplin angesagt. Die Integration in
den Alltag wird frither oder spater zur Perfektion fithren.

Auch wenn manche Menschen sich gegen diese Art Qigong entscheiden, sollte man
sich davon nicht beeinflussen lassen. Nach einer gewissen Zeit bringen die Ubun-
gen eine bessere Kondition und Gesundheit.

Dozenten und Lehrer sollten ihre Schiiler oder Kursteilnehmenden regelmafig
beobachten, besonderes ihre geistige und physische Verfassung. Wenn es z.B. Schii-
ler gibt, welche die abschlieBende Ubung nicht beenden kénnen, so kann man sug-
gerierende Sitze sagen, wie z.B. ,Lass den Korper locker, mach die Augen auf und
schaue mich an. Tief atmen. Stopp jetzt, wir schlieen nun die Ubung ab.“

Zur Not konnen bei einem nicht leicht abzuschlieflenden Vorgang auch Aku-
punkturpunkte behandelt werden, wie der ,,Nei Guan Punkt (% % /X / I M )X Pe-
rikard 6)“ oder der ,,Wai Guan Punkt (4 % /X / %} B X Sanjiao 5/Dreifacher Er-
wirmer 5/Aufleres Passtor)“. Kritik oder Hektik wirken sich ungiinstig aus.

Lehrkrifte konnen mit allen Fingerspitzen (ohne scharfe Nagel) den Riicken der
Schiiler von oben nach unten schnell reiben. Diese Methode stabilisiert die Schiiler
und hilft ihnen, die abschlieflende Ubung zu vollenden.
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3 TuNa Qi Fa vk 28 &0k [ oL S KK
Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme und -Abgabe

Der Kern dieser Ubungsmethode liegt in der Vorstellung. Thre Funktionen sind
einzigartig und wurden seit jeher von der Fachwelt als ,,das Besondere aus der Leh-
re des Vajrayana-Buddhismus® betrachtet.

3.1 Tu Na Qi Fa (Yi) =t 44 &k (—) / =LA RE ()
Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi (I)*

Diese Ubungsmethode beinhaltet drei Ubungen: ,,Zhu Ji Fa (34 % / % % % Ba-
sisiibung)“ auch ,,Wasser und Feuer Figur (Shui Huo Shi 7K K # / 7K K 2)“ ge-
nannt, ,Na Qi Fa (% &% | 41 £.7% Methode zur Qi-Aufnahme)“ und ,,Tu Qi Fa
(v A% / v R % Methode zur Qi-Abgabe)®.

Jede dieser Ubungen bereitet darauf vor, die Fahigkeit zu erlangen, Qi aus der
Erde, dem Himmel und dem Kosmos aufzunehmen und willentlich abzugeben. Bei
diesen Ubungen wird die Vorstellung des Offnens der Qi-Bahnen trainiert, um sie
tir die Aufnahme und Abgabe von Qi durchldssig zu machen.

Besondere Aufmerksamkeit wird darauf verwandt, nicht sein eigenes Qi-Reser-
voir zu leeren, sondern einen kontinuierlichen Qi-Fluss aufrecht zu erhalten.

Hat man durch bestdandiges Uben erreicht, dass das Qi willentlich und kontinu-
ierlich durch den Korper flief3t, arbeitet man nur noch mit der Vorstellung und die
sonst die Ubung begleitenden Bewegungen werden weggelassen.

Nur wer die Chan Mi Qi Gong-Basisilbungen Yong Dong, Bai Dong, Niu Dong
und Ru Dong (Wellen, Pendeln, Drehen der Wirbelsdule und die Kombination der
Bewegungen) sowie das Entspannen des Korpers und das Aktivieren von Qi be-
herrscht, sollte mit den Tu Na Qi Fa Ubungen beginnen.

*Statt der deutschen Ubersetzung ,,Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi ist im Kontext des Chan
Mi Qi Gong auch der chinesische Name ,,Tu Na Qi Fa“ gebriuchlich. Da die Ubung aus fiinf Teilen besteht, wer-
den hier und im Folgenden fiir die Unterscheidung in Klammern die romischen Zahlen I, II, III, IV und V verwen-
det. Die chinesische Lautumschrift fiir die Nummerierung ist entsprechend Yi, Er, San, Si, Wu, z.B.: Tu Na Qi Fa
(Yi) = Tu Na Qi Fa (I) = Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi ().
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3.1.1 Zhu Ji Fa 503k % / 5£ 35 7% Basisiibung

Diese Ubung wurde in fritheren Zeiten ,, Wasser und Feuer Figur (Shui Huo Shi 7K
K# | K K%)“ genannt. Das deutet auf die beiden Pole der Bewegungen hin: den
ruhigen und den beweglichen. Sie ist die Grundiibung zur Aufnahme und Abgabe
von Qi. Qi, der Lebensstrom und die Lebensenergie, ist Materie und gleichzeitig
Energie und ist begrenzt. Bei der Ubung sollte man deshalb zuerst Qi aufnehmen
und erst danach Qi abgeben. Nur so schadet es weder der eigenen Gesundheit noch
der anderer.

Das Aufnehmen ist die Voraussetzung fiir das Abgeben von Qi. Vor der Aufnah-
me muss der Korper zuerst Entspannung und Ausgleich erfahren. Die Entspan-
nung des Korpers ist deshalb die Basis dieser Grundiibung. ,,Song (4 / # Ent-
spannung)“ wird durch Vorstellung, Atmung und Bewegung erreicht und zwar mit
folgender Methode:

Bewegungsanleitung
Den Dammbereich entspannen

Die Entspannung des Damm- und Beckenbodenbereiches bedeutet, diesen Bereich
schlaff werden zu lassen, dadurch ist leichte sexuelle Anregung méglich und auch
erwiinscht. Alle Gelenke und Muskeln des Korpers werden entspannt, die Gedan-
ken konnen zur Ruhe kommen und das Atmen ist natiirlich.

Das Gewicht wird auf 3/10 und 7/10 verteilt

Diese Form wurde frither ,,3/7 Figur (San Qi Fen Li =% 7] ) genannt. Die Fer-
sen werden in Schulterbreite auseinander gestellt, die Fuflspitzen zeigen ein wenig
nach auflen. 7/10 des Korpergewichts liegen auf den Fersen und nur 3/10 auf dem
Fufigewdlbe.

Diese Haltung wird wihrend der gesamten Ubung beibehalten. Sie ermdoglicht
bei allen Ubungen die Entspannung und Flexibilitit von Muskeln und Gelenken,
sei es bei dufSeren, inneren, grofen oder kleinen Bewegungen.
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Drei Punkte in eine Linie bringen

Beim Stehen sollten der ,,Scheitelpunkt (Bai Hui & & / & &) der ,Dammpunkt
(Hui Yin & M / & F£)“ und der Mittelpunkt einer gedachten Linie zwischen den
Fersen eine senkrechte Linie bilden. Es ist wichtig, dass die natiirliche Biegung der
Lendenwirbelsdule nach vorn durch eine Verschiebung dieses Wirbelsdulenbe-
reichs nach hinten begradigt wird. Die Knie diirfen nicht steif sein, sie sind viel-
mehr leicht beweglich.

Die Korperhaltung

Die Brustwirbelsdule wird so verlagert, dass sich die Schultern entspannen. Dabei
hidngen die Arme natiirlich herab, die Finger und die Zehen beginnen sich nach
oben und innen zu bewegen. Dann bewegen sich alle Gelenke des Korpers und zum
Schluss beginnt sich die Wirbelsdule zu bewegen. Die Wirbelsdule macht eine Wel-
le nach vorn, eine Welle zur Seite und eine Dreh-Schraub-Bewegung, diese drei Be-
wegungen werden zu einer Bewegung, zu Ru Dong, kombiniert. Die Ru Dong Be-
wegung veranlasst die Bewegung des ganzen Korpers (siehe Details in Kapitel 1:
Zhu Ji Gong).

Die Bewegung

Der ganze Korper bewegt sich. Die Wirbelsdule fithrt die Bewegung des ganzen
Korpers an. Die Arme heben sich mal nach vorn, mal zur Seite und sinken wieder
herab. Der ganze Koérper wird bewegt, von den inneren Organen bis zu den Extre-
mitdten.

Die Vorstellung

Man sollte sich konzentrieren und das Schwingen der Wirbelsdule in allen Gelen-
ken spiiren. Es muss auf alle Gelenke geachtet werden, besonders aber auf die Wir-
belsdule. Ist der Dammbereich entspannt, sind auch alle Gelenke und Muskeln ent-
spannt. Bewegt sich die Wirbelsdule, werden alle Korperteile mitbewegt. Die Vor-
stellung von bewegter Entspannung ist zwar zunachst widerspriichlich, muss aber
immer beachtet werden. Die Aufmerksamkeit ,,beobachtet” den Korper, dadurch
kann man die Entspannung und Bewegung des Korpers spiiren und kontrollieren.
Sie lenkt den Geist in eine ,,zuriickhaltende, konzentrierte Vitalitat (Shou Lian Jing
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Shen B AHFAY / M ALAH A7) und entspricht so einer der Methoden zum Ausgleich
von Korper und Geist.

Die Atmung

Die Atmung ist natiirlich, man achtet nicht darauf.

Hinweise
Die Entspannung

Der ganze Korper ist entspannt, besonders aber der Dammbereich und zwar wih-

rend der ganzen Ubung. Die Aufmerksamkeit sollte stets bei dieser Vorstellung
bleiben.

Die Bewegungen

Die Bewegungen sind langsam, weich und kontinuierlich, die Vorstellung fiihrt sie,
dadurch konnen Korper und Geist eins werden. Die Vorstellung ist mit den Bewe-
gungen eng verbunden, nur so kann man sich konzentrieren. Das ist die Grund-
tibung, die in einen Zustand der Ruhe fiihrt. Man muss darauf achten, dass dieser
Ruhezustand wihrend der Bewegung beibehalten wird und die ,,inneren und dufle-
ren Bewegungen gut koordiniert sind (Nei Wai Xiang He M }48 &) .

Die Atmung

Die Aufmerksambkeit ist immer bei den Bewegungen, man achtet nicht auf die At-
mung, sie geschieht von allein. Die Atmung wird mit den langsamen, weichen Be-
wegungen tiefer, gleichmafliger und linger. Man weif8 nicht, ob der Atem da ist
oder nicht; hier zeigt sich der Ausgleich von Koérper, Geist und Atem. Man darf we-
der die Atemziige verlangern oder verkiirzen, noch darf man den Atem anhalten,
denn das wiirde den guten Effekt der Basisiibung zunichtemachen.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Nur wenn der ganze Korper gut entspannt ist, wenn Ruhe und Bewegung optimal
kombiniert sind, die Aufmerksambkeit allen Korperteilen gilt und dazu auch die At-
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mung tiefer, gleichméfliger und weicher ist, kann das Strémen von Qi im ganzen
Korper angeregt werden.

Man wird dies zuerst an den Hdnden und Fiiflen und dann am ganzen Korper
spiiren. Es kann sich warm, heif3, kalt, kiihl, wie Muskelkater, betaubt, schmerzhaft,
kitzelnd, angeschwollen, gespannt, leicht, schwer, grof3, klein oder leer anfiihlen.
All dies sind Anzeichen dafiir, dass das Qi aktiviert ist und im Korper etwas ge-
schieht. Diese Phase sollte man geniefien und den Qi-Strom wachsen und sich ver-
groflern lassen. Ergreift der Qi-Strom den ganzen Korper, ist dies von groflem Vor-
teil und bringt gesundheitlichen Gewinn.

3.1.2 Na Qi Fa %4 A% / #1 &% Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme

Diese Ubungsmethode beinhaltet drei Ubungen: ,,Yi Zi Shi (— F % / —F 3 Zei-
chen Eins Figur)“, ,,Yin Yang Shi (P4 [8 % / FA 5% Yin Yang Figur)“, ,Hun Yuan
Shi (% B % / 8 % Vollkommen rund Figur)“.

3.1.2.1Yi Zi Shi — 5 % / — 5% Zeichen Eins Figur’

Erst wenn man die vorhergehend beschriebene ,,Zhu Ji Fa (3% | I, Basis-
tibung)“ beherrscht und das Qi-Gefiihl gut spiirt, sollte man diese Figur iiben.

Bewegungsanleitung

Die Arme heben sich seitlich, die Handflichen zeigen nach vorn, die Augen fixie-
ren ein Ziel. Das Ziel kann sein: eine Blume, ein Busch, ein Baum, Sonne, Mond,
Sterne, Berge, Meer, Himmel oder Wolken. Dabei vollfithrt die Wirbelsdule Bai
Dong (Pendeln der Wirbelsdule nach links und rechts) und Yong Dong (Welle
nach vorn und hinten). Die Hiande bewegen sich im Wechselspiel mit den Innen-
flichen aufeinander zu und entfernen sich wieder voneinander, wobei die Finger-
spitzen beim Auseinandergehen zueinander zeigen. Gleichzeitig kombiniert die
Wirbelsdule die als Ru Dong zusammengefassten Bewegungen (Wellen, Pendeln,
Drehen) (Abb. 91 - 97).

°Zeichen Eins Figur, da diese Bewegung den waagerechten Strich der chinesischen Zahl ,,Eins (Yi —)”nachzeich-
net.
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Die Arme konnen sich bei den oben erwihnten Ubungen in Bauchhohe oder in
Brusthohe (jeweils mit den Handflichen nach vorn) oder iiber dem Kopf (mit den
Handflachen zueinander) befinden (Abb. 91- 93). Die drei Positionen der Arme
sollten abwechselnd angewandt werden. Diese Ubungen trainieren die spontanen,
integrierenden und koordinierenden Bewegungen der Muskeln und Gelenke des
ganzen Korpers.

Die Vorstellung

Beim Steigen der Arme behilt man immer das Ziel im Auge, die Handflachen be-
wegen sich zueinander und entfernen sich mit den sich anschauenden Fingerspit-
zen voneinander. Man sollte auch stets versuchen, nachzufiihlen, dass das auflere
Qi materielle, splirbare Energie ist und ununterbrochen in die Hinde flief3t und

dann weiter an der Innenseite der Arme entlang ins Zentrum im Unterbauch ge-
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langt. Von dort flief3t das Qi an den Innenseiten der Beine entlang in die tiefste
Erde. Es entsteht ein ununterbrochener Qi-Strom.

Die Atmung

Die Aufmerksambkeit liegt beim Einatmen. Das Einatmen sollte verldngert sein. Auf
dem Ausatmen liegt keine Aufmerksambkeit, das Ausatmen sollte kiirzer sein.

Hinweise
Der Geist

Man muss immer das Ziel im Auge behalten, man sieht das Ziel von aufen, von
oben, unten, links, rechts, vorne, hinten, also von allen Seiten und man sieht auch

innen seine Ausdehnung.
Der Korper

Das Gewicht des Korpers liegt zu 70 % auf den Fersen. Die Bewegung des Korpers
geht von der Wirbelsaule aus.

Die Vorstellung

Man stellt sich vor, dass sich die Handflachen, die Innenseiten der Arme, die Brust,
der Bauch, die Innenseiten der Beine und der Dammbereich nach innen ziehen.

Das Qi
Man sollte spiiren, dass Qi in den Korper eindringt und in die Erde flief3t.
Die Atmung

Das Einatmen sollte nicht zu lang sein, in etwa so, dass die Hinde sich dreimal
ohne Anstrengung bewegen konnen. Anfangs kann man die Hdnde nur einmal be-
wegen und sich dann allmahlich durch Uben steigern. Das Ausatmen ist etwas kiir-
zer, so dass das Qi ununterbrochen fliefSen kann.

Geist, Korper, Vorstellung, Qi und Atem arbeiten zusammen. Der Geist ist
durch die immer auf das Ziel gerichteten Augen présent; der Korper praktiziert die
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Qi einleitenden Bewegungen; das Qi gelangt durch das Eindringen von auflen in
den Korper; beim Atmen wird die korrekte Methode beachtet. Somit vereinen sich
Himmel, Erde und Mensch.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Man spiirt das Qi besonders an den Handflichen, den Fufigewo6lben und den In-
nenseiten der Beine. Zuweilen kann man auflerhalb der Ubungszeit ein warmes
Gefiihl an den Fuf3gewolben und ein Prickeln im Dammbereich wahrnehmen. So
zeigt sich die Wirkung der Qi-Aufnahme, durch welche der Blutfluss (und somit
Wirme) gefordert wird.

3.1.2.2 Yin Yang Shi [ fa % / A% % Yin Yang Figur

Bewegungsanleitung

Beim Drehen des Korpers nach links und nach rechts mit den Handen Kreise von
unten nach hinten tiber oben nach vorn zeichnen, je 3-mal. Zum Schluss sinken die
Hinde an den Seiten des Korpers, mit den Handflichen nach oben (Abb. 98 - 103).
Wihrend des Drehens sollte die Wirbelsdule gleichzeitig das Wellen und das Pen-
deln nach vorn, hinten und zur Seite ausfiihren.
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Die Vorstellung

Wihrend die Hande Kreise zeichnen, kommt das Qi der Natur in die Handflachen
und fliefSt dann an den Innenseiten der Arme entlang, durch die Brust, den Bauch
und den Dammbereich sowie entlang der Innenseiten der Beine und der Fuf3gewol-
be bis in die Erde. Wéhrend sich die Hinde bewegen, reif3t der Qi-Fluss nicht ab.

Die Atmung

Siehe ,,Yi Zi Shi (Zeichen Eins Figur)“.

Hinweise
Der Geist

Beim Drehen des Korpers dreht sich der Kopf nicht mit. Die Augen sind immer auf
das Ziel gerichtet.

Der Korper

Die Welle nach vorn und zur Seite ausfithren sowie das Drehen des Korpers nach
links und nach rechts und das Zeichnen mit den Handen. Nur durch die Bewegung
der Wirbelsdule bewegt sich der ganze Korper.
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Vorstellung, Aufmerksamkeit

Bei dieser Ubung gibt es eine Vielzahl von Bewegungen. Man achtet auf die Bewe-
gungen der Gliedmafien, dabei darf man jedoch die Entspannung nicht aufer Acht
lassen.

Das Qi
Es ist wie bei der Yi Zi Shi (Zeichen Eins Figur).
Die Atmung

Das Einatmen sollte nicht verldngert werden. Die Atmung sollte angenehm und na-
tiirlich sein. Anfanger konnen mit beiden Handen je einmal Kreise zeichnen, spater
kann die Anzahl der Kreise auf dreimal erh6ht werden.

Bewegung, Vorstellung und Atem sollten gleichzeitig beachtet werden, dennoch ist
das Qi-Gefiihl am wichtigsten, die anderen Aspekte sind nachrangig.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Wihrend des Kreisens der Hiande dringt das Qi in die Handfldchen ein, man sollte
Materielles spiiren, z.B. einen Blumenregen, Wasserfluss, Geschmack, Gerdusche,
eine Lichtkugel etc., so als ob Qi aus Formhaftem oder Licht bestiinde.

3.1.2.3 Hun Yuan Shi % & %' / i€ 6 %} Vollkommen rund Figur

Diese Figur ist eine Ausgleichsiibung, hin zu einem vollen und harmonisierenden

Qi.
Bewegungsanleitung

An die letzte Bewegung anschlieffend zeigen die Fingerspitzen zueinander, die
Handfldchen sind auf die Fiifle gerichtet und die Arme leicht gebeugt. Die Hande
heben sich ganz leicht und driicken dann nach unten, der Vorgang wiederholt sich
3-mal, 6-mal oder 9-mal. Zum Abschluss legt man die Hidnde unterhalb des Nabels
ibereinander, die Ménner legen die linke unter die rechte Hand, die Frauen umge-
kehrt (Abb. 104 - 106).
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Die Vorstellung

Beim Heben und Senken der Hande sollte man bei geschlossenen Augen mit dem
Dritten Auge in die Handflichen und Fuf3gewdélbe hineinsehen. Wéhrend die Hén-
de unter dem Bauchnabel liegen, sollte man in das Zentrum im Unterbauch (untere
Bauchhohle) hineinschauen. Gehoér und Sehsinn arbeiten zusammen, dabei sollte
man die inneren Wahrnehmungen erspiiren.

Die Atmung

Natiirlich und zwanglos atmen.

Hinweise
Die Bewegung

Das Heben und Senken der Hénde erfolgt kontinuierlich, von Anfang bis Ende hat
man ein Qi-Gefiihl, es reif3t nicht ab.

Die Aufmerksambkeit

Die inneren Wahrnehmungen zu erspiiren bedeutet, dass man entlang der Halswir-
bel, der Brustwirbel und der Lendenwirbel von oben nach unten bis in die untere
Bauchhohle hinein sieht. Man sollte geduldig warten, bis das Qi-Gefiihl an den
Handflichen, den Fufigewolben und am ganzen Koérper verschwunden ist. Das

91



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

heif3t, der Geist wird zunéchst im Qi préasent, dann wird das Qi vergessen, der Geist
wird konzentriert, der Atem wird stabil und Qi kehrt zuriick.

Die Sinnesorgane

Gehor und Sehsinn arbeiten zusammen. Das bedeutet, man hort mit den inneren
Ohren und sieht mit den inneren Augen in die untere Bauchhéhle hinein. Das ver-
anlasst den Qi-Strom, sich im Zentrum zu sammeln und sich anschlieflend im gan-
zen Korper wieder zu verteilen. Die Yang-Energie des Lebens geht auf diese Weise
nicht verloren. Die Aufnahme des Qi ist hiermit abgeschlossen und so auch die
komplette Ubung zur Qi-Aufnahme und -Abgabe. Dabei wird gelernt, Qi zu spei-
chern. Man muss bei dieser Methode langsam und sorgfiltig vorgehen, darf nichts
erzwingen, aber auch nichts zu leicht nehmen.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Beim Heben und Senken der Hénde kann an den Handflachen und Fuf3sohlen ein
warmes, prickelndes, geschwollenes Gefiihl entstehen. Das bedeutet, dass der Qi-
Strom bereits Hande und Fiifle erreicht hat. Beim Schauen mit dem Dritten Auge,
dem Hineinschauen in den Kérper, kann man feststellen, dass Magen und Darm
schnellere Bewegungen machen. Man kann Warme fiithlen oder manchmal einen
Lichtball sehen, das bedeutet, Qi flieffit im Korper und erreicht bereits die Extremi-
taiten. Manchmal hat man Schluckauf und Flatulenz, das bedeutet, Wasser und
Feuer (der daoistischen Fiinf Elemente) werden ausgeglichen. Wasser hat Bezug zu
Fufigewolben und Nieren, Feuer hat Bezug zu Handfldchen und Herz.

3.1.3 Tu Qi Fa vt &7k / «£ & 7% Ubungsmethode zur Qi-Abgabe

Erst wenn man mit der Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme (Na Qi Fa) vertraut ist,
ist man bereit, Tu Qi Fa zu erlernen. Diese Ubungsmethode zur Qi-Abgabe enthilt
die Figuren ,,Pai Shan Shi (#E:b % / #F.\Li 3 Berge versetzen Figur), ,Li Tian Shi
(£ X% | 5 X% Himmel stiitzen Figur)“, ,,Fan Jiang Shi (#]/T A Fluss aufwir-
beln Figur)“, ,,Di Dong Shi (351 % / #.8) %" Erde erschiittern Figur)“, ,Kun Lun
Shi (%22 % / %4 % Drehende Arme Figur)“ und ,,Zhi Zhang Shi (#§ ¥ X Finger
und Handflachen Figur)“.
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3.1.3.1 Pai Shan Shi #k.\1 % / #.1 3 Berge versetzen Figur

Bewegungsanleitung

Um Qi zu aktivieren, muss zuerst die Grundiibung ,,Wasser und Feuer Figur (Shui
Huo Shi 7K K% / 7K K %)%, auch ,,Zhu Ji Fa (Basisiibung)“ genannt, geiibt werden.
Anschlieflend Bai Dong ausfithren (Welle der Wirbelsdule nach links und nach
rechts), dabei heben sich die Arme seitlich bis auf Schulterhohe. Die Handfldchen
stellen sich auf, Ménner schieben die linke Hand nach links, Frauen die rechte
Hand nach rechts. Der Kopf dreht sich nach links (Manner) und man sieht zuerst
den linken Mittelfinger an und dann ein weit entferntes Ziel. Dann schiebt sich die
rechte Hand (Ménner) nach rechts, man sieht zuerst den rechten Mittelfinger an
und dann ein weit entferntes Ziel. Frauen schauen zuerst nach rechts.

Anschlielend fithrt die Wirbelsdule Yong Dong (Welle nach vorn und hinten)
aus. Dabei legen sich die Handflichen mit nach oben gerichteten Fingern vor der
Brust aneinander, die Handriicken drehen sich Richtung Brust, die Handriicken
drehen sich zueinander, die Arme sinken vorne nach unten, die Handflichen zei-
gen anschlieflend nach unten und platzieren sich am Ende direkt iiber den Fiiflen
(Abb. 107 - 122). Die Bewegungen der Arme und Héande werden dabei von der
Wirbelsdule angefiihrt.
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3 Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme und -Abgabe

Die Vorstellung

Beim Schieben der Hdnde in die waagerechte Richtung und bei der Fixierung des
Blicks auf den Mittelfinger ldsst man das Qi, das aus der Erde kommt und iiber die
Fersen, Hiiften, Riicken, Arme und Handfldchen kommt, iiber den Mittelfinger los.
Beim Senken (mit leichtem Druck) und Heben der Hiande tiber den ,,Punkten der
sprudelnden Quellen (Yong Quan Xue & & /X / i & 5%)“ der Fiifle kommt das Qi
aus dem Himmel und flief3t durch Kopf, Gesicht, Brust, Bauch und die Innenseiten
der Beine und tiber die Yong Quan Punkte in die Erde.

Die Atmung

Beim Heben und Aufstellen der Hiande atmet man ein, das Atmen kann kurz sein
und es gibt keine Vorstellung dabei. Beim Schieben der Hidnde atmet man aus, das
Ausatmen kann etwas ldnger sein und ist von Vorstellung begleitet.

Hinweise
Der Korper

Wihrend sich die Hdande vor der Brust drehen und sinken, sollte die Wirbelsdule
aufrecht gehalten werden, um das Wellen und das Einatmen zu intensivieren. Das
Schieben der Hénde wirkt sanft und gleichzeitig stark. Diese Bewegung impliziert
die Vorstellung, dass man versucht, mit dem Qi den Berg zu versetzen und den See
umzuleiten. Bei der Bewegung der Arme nach unten wird eine 3/7-Gewichtsvertei-
lung in den FiifSen gewiinscht, so dass nur weiche Bewegungen entstehen.

Die Atmung

Die Atemfrequenz ist individuell verschieden. Das Ausatmen sollte sich nur all-
mahlich verldngern, es kommt darauf an, dass man sich wohl und natiirlich dabei
fihlt.

Die Handflichen und die ,,Yong Quan Punkte (& % 5% / i 5% 5X) der Fiifle lie-
gen einander fiir eine Weile gegeniiber, wahrend dieser Zeit sollte man die Atmung
regulieren. Wahrend sich die Hidnde heben, sollte man einatmen, wihrend die
Hinde nach unten sinken (driicken), sollte man ausatmen. Einatmen und Ausat-
men sollten gleich lang sein. Durch mehrmaliges Heben und Senken der Hénde
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wird die Atmung reguliert. Ist die Atmung natiirlich, fihrt man mit den Ubungen
fort, mit dem Schieben der Hénde in die waagerechte Richtung, den vorne nach
unten sinkenden Armen, dem Uben mit langem und kurzem Atem oder man

macht eine abschlieSende Ubung.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Beim Schieben der Hiande kann man ein pulsierendes, warmes, geschwollenes oder
taubes Gefiihl in den Handflachen und Mittelfingern haben. Vielleicht spiirt man
auch Widerstand beim Zusammenfithren oder Senken der Hinde und den vorne
nach unten sinkenden Armen. Man kann einen heifSen Strom von Qi an der Brust,
am Bauch, an den Innenseiten der Beine und an den Quellpunkten spiiren, das ist
ein ,,Gefiithl von etwas Materiellem (Shi Gan 5% 2 / & 2)“ und bedeutet, dass man
neues Qi hereingeholt und altes Qi ausgestofien hat und das natiirliche dufiere so-
wie innere Qi des Lebensstroms im ganzen Korper verbleibt.

3.1.3.2 Li Tian Shi = X % / 5 X %} Den Himmel stiitzen Figur

Bewegungsanleitung

Anschlieflend an die letzte Bewegung vollzieht die Wirbelsdule Bai Dong und die
Hiénde beginnen im Rhythmus der Bai Dong-Bewegungen von den Seiten des Kor-
pers bis iiber den Kopf zu steigen. Die Handfldchen werden dann nach oben ge-
wendet, so dass die Finger zueinander zeigen. Man schaut zuerst auf die Handrii-
cken, dann ins Weite. Die Wirbelsdule vollzieht dann Yong Dong (Wellenbewe-
gung nach vorn und hinten) und die Handriicken drehen sich zueinander, die
Hiénde gleiten nach unten, vor dem Gesicht und der Brust; die Finger drehen sich
vor der Brust Richtung Korper und sinken dann weiter nach unten bis die Handfl4-
chen auf die Yong Quan Punkte der Fiif$e zeigen (Abb. 123 - 129).
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Die Vorstellung

Wihrend die Hiande nach oben steigen, steigt das Qi durch die Handriicken in den
Himmel. Beim Sinken der Hande und der Positionierung der Handflachen iiber
den Fiiflen flie8t das Qi durch die Quellpunkte in die Erde.

Die Atmung

Beim seitlichen Steigen und Sinken der Arme (Bai Dong) atmet man kiirzer ein.
Dabei gibt es keine bestimmte Vorstellung. Beim Heben und Schieben der Hande

nach oben in den Himmel atmet man ldnger aus.

97



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

Hinweise

Der Fluss des Qi und die Art der Vorstellung sind wie folgt: Beim Ausatmen
kommt Qi aus der Erde, flief3t durch die Fersen und die Riickseite hinauf, bis in die
Hiande. Beim Einatmen kommt Qi aus dem Himmel, kommt durch den Kopf und
flief3t durch die Vorderseite bis in die Fiifle und bis in die Erde.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Beim leicht driickenden Schieben der Hidnde nach oben kann man spiiren, wie das
Qi aus der Erde kommt und in den Himmel schief3t, beim Fiithren der Hinde nach
unten spiirt man, wie das Qi vom Himmel kommt und in die Erde flieft. Es ent-
steht ein kontinuierlicher Fluss. Das Qi bleibt im Korper und der Korper bleibt im
Qi, es ist ein ,,materielles Gefiihl (Shi Gan 5% & / ‘& &)

3.1.3.3 Fan Jiang Shi #1/Z %' / /2% Den Fluss aufwirbeln Figur

Bewegungsanleitung

Der Korper dreht sich nach rechts. Die linke Hand zeichnet einen Kreis bis an die
rechte Seite des Kopfes. Die Handflichen zeigen nach unten. Die rechte Hand
zeichnet einen Kreis nach unten rechts, dann nach links bis hin zur linken Schulter,
dabei drehen sich die Fuf3spitzen nach links. Das Hauptgewicht des Korpers liegt
auf dem hinteren Bein.

Die Wirbelsdule vollzieht Yong Dong (Wellenbewegung nach vorn und hinten),
dabei heben sich die Hiande nach oben und nach vorn, je 3-mal. Wéhrend sich das
Koérpergewicht nach hinten verlagert, dreht sich der Kérper nach rechts und die
rechte Hand wird zum Korper gezogen. Die Handfldchen zeigen nach oben. Der
Korper dreht sich dann nach links und die linke Hand wird zum Koérper hingezo -
gen. Die Handflachen zeigen nach oben.

Zum Schluss dreht sich der Korper nach vorn, die Hinde zeichnen Kreise vor
dem Bauch, so dass sich die Handfldchen auf die Fiifle richten. Die Bewegungen
des Korpers beim Drehen nach links sind die gleichen wie beim Drehen nach
rechts, nur die Richtung ist entgegengesetzt (Abb. 130 - 146).
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142 143 144

Die Vorstellung

Beim Schieben der Hande nach oben kommt das Qi aus der Erde, flief3t durch Fer -
sen, Riicken, Arme und Handflichen und schiefit auf ein weit entferntes Ziel Rich-
tung Himmel zu. Beim Zuriicksinken der Hénde stellt man sich eine Verbindung
zum Zentrum der Fufisohle vor, von wo aus das Qi in die Erde eindringt und sich
mit der Tiefe der Erde verbindet.

Die Atmung

Waihrend die Arme sich seitlich heben und senken, sollte das Einatmen kurz sein,
wie von selbst und absichtslos. Das Ausatmen sollte ruhig sein und absichtlich ver-
langert werden.
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Hinweise
Der Geist

Der Korper dreht sich, aber der Kopf dreht sich nicht. Beim Ein- und Ausatmen
sieht man das weit entfernte Ziel.

Der Korper
Die Bewegungen sollten weich, kontinuierlich und langsam sein.
Die Atmung

Wihrend der Ubung sollte man auf die richtige Weise aus- und einatmen.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Wihrend das Qi ins anvisierte ferne Ziel gesendet wird, fithlen sich die Handfla-
chen warm, geschwollen und prickelnd an. Mit Messgerdten konnte eine gewisse
Materie gemessen werden, in manchen Fillen entstehen bei Ubenden auch aufier-
gewohnliche Fahigkeiten.

3.1.3.4 Di Dong Shi .51 % / #.8)%}* Die Erde erschiittern Figur

Bewegungsanleitung

An die vorherige Figur anschlieflend dreht sich der Korper nach rechts, die linke
Hand, mit der Handfliche nach innen weisend, zeichnet einen Kreis nach rechts
bis zur rechten Seite des Kopfes. Gleichzeitig zeichnet die rechte Hand einen Kreis
von unten nach oben und kommt zur linken Seite des Gesichtes. Die Fiifle drehen
sich mit den Handbewegungen nach links, 70% des Korpergewichts bleiben auf
dem hinteren Bein.

Die Wirbelsdule pendelt (Bai Dong) nach links und nach rechts, gleichzeitig be-
wegen sich die Finger gleitend auch nach links und nach rechts. Die Finger zeigen
nach vorn.

Der Korper dreht sich nach rechts und die rechte Hand wird mit der Handflache
nach oben zum Korper hin gezogen, dann dreht sich der Korper nach links und die
linke Hand wird mit der Handfldche nach oben in Richtung Koérper gezogen. Der
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Korper dreht sich dann nach vorn, die Hiande zeichnen einen Kreis und die Hand -
flichen sind auf die Fiifle gerichtet.

Die Bewegung nach links entspricht der Bewegung nach rechts, ist spiegelbild-
lich dazu (Abb. 147 - 163).
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Die Vorstellung

Siehe ,,Fan Jiang Shi (Den Fluss aufwirbeln Figur)“.

Die Atmung

Siehe ,,Fan Jiang Shi (Den Fluss aufwirbeln Figur)“.

Hinweise

Die Wirbelsdule vollzieht Bai Dong (pendelnde Bewegung), die Finger zeigen nach
vorn und gehen mit der Bewegung Bai Dong mit, dies sollte stimmig und gut koor -
diniert sein. Die seitliche Bewegung des Beckens sollte die Bewegung der Wirbel-
sdule unterstiitzen und starken.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Bei der Bewegung Bai Dong kann an den Fingern ein prickelndes Gefiihl entstehen.
An den Handfldchen sind zuweilen Lichtfiden oder Luftbewegungen sichtbar.

3.1.3.5 Kun Lun Shi 2 & % / £ % %' Drehende Arme Figur

Bewegungsanleitung
An die vorherige Figur anschlieflend wendet man nun das Gesicht nach vorn.
»Kun (%t.)“ Figur

Die linke Hand (bei Frauen die rechte Hand) hebt sich mit der Handfliche nach
rechts und den Fingern nach vorn und zeichnet einen Kreis von der Korperseite
nach vorn oben und sinkt dann zuriick an die Korperseite, gleichzeitig hebt sich die
rechte Hand (Frauen links) und zeichnet einen Kreis nach vorn oben und sinkt zu -
riick. In dieser Art werden von beiden Hidnden abwechselnd je dreimal Kreise ge-
zeichnet (Abb. 164 - 167).
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»Lun () Figur

Anschlieflend an die Kun Figur zeichnet die linke Hand (bei Frauen die rechte)
nun mit der Handflache nach rechts und Fingern nach vorn einen Kreis von unten
nach vorn oben und sinkt dann zuriick an die Korperseite. Gleichzeitig zeichnet die
rechte Hand (bei Frauen die rechte) von unten einen Kreis nach vorn oben und
sinkt zuriick zur Korperseite. Jede Seite zeichnet im Wechsel drei Kreise, dabei voll-
zieht die Wirbelsdule Yong Dong (Welle nach vorn und hinten). Zum Schluss wer-
den die Handflichen wieder auf die Fiifle gerichtet (Abb. 168 - 175).
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Die Vorstellung

Bei der Kun Figur kommt das Qi aus der Erde und flieSt durch Fersen, Riicken,
Arme und Finger in ein weit entferntes Ziel.

Bei der Lun Figur kommt das Qi aus dem Ziel zuriick und flie3t in die Handfla-
chen und durch Arme, Brust und Bauch, entlang der Innenseiten der Beine und der
Fufligewolbe in die Erde.

Die Atmung

Bei der Kun Figur atmet man verldngert aus. Bei der Lun Figur atmet man verlan-
gert ein. Die Atmung wird reguliert, wihrend sich die waagerechten Handfldchen
iber den Fiiflen nach unten bewegen und sich wieder heben.

Hinweise
Der Korper

Damit die Wirbelsdule besser nach vorn und hinten wellen kann (Yong Dong), be-
wegen sich die Knie flexibel, leicht nach oben und unten. Knie, Wirbelsdule und

Arme sollten sich harmonisch zusammen bewegen.
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Die Atmung

Anfinger sollten erst wenig tiben, da das Atmen beim Kreisen der Arme sonst
schwierig wird.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Durch das Strecken der Arme nach vorne, das Zuriickholen zur Korperseite und
das Wellen der Wirbelsdule ereignen sich deutliche Impulse des Aufnehmens und
Loslassens von duflerem Qi, was die Funktionen des Qi starkt.

3.1.3.6 Zhi Zhang Shi 3§ ¥ %' / #& ¥ 3} Finger und Handfldchen Figur

Bewegungsanleitung

An die Figur zuvor anschlieflend dreht sich der Kérper nun nach rechts, dabei ist
die rechte Fuf3spitze senkrecht zum linken Fuf} und auf das Ziel gerichtet. Die rech-
te Hand zeichnet einen Kreis von der Korperseite aus nach links am Bauchbereich
und anschlieflend nach oben am Gesicht vorbei, dann rechts weiter bis in Richtung
Ziel und kommt vor der rechten Schulter an (Arm gebeugt, Ellenbogen sinkend,
Finger nach vorn gehalten und auf gleicher Hohe der Augen). Gleichzeitig zeichnet
die linke Hand einen Kreis von der Korperseite nach aufien und oben in Richtung
Ziel und sinkt mit der Handflache nach innen vor den Unterbauch.

Dann iibt man in die entgegengesetzte Richtung (Abb. 176 - 184). Wiahrend der
ganzen Ubung sollte die Wirbelsiule wellen, pendeln und drehen (Ru Dong).
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Die Vorstellung

Man sieht die Finger am ausgestreckten Arm vor der rechten oder der linken
Schulter, dann sieht man durch die Spalten der Finger in das weit entfernte Ziel.

Das Qi kommt aus der Tiefe der Erde und flief3t wie ein ununterbrochenes Stro-
men, wenn die Vorstellung lebendig ist.

Die Atmung

Zuerst atmet man unbewusst, natiirlich und entspannt, bis das Qi aktiviert wird.
Wenn die Vorstellung das Qi bis in die Finger und Handfldche fithrt und durch die
Spalten der Finger in das entfernte Ziel schief}t, dann atmet man linger aus und
kiirzer ein.
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Hinweise

Wenn das Qi allein durch die Finger ausgesendet wird, bezieht sich das auf den
Mittel- und Zeigefinger. Man kann die Finger und Handfldchen Figur als einzelne
iiben, aber davor und danach muss man die ,,Ubung der Aufnahme von Qi (Na Qi
Fa)“ iben. Diese Methode des lingeren Ausatmens und kiirzeren Einatmens regt
das Qi an. Man sollte dieses Atmen jedoch nur selten anwenden und dabei Vor-
sicht walten lassen.

Unsere Ahnen sagten: ,,Das Qi ist eine Medizin zur Lebensverlangerung. Die Na-
tur gibt es uns und kann es auch jederzeit wieder nehmen (Qi Shi Tian Nian Yao,
Tian Yu Zhi, Fu Ke Qu Zhi &2 & F2%, R 52, A TIRZ).“

Qi-Gefiihl und Wirkung

Man sieht das Ziel und ist mit seiner ganzen Aufmerksamkeit dort, gleichzeitig
muss auch das Qi flieflen. Die Handflichen und Finger Figur hat konkrete und
pragmatische Ziele und stellt eine kritische Testphase fiir das Erlernen des Tu Na
Qi Fa dar. Der Atem ist hierbei der zentrale Aspekt. Qi entsteht durch die ,Metho-
de (Fa #*)“ und ,,Ubung (Gong #1)“. Wenn die Methode richtig geiibt wird, ist die
Wirkung des Qi-Flusses am besten.

Uberpriifen der Ubungseffekte

Man iibt nur die Hun Yuan Figur, eine der Ubungsmethoden zur Qi-Aufnahme,
wodurch das Qi wieder reguliert und ,Zhen Qi (A A / A & wahres Qi) bzw.
,Yuan Qi (/T A / /U urspriingliches Qi)“ kultiviert wird. Dies ist niitzlich, um
Ubungen und Anwendungen in der Wiederholung zu verbessern (Abb. 185 - 187).
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3 Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme und -Abgabe

3.2 TuNa Qi Fa (Er) "L 44 Ak (=) / e AR (2)
Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi (II)

Vor dem Erlernen dieser Ubung muss man mit der Basisiitbung und der Methode
der Aufnahme von Qi vertraut sein, um Qi erst einmal aktivieren zu kdnnen.

Die folgende Ubungsmethode enthilt ,,Dian Dao Shi (41 #] X, / #84] X Figur des
Umbkehrens)“ und ,,Long Feng Shi (Z & X, / # J& X Drachen und Phénix Figur)“.
Diese Ubungen kénnen je nach Bedarf variiert werden, ihre Funktionen sind viel-
faltig. Diese Ubungen dienen zur Verfeinerung und fortgeschrittenen Anwendung
und sind dementsprechend schwieriger zu erlernen. Dennoch kénnen gut eingetib-
te Abldufe aus der Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme und Qi-Abgabe (I) sowie
Geduld und Ausdauer niitzliche Voraussetzungen sein.

3.2.1 Dian Dao Shi A7 8] % / #2/2] % Figur des Umkehrens

Vor Beginn der eigentlichen Ubung miissen zuerst Zhu Ji Fa und Na Qi Fa, die
Ubungsmethoden zur Qi-Aufnahme von Tu Na Qi Fa (I) praktiziert werden. Erst
nachdem Qi aktiviert wurde, beginnt man mit folgender Ubung.

Bewegungsanleitung

Man visiert ein weit entferntes Ziel an und atmet natiirlich, dabei stellt man die
Fifle in Schulterbreite auf. Die Arme heben sich seitlich, die linke Hand zeichnet
vom Korper aus einen Kreis nach auflen und die rechte Hand einen Kreis nach in-
nen, Frauen zeichnen 2, 4 oder 6-mal, Mianner 3, 6 oder 9-mal.

Die linke Hand, die den Kreis nach auflen gezeichnet hat, kommt mit der zum
Korper weisenden Handfldche von unten nach oben bis vor die Brust und sinkt
dann an die Seite des Korpers.

Gleichzeitig bewegt sich die rechte Hand, der linken Hand folgend, die seitlich
Kreise gezeichnet hat, bis zur Brust und streckt sich dann nach vorn aus.

Die rechte Hand zeichnet nun nach auflen flache Kreise, die an die Seite sinken-
de linke Hand zeichnet einen halben Kreis, hebt sich, folgt der rechten Hand mit
der Handfliche nach unten, die Finger weisen nach vorne und sie zeichnet einen
waagerechten Kreis.
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Die rechte Hand bewegt sich nach unten zur Korperseite und beginnt nach au-
Blen waagerechte Kreise zu zeichnen. Gleichzeitig zeichnet die linke Hand nach
rechts, nach hinten und dann nach auflen und nach innen waagerechte Kreise.

Anschlieflend hebt sich die rechte Hand bis in Brusthéhe und sinkt dann an die
Korperseite.

Gleichzeitig hebt sich die linke Hand, die von der Seite nach innen Kreise zeich-
net, bis zur Brust. Anschlieflend streckt man die Arme nach vorn aus.

Man zeichnet mit der linken Hand weiter, nun die Kreise nach aufSen, mit der
rechten Hand, die zur Seite sinkt, zeichnet man einen Kreisbogen nach vorn (Abb.
188 - 205).

112



3 Ubungsmethode zur Qi-Aufnahme und -Abgabe

197

205

204

203

202

Zusammengefasst zeichnet man zuerst mit der linken Hand von der Korperseite

nach auflen Kreise, dann zeichnet man mit der rechten Hand nach auflen flache
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Kreise. Dann streckt man zuerst die rechte Hand nach vorn aus und zeichnet einen
flachen Kreisbogen, dann streckt man die linke Hand nach vorn aus und zeichnet
einen flachen Kreisbogen.

So sollte man komplett einmal zuerst mit der linken Hand und einmal zuerst mit
der rechten Hand (oder umgekehrt) eine Ubungseinheit iiben. Frauen konnen 2, 4
oder 6-mal und Minner 1, 3 oder 5-mal iben.

Die Vorstellung

Wihrend die Hinde zu Beginn der Ubung an der Korperseite unterschiedliche
Kreise zeichnen, stellt man sich vor, dass Qi aus der tiefsten Tiefe der Erde (aus der
Erdwurzel) durch die Fersen, durch Beine, Hiiften und Riicken nach oben steigt.
Wihrend die Hinde vor der Brust abwechselnd Kreise zeichnen, stellt man sich
vor, dass Qi vom Riicken in die Arme bis zu den Handen fliefSt. Wahrend man die
Hiande nacheinander nach vorn ausstreckt und mit ihnen einen flachen Kreisbogen
beschreibt, stellt man sich vor, dass Qi durch die Finger nach auflen in ein weites
Ziel schiefit. Das Qi flieit mit Hilfe der Vorstellung. Nach lingerem Uben der Vor-
stellung flief3t der Fluss des Qi von selbst und ist synchron mit den Bewegungen.

Die Atmung

Beim Zeichnen der Kreise an der Korperseite ist die Atmung natiirlich. Wéhrend
die Hinde vor der Brust nacheinander Kreise zeichnen, atmet man ein. Wahrend
die Arme nach vorn gestreckt werden und ebene Kreise beschreiben, atmet man
aus.

Hinweise
Der Geist

Wihrend der ganzen Ubung muss das Ziel im Auge behalten werden. Man lasst das
Qi durch die Finger ausstromen und behélt dabei immerzu das Ziel im Auge.
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Der Korper

Wihrend der gesamten Ubung ist die Wirbelsiule in der Bewegung Ru Dong. Da-
durch wird der ganze Korper bewegt und das Innere mit dem Aufleren verbunden
und harmonisiert.

Die Vorstellung

Beim Einatmen halt man die Vorstellung, dass Qi aus der tiefen Erde in die Fersen,
durch die Beine, Hiiften, den Riicken hinauf in die Arme, bis zu den Handen flieft.
Beim Ausatmen ldsst man das Qi aus den Fingern auf das ferne Ziel schiefSen.

Wihrend des Ein - und Ausatmens muss man sich vorstellen, dass Qi kontinu-
ierlich durch den Korper flief3t.

Der Atem

Beim Ausatmen lasst man Qi ausflieen. Beim Einatmen nimmt man Qi auf. Man
sollte in der Regel ldnger einatmen als ausatmen, es kann sonst schédlich sein,
wenn nicht genug eingeatmet wird. Dies muss ganz natiirlich vor sich gehen. Nach
lingerem Aus- und Einatmen muss das Atmen ausgeglichen werden. Nachdem die
Hinde bei dieser Ubung an den Seiten des Kérpers waagerechte Kreise gezeichnet
haben und das Atmen wieder natiirlich geworden ist, kann man wieder langer ein-

atmen.
Das Qi

Beim Einatmen kommt das Qi aus der Erde, man hat an Fersen, Beinen, Taille, Rii-
cken, Armen und Handriicken ein kiihles, prickelndes Gefiithl. Beim Ausatmen
fihlt man in den Fingern ein Prickeln, die Finger konnen sich wie geschwollen
oder elektrisiert anfiihlen, vor den Fingern kann man Lichtfiden oder Luftbewe-
gungen sehen.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Wihrend des Ubens kann ein leichtes Kribbeln in Teilen des Kérpers oder im gan-
zen Korper auftreten. Es kann auch ein Gefiihl von kalter Luft, die auf den Korper
trifft, auftreten und der Oberkorper kann anfangen zu zittern und sich in verschie-
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dene Richtungen zu bewegen, wie bei einem Tanz. Man ist sich des ganzen Korpers
bewusst, der Geist wird froh und Krankheiten kann schwinden.

Qi steigt aus der ,,Wurzel der Erde (Di Gen #.4%)“'° auf, flieit durch den ganzen
Korper und reguliert sich, in dem es durch die Finger aus dem Korper heraus
stromt. Das langfristige Ziel dieser Ubung sind der Yin und Yang Ausgleich und
auch die Behandlung von Krankheiten.

3.2.2 Long Feng Shi % X% / 283} Drache und Phénix Figur

Wenn man die Figur des Umkehrens beherrscht, sich die Bewegungen fiir die Ent-
spannung harmonisiert haben und wenn die Vorstellungen, die Qi-Kultivierung
und die Aufnahme und Abgabe von Qi miteinander harmonisieren, erst dann darf
man mit der Drache und Phonix Figur beginnen. Bei dieser Ubung ist das Zusam -
menspiel von Geist, Korper, Vorstellung, Atmung und Qi sehr wichtig.

Bei der Figur des Umkehrens steigt das Qi aus der Erde nach oben in den Korper
und wird ausgesandt. Bei der Drache und Phonix-Ubung jedoch tritt das Qi aus
dem Himmel in den Korper ein und nimmt einen Umweg im Kérper, bevor es aus-
gesandt wird. Somit unterscheiden sich sowohl die Wege des Qi als auch die Quel-
len des Qi. Es besteht also ein grofler Unterschied zwischen der Umbkeh-
rungs-Ubung und der Drache und Phonix-Ubung.

Bewegungsanleitung

Im Vergleich zur Figur des Umkehrens ist Folgendes wichtig: Das Qi stromt nicht
mehr durch die Finger aus, sondern durch die Handfldchen.

Die Korperhaltung ist zuerst die gleiche wie am Ende der Figur des Umkehrens'' :
Man zeichnet nun mit der linken Hand die Kreise nach auflen und die linke Hand
sinkt zuerst herunter und steigt anschlieflend wieder auf Brusthohe. Dann steigt die
rechte Hand auf Brusthohe und legt sich leicht gekreuzt auf die linke Hand und,
anschlieflend drehen sich die Handflichen nach auflen und strecken sich nach
vorn. Die Handfldchen senden Qi aus.

"Damit ist der individuell und situativ tiefste in der Erde vorstellbare Punkt gemeint.
"Vergleiche Ende des Abschnitts ,,Bewegungsanleitung zur Entspannung und Qi-Kultivierung* der Figur des Um-
kehrens: ,Man zeichnet mit der linken Hand weiter, nun die Kreise nach aufen, mit der rechten Hand, die zur Sei-

te sinkt, zeichnet man einen Kreisbogen nach vorn.“
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Die rechte Hand bewegt sich nach unten und wieder auf Brusthohe, die linke
Hand liegt auf Brusthohe leicht gekreuzt auf der rechten Hand, anschlieflend dre-
hen sich die Handflichen nach auffen und strecken sich nach vorn. Die Handfl4-
chen senden Qi aus (Abb. 206 - 220).
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Wiederholung so oft wie bei der Figur des Umkehrens.

Nach den obigen Ubungen wird die abschlieBende Ubung eingeleitet, dabei sind
Methode und Leitfaden identisch mit Tu Na Qi Fa (I) (Abb. 221 - 223).
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Die Vorstellung

Die Vorstellung bei der ,,Drache und Phonix-Figur® unterscheidet sich von der Fi-
gur des Umkehrens. Das Qi kommt aus dem Himmel und tritt durch den Scheitel -
punkt ein, fliefit nach unten durch Kopf, Hals, Brust, Bauch und Damm und wie-
der nach oben durch Taille, Riicken und Arme bis zu den Hianden. Beim Ausatmen
verstromt man das Qi dann durch die Handfldchen in ein fernes Ziel.

Die Atmung

Siehe Figur des Umkehrens.

Hinweise

Der Korper

Siehe Figur des Umkehrens.
Der Geist

Siehe Figur des Umkehrens.
Die Vorstellung

Anders als bei der Figur des Umkehrens tritt das Qi bei dieser Ubung aus dem
Himmel durch den Scheitelpunkt ein. Kopf, Hals und Brust fithlen sich kiihl an,
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wiahrend sich Bauch, Damm, Taille, Riicken, Arme und Hinde warm anfiihlen.
Beim Ausatmen werden sich die Handflaichen warm, geschwollen und kribbelnd
anfuhlen.

Die Atmung
Siehe Figur des Umkehrens.

Das Qi

Beim Ausatmen kommt das Qi aus der ,,Wurzel des Himmels (Tian Gen X 4&)“!?.

An Kopf, Hals und Brust fiihlt man sich kiihl, aber an Bauch, Damm, Riicken, Tail-
le, Armen und Hénden spiirt man Wérme. Vor und in der Nahe der Handfldchen
konnen pulsierend in die Ferne ausgehende Luftstrome beobachtet werden.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Im Unterschied zur Figur des Umkehrens kann ein Gefiihl auftreten, als ob warme
Luft um den ganzen Korper herum weht oder sogar ein Hitzestrom direkt auf den
Korper trifft. Die Gliedmafle kdnnen anfangen zu zittern und sich in verschiedene
Richtungen zu bewegen, wie bei einem Tanz. Man ist sich des ganzen Korpers be-
wusst, es entsteht ein Wohlbefinden und Krankheit kann sich verringern oder
schwinden.

Qi kommt von der ,,Wurzel des Himmels (Tian Gen X #&)“ herab, fliefit durch
den ganzen Korper und reguliert sich, in dem es durch die Finger aus dem Korper
heraus stromt. Das langfristige Ziel dieser Ubung sind der Yin und Yang Ausgleich
und auch die Behandlung von Krankheiten.

“Damit ist der individuell und situativ hochste im Himmel vorstellbare Punkt gemeint.
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3.3 TuNa Qi Fa (San) st 24 &% (2) / sk B RE (2)
Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi (III)

Tu Na Qi Fa (III) ist eine Ubungsmethode, die an die Ubungen von Tu Na Qi Fa
(II) anschlief3t. Es handelt sich um eine Ubungsmethode der héheren Stufe, die zu
einer Fihigkeit von hoher Qualitit fiihrt. Die Ubung hat ihre eigene Funktion und
Wirkung.

Das Ziel der Ubung ist die Vereinigung von Mensch und Qi. Im Einzelnen: Qi
im Inneren sammeln, Qi fithren, Qi nach auflen abgeben und Qi wieder einsam-
meln. Durch das Praktizieren dieser Ubungen lernt man, Qi vielfiltig anzuwenden.
Man lernt, andere mit Qi zu behandeln sowie das dufSere Qi fiir sich selbst zur Stir-
kung aufzunehmen.

Die Bewegungen sind nicht ganz einfach, Atmung und Vorstellungsbilder variie-
ren und sind vielfiltig, deshalb wird die Ubung schrittweise vorgestellt.

3.3.1 Qi Tian Xiang Mo #7 X 5 &
Den Himmel bitten, um die Ddmonen zu bezwingen

3.3.1.1 Di Yi Bu % — % Der erste Schritt

Bewegungsanleitung

Die Fiifle stehen schulterbreit, dabei zeigen die Zehen etwas nach auflen. Die Arme
hingen locker seitlich des Korpers, die Handflachen weisen nach innen. Der Blick
geht geradeaus ins Weite (Abb. 224). Ru Dong bewegt den ganzen Korper. Die Me-
thode der Ru Dong-Bewegung kann man bei der Basisiibung nachlesen.
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Die Vorstellung

Man stellt sich in der Ferne einen Lichtpunkt vor. Die Farbe des Lichts ist weif3.
Dieser Punkt ist zuerst klein und wird dann ndher kommend allméhlich grofier.
Wihrend er sich ndhert, wird dieser Punkt zu einer grofien Lichtkugel. Diese Kugel
aus Licht holt man sich vor den Bereich der Brust und des Bauches. Das Licht
dringt in die Organe ein und durchleuchtet sie.

Die Atmung

Das Einatmen ist etwas linger und das Ausatmen etwas kiirzer. Die Anzahl der
Atemziige ist nicht festgelegt. Man muss sich jedoch wohl und natiirlich fiihlen.

Hinweise
Der Geist

Mit den Augen, hauptsdchlich mit dem Dritten Auge, sieht man den Punkt in der
Ferne und konzentriert sich auf diesen Punkt. Gleichzeitig betrachtet man, haupt-
sachlich mit den beiden Augen, den Umriss, den Hof des Lichtpunktes, der dann
zur Lichtkugel wird.
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Der Korper

Die Wirbelsdule macht nach auflen in alle Richtungen sehr kleine, winzige Bewe-
gungen des Ru Dong. Diese Bewegungen aktivieren das Qi im Inneren und bringen
es nach auflen. Man muss das Gefiihl haben, dass die Bewegungen im Inneren da
sind, dies aber von aufen nicht gesehen und nicht bemerkt werden kann.

Die Vorstellung

Der Lichtpunkt wird zur Lichtkugel und kommt allméhlich aus der Ferne bis vor
die Brust und den Bauch. Der Kérper verbindet sich mit der Lichtkugel, alles wird
rund. Man ldsst das Licht sich ausdehnen, erweitern und verbreiten. Das Licht hat
die Farbe Weif3, es ist durchsichtig und blinkend.

Die Atmung

Beim Einatmen saugt man das Licht aus der Ferne zu sich heran bis vor die Brust
und den Bauch. Beim Ausatmen strahlt man das Licht in alle Richtungen aus und
es wird sehr, sehr hell.

Das Qi

Innen und auflen sind von Licht durchflutet, alles ist unvergleichlich kiihl und klar.

Die Wirkung

Man kann mit den beiden Augen und mit dem Dritten Auge andere Menschen das
Qi spiiren lassen. Oder man kann sich mit den Augen von der Auflenwelt Informa-
tionen holen, zum Beispiel {iber das Qi von Biumen, um die Qualitdt ihres jeweili-
gen Qi zu erfahren usw. Man kann im eigenen Korper spiiren, welche Qualitit das
Qi des Objekts hat. (Siehe auch Kap. 6, Di Gou Fa.)

3.3.1.2 Di Er Bu % =% Der zweite Schritt

Bewegungsanleitung

Die beiden leicht gerundeten Arme von den Korperseiten aus nach vorn bis auf
Kopthohe steigen lassen. Dabei wenden sich die Handflichen schrag nach oben.
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Auf Hohe des Kopfes drehen sich die Hiande nach hinten, die Handfldchen wenden
sich nach oben und man streckt die Arme so, als ob man etwas nach oben driicken
wiirde (Abb. 225 - 227). Anschlieflend betrachtet man die Tiefe des Himmels bis
ins Unendliche.

225

Die Vorstellung

Man stellt sich vor, die Lichtkugel vor Brust und Bauch mit den Armen nach oben
zu tragen und zur Wurzel des Himmels zu schieben.

Die Atmung

Beim Umfassen des Lichts und beim Schieben und Driicken des Lichts nach oben
muss man linger ausatmen als einatmen. Die Anzahl der Atemziige ist beliebig.
Man schiebt und driickt, bis die Lichtkugel an der Wurzel des Himmels anst6f3t.

Hinweise
Der Geist

Die Lichtkugel steigt langsam und allméhlich. Dabei verwandelt sie sich wieder zu
einem Lichtpunkt. Der Blick folgt dem Licht.
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Der Korper

Beim Umfassen und Heben der Lichtkugel nach oben wird die Ru Dong Bewegung
der Wirbelsdule mehr zu einer Bai Dong Bewegung, der seitlichen Wellenbewe-
gung (siehe Basistibung). Beim Driicken der Lichtkugel nach oben, wird das Ru
Dong mehr zu Yong Dong, der Wellenbewegung nach vorn und nach hinten (siehe
Basisiibung).

Die Vorstellung

Das Licht (Qi) umfassen und dann, mit dem Gefiihl, Qi sei eine Kugel, nach oben
driicken. Die Kugel wird immer kleiner wiahrend man sie in den Himmel schiebt
und wird in der Ferne zu einem Lichtpunkt.

Die Atmung

Beim Umfassen des Lichts, beim Heben und beim Halten muss man ldnger ausat-
men als einatmen. Atmet man ldnger aus, so ist dies hilfreich fiir die Vorstellung,
die Kraftanwendung und das Qi.

Das Qi

Steigt das Licht, trennt es sich vom Korper. Damit verschwinden allméhlich das
Gefiihl der Helligkeit, der Kiihle und auch das Gefiihl, dass der Korper von Licht
durchflutet ist.

Das Qi kann man durch das Dritte Auge und die beiden Augen in den Korper
holen und tiber die Handflichen abgeben.

3.3.1.3 Di San Bu % =% Der dritte Schritt

Bewegungsanleitung

Man dreht die Handflachen, bis die Handriicken aneinander liegen. Die Ellenbogen
kommen zusammen und sinken bis vor die Brust.

Die linke Handfliche wird mit einer Art steckender Bewegung neben die linken
Rippen gefiihrt. Dabei zeigt die Handfldche nach auf3en. Aus dieser Position heraus
wird anschlieflend die Hand zur linken Seite des Korpers hinausgeschoben. Dabei
ist die Hand etwa in Schulterhohe, die Handfliche weist nach auflen und die Fin-
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gerspitzen nach oben. Das Gleiche mit der rechten Hand zur rechten Seite wieder -
holen. Frauen praktizieren mit der rechten Hand beginnend (Abb. 228 - 233).

Die Augen folgen der Bewegung der Hand und schauen in Verldngerung der Bewe-
gung weiter bis in die Ferne.

Die Vorstellung

Wihrend man die Hinde mit den zueinander gewendeten Handriicken nach unten
dreht, wird der Lichtpunkt rot. Der rote Lichtpunkt kommt vom Himmel und tritt
als rote Lichtkugel durch den Scheitelpunkt und in beide Schultern und Hénde ein.
Wihrend man die Handflichen nach aufien schiebt, wird das Licht weif$ und tiber
die Handflachen in die Ferne abgeben, wobei es zum weifSen Lichtpunkt wird.
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Die Atmung

Beim Drehen der Hénde nach unten und beim Fiithren der Hinde neben die Rip-
pen, atmet man in mehreren Atemziigen ldnger ein und kiirzer aus. Wahrend man
die Handflachen nach auflen schiebt, atmet man in mehreren Atemziigen langer

aus und kirzer ein.

Hinweise
Der Geist

Mit den Augen betrachtet man den roten Lichtpunkt und wie er vom Himmel
kommend in den Scheitelpunkt eintritt. Weiterhin betrachtet man mit den Augen
das weifde Licht, das von den Handflichen abgegeben wird, in die Ferne geschickt
wird und dort als Lichtpunkt stehen bleibt.

Der Korper

Wihrend man die Handflichen umdreht und nach unten fithrt, nihert sich die Ru
Dong Bewegung der Wirbelsdule dem Yong Dong an, der Welle nach vorn und
hinten (siehe Basistibung). Beim Schieben der Handflache nach links oder rechts ist
Ru Dong eher Bai Dong, die Welle nach links und rechts (siehe Basisiibung).

Die Vorstellung

Wenn das rote Licht durch den Scheitelpunkt in den Korper eintritt, stellt man sich
vor, die Frithlingssonne zu spiiren. Gibt man das weifSe Licht ab, dann stellt man
sich vor, den Wind im Herbst zu spiiren.

Die Atmung

Mit dem Einatmen kann man das Licht, das Qi hereinholen. Mit dem Ausatmen
kann man das Licht abgeben. Hat man das Licht hereingeholt, sollte man etwas
warten und nachspiiren, wie dieses Licht den ganzen Korper durchleuchtet.
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Das Qi

Kommt das rote Licht in den Kérper, stellt man sich vor, im Himmel wiirde es Feu-
er geben und ein grofler Brand entstehen. Wird das weifSe Licht in die Ferne ge-
schickt, dann stellt man sich vor, dass ein kalter Wind hinzukommt, der das Feuer
der Damonen besiegt.

Die Wirkung

Die Wirkung ist so, als sei der Korper mit Feuer gefiillt. Dann lasst man Wind ent-
stehen und das Licht erscheint. Zieht man die Hinde in einer senkrechten Linie
nach unten, bedeutet dies, dass man sich mit Hilfe des Yang-Qi aus dem Himmel
starkt. Wenn man mit der Handflache das Qi nach aufen schiebt, so bedeutet dies,
mit dem Yin der Erde die Erde zu kontrollieren. Man erhilt viel Kraft und kann an-
dere Menschen behandeln.

3.3.1.4 Die Si Bu % ™ +F Der vierte Schritt

Bewegungsanleitung

Nachdem man das weifle Licht in die Ferne geschickt hat, dreht man die Handfla-
chen so, dass sie zueinander zeigen. Nun nédhern sich die Handflichen einander
langsam und man bildet die ,,Handfigur/Mudra des Sich-Befreiens (Jie Tuo Yin f##
J5L ¥7)“. Dabei kreuzen sich die oberen Glieder der acht Finger. Bei Mannern befin-
det sich der linke Zeigefinger oben, bei Frauen der rechte. Die Daumenkuppen be-
rithren einander. Zwischen den Handen ist ein Hohlraum (Abb. 234 - 237).
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Anschlieflend die Handflichen aneinander legen. Dabei zeigen die Fingerspitzen
zuerst nach oben und drehen sich dann so, dass alle zehn Fingerspitzen zur Brust
zeigen. Jetzt dreht man die Hiande so weiter, dass die Handriicken aneinander lie-
gen und fiihrt die Hinde nun mit den Fingerspitzen wie entlang einer Linie nach
unten. Die Hidnde trennen sich wieder und man driickt die beiden Handflichen zu
beiden Seiten des Korpers nach unten, etwa in 33 cm Entfernung von den Hiiften.
AnschliefSend geht man langsam in die Hocke. Dabei driickt man mit den Handfla-
chen weiter nach unten (Abb. 238 - 241).
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241

Das Dritte Auge sieht nach vorn und die beiden Augen beriicksichtigen die beiden
Seiten, links und rechts.

Die Vorstellung

Nachdem man das Licht in die Ferne geschickt hat, holt man es als Lichtkugel wie -
der zuriick vor die Brust und dieses Licht bestrahlt Herz und Lunge. Die aneinan-
der liegenden Handriicken und alle Finger sind wie ein Messer, das diese Kugel in
zwei Teile schneidet. Die zwei Teile werden mit der Bewegung der auseinander ge-
henden Handriicken zu beiden Seiten des Korpers nach unten gedriickt. Beim an-
schlieflenden Sinken in die Hocke, driickt man die Lichtkugel bis zur Wurzel der
Erde.

Die Atmung

Waihrend die Handflachen sich berithren und dann drehen, atmet man ein. Es kon-
nen auch mehrere Atemziige sein. Dann ist das Einatmen ldnger und das Ausatmen
kiirzer. Wahrend die zehn Fingerspitzen erst zur Brust zeigen und sich anschlie-
Blend die Hdnde nach unten bewegen, atmet man aus. Man kann auch mehrere
Male linger ausatmen.
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Hinweise
Der Geist

Wihrend man mit dem Dritten Auge geradeaus schaut, sieht man gleichzeitig mit
den beiden Augen zwei Lichtpunkte links und rechts in der Ferne und anschlie-
end die grofle Lichtkugel vor der Brust und spéter die zweigeteilte Kugel und ver-
folgt sie bis zur Wurzel der Erde. Man sieht immer mit den drei Augen zugleich.

Der Korper

Die Wirbelsaule bewegt sich kontinuierlich in der Bewegung des Ru Dong (siche
Basisiibung).

Die Vorstellung

Wihrend die Handflichen nach unten schieben oder driicken, stellt man sich vor,
wie das weif3e Licht in einem geraden Strom nach unten flief3t.

Die Atmung

Wihrend man hockt und Qi weiter nach unten driickt, kann man das lingere Aus-
atmen und kiirzere Einatmen mehrmals hintereinander iiben. Man kann Kraft fiir
die nichsten Ubungen speichern.

Das Qi

Weifles Licht tritt in den Korper ein und fliefit in die Erde. Dadurch wird der Kor-
per gereinigt und mit der Zeit wird das Qi immer klarer.

Die Wirkung

Man holt Qi herein und gibt Qi wieder ab. Dadurch wird der Kérper durchldssig
und durchsichtig wie Wasser. Der Geist wird klar und Beschwerden losen sich auf,
man hat die Damonen vertrieben. Insbesondere Krankheiten, die durch Verkiih-
lung (,Han Zheng & % Erkiltungskrankheiten“) entstanden sind, sind so gut be-
handelbar.
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3.3.2 Si Mian Feng Yu @ & X( 7y / v9 i J&
Wind und Wolken kommen aus allen Richtungen

Diese Ubung wird in einem Schritt ausgefiihrt.

Bewegungsanleitung

An die letzte Figur anschlieflend richtet man sich aus der Hocke wieder auf. Die
Arme sind so gerundet, als ob man etwas umfassen wiirde. Wéhrend sich die linke
Hand in Richtung des rechten Ellenbogens bewegt, dreht man sich nach rechts. Da-
bei wird die rechte Hand ein bisschen nach oben gehoben (Abb. 242, 243).

Wihrend man sich nun nach links dreht, hebt man die linke Hand und die linke
Hand geht vor der Brust nach oben bis auf Schulterhéhe, einen Bogen zeichnend.
Dabei sinkt die rechte Hand an der rechten Korperseite herunter und bewegt sich
vor dem Bauch entlang zur linken Korperseite.

Waihrend man sich wieder nach rechts dreht, hebt sich die rechte Hand und die
Handflache wendet sich nach auflen und nach rechts und die linke Hand wendet
die linke Handflache nach auffen und nach vorne (Abb. 244 - 246).
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Anschlieflend die Bewegungen noch einmal zur anderen Seite wiederholen, mit der
Drehung nach links beginnend (Abb. 247 - 250). Die Augen und ihr Blick folgen
den Bewegungen der Hiande.

Die Vorstellung

Einen Lichtpunkt von goldener Farbe in der Wurzel der Erde sehen. Beim Aufrich-
ten aus der Hocke sieht man, wie dieser Lichtpunkt aus der Erde aufsteigt und zu
einer goldenen Lichtkugel wird. Mit der linken Hand holt man die Kugel herauf,
hebt sie hinauf, dreht sich nach rechts und nimmt die Kugel in der rechten Hand
auf.

Die Handflachen wenden sich nach auflen und man schickt die goldene Lichtku-
gel in die Ferne, wo sie zu einem weiflen Punkt wird. Mit dem Drehen des Korpers
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(nach rechts) bewegt sich der Lichtpunkt und wird zusammen mit der wellen-, bo-
genformigen Handbewegung zu einer Sternschnuppe.

Wenn man die Bewegung in die andere Richtung wiederholt, hat man die glei-
che Vorstellung, jedoch geht sie in die andere Richtung.

Die Atmung

Wenn die Arme die Qi-Kugel umfassen und beim sich Aufrichten, ist das Einat-
men lidnger und das Ausatmen kiirzer. Beim Drehen nach links oder rechts und
beim abwechselnden Tragen der Qi-Kugel in der Hand ist die Atmung natiirlich.
Schickt man Qi mit den Handfldchen nach vorn, atmet man ldnger aus und kiirzer
ein.

Hinweise
Der Geist

Die Farbe des Lichts wechselt und auch die Grofle des Lichts, mal ist es ein Punkt,
mal eine Kugel. Der Blick der Augen ist jedoch immer konzentriert auf das Licht
gerichtet. Niemals sollte der Blick das Licht verlassen.

Der Korper

Wihrend man sich nach links oder nach rechts dreht, sollte man nicht vergessen,
dass die Wirbelsaule kontinuierlich in der Ru Dong Bewegung ist.

Wenn sich die Arme nach vorne strecken, die Handfldchen der Drehung des
Korpers nach links oder rechts folgen und die Hénde sich wellenférmig nach vorn
und hinten bewegen, so muss die Bewegung sehr geschmeidig und leicht sein. Im
Inneren jedoch ist diese Bewegung kriftig. Dabei darf sie jedoch nicht absichtlich
mit Kraft, zickzackformig oder mit Unterbrechungen ausgefiihrt werden, sie muss
vielmehr immer flielend und geschmeidig sein.

Die Vorstellung

Das Licht, das man herautholt, ist ein goldenes Licht. Man stellt es sich so vor, als
ob es eine echte Kugel wiére. Das Licht, das man wegschickt, ist weifl und seine
Bahn folgt der Bewegung der Hande.
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Die Atmung

Steigt Qi wie Licht aus der Erde auf, atmet man langer ein und kiirzer aus. Schickt
man das Qi wie Licht mit den Hianden in die Ferne, atmet man langer aus und kiir -
zer ein. Wenn man zusammen mit den Vorstellungen bewusst atmet, kommen
Feuer und Wind und das gibt Kraft und Qi.

Das Qi

Das Qi steigt aus der Erde nach oben und das Gefiihl im ganzen Korper ist klar und
kiihl.

Die Wirkung

Kommt das Licht aus der Wurzel der Erde und wird durch die Handfldchen gera-
deaus in die Ferne geschickt, dann bedeutet dies, dass mit dem Yin (Erde) das Yang
(Himmel) besiegt wird. Auf diese Weise kann man sowohl sich selbst starken als
auch andere behandeln. Die Methode wird auch bei Krankheiten mit Hitzesympto-
men (Ri Zheng #JE / #4JE) eingesetzt.

3.3.3 Yi Sheng Lei — # & / —# % Ein lauter Donner

3.3.3.1 Di Yi Bu % — - Der erste Schritt

Bewegungsanleitung

Anschlieend an die vorhergehende Ubung sinken die Hinde neben das Becken
und beschreiben nach hinten und auf3en je einen kleinen Bogen, ehe sie sich unter
dem Nabel falten.

Bei geschlossenen Augen geht der innere Blick mit ungeteilter Aufmerksamkeit
in das Zentrum im Unterbauch (Abb. 251, 252).
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Die Vorstellung

Den Lichtpunkt aus der Ferne wieder zuriickholen und im Zentrum des Unterbau-
ches aufnehmen. Man horcht mit den Ohren nach innen und der innere Blick
sieht, was sich im Zentrum ereignet. Das Innere, darunter versteht man das Zen-
trum im Unterbauch, ist kein kleiner Punkt, sondern ein groferer Raum.

Die Atmung

Holt man das Licht heran, so atmet man langer ein und kiirzer aus. Man holt wie
einsaugend etwas herein. Ist das Licht im Zentrum angekommen, atmet man ganz
natiirlich. Das Licht, das Qi wird gendhrt und wéchst. Die beiden Vorgiange werden
sehr langsam durchgefiihrt, damit die Ubung gut beendet werden kann.

Hinweise
Der Geist

Nur wenn der Geist beteiligt ist, kann eine Vorstellung entstehen. Der Geist muss
zuerst da sein.
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Der Korper

Ohren und Augen werden gleichzeitig benutzt. Wenn das Licht, das Qi wieder in
den Korper zuriickgekommen ist, lasst man Ru Dong allméahlich zur Ruhe kom-
men.

Die Vorstellung

Mit Hilfe der Vorstellung kommt auch das Qi zuriick. Die Vorstellung fithrt das Qi.
Die Atmung

Das Atmen treibt an. Zugleich ist das Atmen auch beruhigend.

Das Qi

Wo Qi ist, da geschieht etwas, das ist spiirbar. Wo Qi ist, gibt es Wirkung.

3.3.3.2 Di Er Bu % =% Der zweite Schritt

Bewegungsanleitung

Mit offenen Augen schaut man in die Ferne. Die Hinde bewegen sich aus der gefal-
teten Haltung heraus zu den Seiten des Korpers. Anschlieflend steigen die gerun-
deten, etwas vor den Seiten gehaltenen Arme langsam nach oben bis tiber den Kopf
und die Hinde nihern sich einander. Uber dem Scheitelpunkt drehen sich die
Handflachen nach oben, als ob man etwas stiitzen wiirde, dabei schaut man hinauf
bis zur Wurzel des Himmels (Abb. 253 - 256).
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Dann werden die Hande so gedreht, dass die Handriicken zueinander kommen
und die Ellenbogen senken sich. Die Fingerspitzen drehen sich erst zur Brust und
weisen dann nach unten. Dabei zeigen die Handflichen nach aufen (Abb. 257).

Pl6tzlich macht man einen Sprung. Man landet in einem breiten Stand wieder auf
dem Boden (,Ma Bu & ¥ / % ¥ Pferdeschritt/Reiterstellung®), in einer Haltung,
als wiirde man ein Pferd reiten und driickt gleichzeitig mit den Handflichen nach
auflen und dann neben den Beinen nach unten. Zwischen Handfldchen und Beinen
ist ein Abstand von etwa einem halben Fuf$ (ca.15 cm) (Abb. 258).
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258

Das Dritte Auge und die beiden Augen schauen dabei in alle Richtungen.

Die Vorstellung

Den Lichtpunkt im Zentrum des Unterbauches mit Hilfe der Vorstellung vergro-
3ern, bis der ganze Korper mit Licht gefiillt ist. Mit beiden Armen das Qi umfassen.
Jetzt ist die Lichtkugel vor dem Koérper und steigt nach oben. Wihrend die Licht-
kugel zur Wurzel des Himmels schief3t, wird die Kugel zum Punkt. Wahrend sich
die Arme senken und die Handfldchen nach unten driicken, wird dieser Lichtpunkt
zu einer roten Linie, die in den Scheitelpunkt eintritt, zu den Armen geht und
durch den ganzen Korper. Wahrend des Sprungs und unter dem Druck der Hand-
flichen nimmt das Licht eine weifle Farbe an, vergrofert sich sehr schnell, sprengt
aus dem Korper und schief3t in alle Richtungen. Dabei muss der Laut ,,A ("fT)“ (ein
kurzes, abgehacktes ,,A“) ausgestoflen werden.

Die Atmung

Wihrend das Qi sich aus dem Koérper hinaus ausdehnt, atmet man langer aus und
kiirzer ein. Beim Umfassen der Qi-Kugel muss man ldnger einatmen und kiirzer
ausatmen. Driickt man mit den Handflachen nach oben, muss man ldnger ausat-
men und kiirzer einatmen. Wahrend das Qi vom Himmel herunter in den Korper
eintritt, atmet man linger ein und kiirzer aus.

Beim Sprung und dem Driicken der Hande nach unten muss man ganz plétzlich
langer ausatmen und dabei noch den Laut ,,A (*F)“ hervorbringen.
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Hinweise
Der Geist

Man stellt sich vor, dass der ganze Korper Augen hat und beim Ruf ,A ("F)“ miis-
sen diese Augen grof’ und zornig werden.

Der Korper

Beim Hochspringen muss man schnell und leicht sein. Die Landung auf dem Bo-
den muss so schwer sein, dass sie die Erde erschiittert.

Die Vorstellung

Man hat die Kraft, das eigene menschliche Qi mit dem Qi des Himmels zu verbin-
den. Die Bewegungen der Hande und die des Kérpers miissen synchron sein.

Die Atmung

Der Laut ,,A ("FT)“ muss ganz kurz, grob, laut, heftig und schnell aus dem ganzen
Korper hervorgebracht werden.

Das Qi

Wihrend man den Laut ,A ("FT)“ ausstof3t, bewegt das Qi den ganzen Korper, es
dringt nach auflen und erschiittert die Erde.

Die Wirkung

Himmel und Erde erschiittern. Die Furcht in alle Richtungen jagen. Die Geister be-
kommen Angst, alles Damonische wird vertrieben.
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3.3.4 Shou Gong #X %) Die Abschlussiibung

Bewegungsanleitung

Beim Aufrichten bewegen sich beide Fiifle etwas nach innen und stehen dann
schulterbreit. Die Arme bewegen sich zu den Korperseiten und steigen dann lang-
sam bis tiber den Kopf.

Die oberen Glieder der acht Finger kreuzen sich und die Daumenkuppen liegen
aneinander, ,,Handfigur des Sich-Befreiens (II) (Jie Tuo Yin (II) ABLFF (=))“.

Die Hande werden nach unten gezogen, dabei ndhern sich die Handflichen ein-
ander, dann legen sich auf Brusthohe die Handflachen und alle Finger aneinander.
Dort trennen sich die Handflachen, die rechte Handflache steigt schrag nach oben,
die linke sinkt schrdg nach unten. Die linke Hand sinkt zuerst, dann steigt die rech-
te Hand. Anschlieflend bewegen sich beide Arme gleichzeitig an die Seiten des Kor-
pers (Abb. 259.1 - 259.7).
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Die Augen schlieflen sich.

Die Hande falten sich unter dem Nabel und die Daumenkuppen beriihren sich,
wobei die Handflachen nach oben zeigen. So die ,Handfigur des Sich-Befreiens (I)
(Jie Tuo Yin (I) AL ¥F (—))” bilden.

Mit den Ohren in die Mitte des Unterbauchs lauschen, mit den Augen in die
Mitte des Unterbauchs schauen. AnschliefSend die Hinde zu den Korperseiten sin-
ken lassen (Abb. 260.1 - 260.2).

Die Vorstellung

Das in den Kosmos ausgestrahlte Licht wird aus allen Richtungen wieder zuriick in
das Zentrum im Unterbauch geholt. Dort ist der Lichtpunkt sehr hell und beleuch-
tet den ganzen Korper, so dass der Korper ganz hell wird.
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Die Atmung

Die Atmung ist natiirlich.

Hinweise
Der Geist

Zuerst durch das Dritte Auge und die beiden Augen nach auflen schauen, in alle
Richtungen, dann bei geschlossenen Augen mit dem inneren Blick das Zentrum im
Unterbauch betrachten.

Der Korper

Von der duflerlich sichtbaren Ru Dong Bewegung der Wirbelsdule allmahlich iiber-
gehen zu einer inneren Ru Dong Bewegung. Diese ist von auflen nicht sichtbar, von
ihr weif$ man nur selbst.

In dieser nicht sichtbaren Bewegung bewegen sich die Organe, das Blut und die
Zellen. Im ganzen Korper fliefit Qi.

Zuerst kommt die duflere Bewegung, dann die innere Bewegung, von der nur
man selbst weif3.

Die Vorstellung

Es sind Wertschatzung und Dankbarkeit damit verbunden, wenn die Handfldchen
und Finger sich aneinander liegend beriihren. Dies behdlt man im Gedéchtnis.
Wenn die rechte Handfliche nach oben gewendet ist, so bedeutet dies, dass man
das Gesetz des Himmels (die Wahrheit) befolgt. Ist die linke Handfldche nach un-
ten gewendet, so bedeutet dies, den Menschen mit dieser Methode zu helfen und zu
dienen.

Die ,,Handfigur des Sich-Befreiens (II) (Jie Tuo Yin (II) ##A 7 (=))“" beinhal-
tet, dass man den Himmel bittet, das auflere Qi fiir sich selbst nutzen zu konnen.
Die ,,Handfigur des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (I) ## A ¥F (—)” beinhaltet die
eigene Freude, den vollstindigen Erfolg.

“Vgl. Fufinote Kap. 1.4
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Die Atmung

Zu Beginn atmet man ganz natiirlich und erreicht so etwas. Zum Schluss muss das
Atmen ganz unbewusst sein.

Das Qi

Qi ist im ganzen durchlassigen Korper. Es ist wie ein Kreis mit einer unbegrenzten
Grofle, wie ein Ring ohne Ende und auch wie ein Fluss mit einer Quelle, die weit
entfernt ist. Das Wasser flief3t ununterbrochen.

Die Wirkung

Das Qi hat sich im Kosmos ausgebreitet und wird in den Koérper zuriickgeholt. Es
durchtrankt den ganzen Korper. Das Feuer der Lichtkugel beleuchtet das Weltall
und die Organe. Man gewinnt eine Einstellung der Furchtlosigkeit vor Krankheit
und Alter, man ist ruhig und klar in allen Dingen. Ein Zustand des Nichtstuns und
doch alles zu tun, das ist der Erfolg. Das Licht des Himmels beleuchtet alles, das ist
der Weg, das heif3t Gelingen.
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3.4 TuNa Qi Fa (Si) "L 28 &k (W) / L B FE ()
Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von Qi (IV)

Merksatz: , Tigerschritt und Schlangenschritt, der Himmel versinkt und die Erde
steigt auf, sechs riesige Krifte (Hu Bu She Xing, Tian Chen Di Fu, Liu Da Wei & ¥
AT, RILHLIE, 55 KRR

Bis heute sind das Gesetz, die Theorie, die Ubung, die Funktion und die Wirkung
von Qigong noch nicht vollstindig bekannt. Wir wissen nur, dass Qigong viele Ge-
heimnisse birgt und uns ein Ratsel bleibt.

Die spezifischen Handhaltungen (Mudras), die Visualisierung und das Mantra
(die heilenden Laute) in der Ubung Tu Na Qi Fa (IV) stehen mit Menschen und
Dingen in einer aufSergewohnlichen Wechselwirkung. Wahrscheinlich ist das Ge-
heimnis dieser Wechselwirkung die Essenz des Qigong.

Das frithzeitige Bewusstsein davon sowie seine ebenso frithe Umsetzung durch
die Chan Mi-Meisterinnen und -Meister werden zu neuen Losungen und For-
schungsthemen fiir das Qigong und fiir die Wissenschaftlichkeit und die Techni-
ken der Gesellschaft fithren.

Um diese Ubung zu erlernen und zu praktizieren, muss man zuerst mit der
Ubung Tu Na Qi Fa (I, II und III) vertraut sein, insbesondere mit der Ubung Tu Na
Qi Fa (IID).

Der erste Schritt dieser Ubung ist ,Hu Bu (J& ¥ Tigerschritt)”. Erst wenn man
mit dem Tigerschritt vertraut ist, kann man die anschlieflenden Schritte ,,She Xing
(¥¢4T Schlangenschritt)”, , Tian Chen Di Fu ( X #L3 ¥ der Himmel versinkt und
die Erde steigt auf)” und ,,Liu Da Wei (=% X B Sechs riesige Krafte)” praktizieren.
Die einzelnen Schritte sollten nacheinander gelernt werden. Man soll also intensiv
und geduldig iiben, um die besondere Funktion dieser Ubung zu beherrschen und
anwenden zu konnen. So ist man in der Lage, aus allen Richtungen, auch iiber gro-
3e Entfernungen hinweg, Informationen zu senden und zu empfangen.

Praktizieren Sie diese Ubung ihren individuellen Voraussetzungen entspre-
chend, damit Sie sie wirksam ausfithren konnen.
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3.4.1 Hu Bu /R % Der Tigerschritt

3.4.1.1 Di Yi Bu % — % Der erste Schritt

Bewegungsanleitung

Stehen Sie in der 3/7 Gewichtsverteilung. Die Fersen sind natiirlich, etwa schulter-
breit, auseinandergestellt. Nun machen Sie mit dem linken Fuf} einen groflen
Schritt nach vorne links (die Fuf3spitze ist nach vorne links gerichtet). Beugen Sie
das linke Knie leicht und verlagern Sie 70% des Korpergewichts auf die linke Ferse.
Das rechte Bein ist gerade und tragt 30% des Korpergewichts (die Fuflspitze bewegt
sich nicht).

Drehen Sie den Korper nach vorne links (in die gleiche Richtung wie die linke
Fuflspitze). Schauen Sie nach vorne links.

Verlagern Sie den Korperschwerpunkt nach hinten. Beugen Sie das rechte Bein,
um 70% des Korpergewichts mit ihm zu tragen und strecken Sie das linke Bein, da-
mit es 30% des Korpergewichts tragt.

Anmerkungen

Die Bewegungen der Beine und die Verteilung des Gewichts sollten langsam und
stetig sein. Dabei ist die Starkung des gesamten Qi-Gefiihls mafigebend. Alle Mus-
keln im Korper zittern leicht und der ganze Korper ist angenehm warm. Der Effekt
variiert jedoch je nach Kérperbau und Krankheitszustand und von Person zu Per-
son.

Wenn man dann mit dem Qi vertraut ist, kann man langsam den linken Fuf3 zu-
riickziehen und sich ein bisschen erholen. Anschlieflend macht man mit dem rech-
ten Fufl einen Schritt nach vorne, zieht auch diesen wieder zuriick und erholt sich
kurz. So macht man immer abwechselnd mit dem linken und dem rechten Fuf$ ei-
nen Schritt nach vorne, zieht ihn zuriick und erholt sich. Diese Bewegungen kon-
nen unbegrenzt wiederholt, sollten jedoch nicht {ibertrieben werden (Abb. 261 -
266). Die Atmung sollte natiirlich sein. Wahrend der Erholung kann lang ein- und
ausgeatmet werden oder ein paar Mal schnell. Es sollte jedoch keine Pause zwi-
schen dem Ein- und dem Ausatmen geben (man sollte nicht den Atem anhalten).
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Der Blick sollte nach vorne links (rechts) gerichtet sein und in die weite Ferne

schauen. Er sollte sich auf kein bestimmtes Ziel richten. Bei der Erholung sollte
man den Blick zuriicknehmen, aber nicht zu nah und immer noch breiter.

3.4.1.2 Di Er Bu % = Der zweite Schritt

Bewegungsanleitung

Nach der letzten Position der vorherigen Ubung (kleine Erholung) fahren Sie wie
folgt fort: Man macht einen Schritt mit dem linken Bein und hebt beide leicht ge-
beugte Arme langsam nach vorne an. Die linke Hand steigt auf Schulterhohe und
die rechte Hand vor den Mittelpunkt der Brust und des Bauches (Herz). Die Ach-
seln sollten nicht eng anliegen. Die Ellenbogen sollten gesenkt und die Handfla-
chen nach auflen gerichtet sein. Daumen (Himmel), Mittelfinger (Mensch) und
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kleiner Finger (Erde) beider Hinde bewegen sich leicht, wenn die Handflachen bei
den folgenden Bewegungen nach auflen gerichtet werden.

Lassen Sie Ihre Arme sinken und ziehen Sie Ihren linken Fufl zuriick. Nach einer
kleinen Erholung machen Sie einen Schritt mit dem rechten Bein, heben beide

Arme vor Threm Koérper an usw. Verbinden Sie diese Bewegungen miteinander
(Abb. 267 - 272).

Die Atmung, der Blick, die Ausrichtung der Zehen und des Gesichts und die An-
forderung an die Gewichtsverteilung usw. sind wie beim ,.ersten Schritt“.

Anmerkungen

Bei diesem Schritt wird das Qi-Gefiihl weiter verstarkt: nicht nur zittern die Mus-
keln leicht und der ganze Korper ist angenehm warm, es gibt auch ein Gefiihl eines
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heilen (kithlen) Luftstroms, der von beiden Fiiffen aus direkt in den Boden flief3t.
Beide Handherzen schweben, schwitzen oder schlagen und wenn man nach vorne
links (rechts) schaut, erscheinen gelegentlich an den beiden Handfldchen Lichthofe.
(Verwechseln Sie diese Halos nicht mit dem Phanomen, welches bei Tageslicht
oder direkt unter dem Licht erscheint.)

Die Farbe des Halos auf beiden Handflachen spiegelt die Stufe des Qigong wieder,
den korperlichen Zustand sowie Erkrankungen. Man kann sie fiir die eigene Dia-
gnose nutzen. Bei Fragen zum Verhéltnis von Halos, Korperzustand und Krankheit
finden Sie weitere Erklarungen bei Di Gou Fa (36 % / #35 , Kap. 6).

Die anderen Ubungsmethoden und erginzenden Bemerkungen kann man in der
Beschreibung des ,.ersten Schritts” nachlesen.

Nach unserer Erfahrung sollte man den , Tigerschritt am besten vor dem Sonnen-
aufgang und nach Osten gerichtet praktizieren. (Im chinesischen Altertum gab es
die Regel, dass das Uben am frithen Morgen zum fleiligen Verhalten gehéort.)

Nachdem man den ersten Schritt oder den ersten und den zweiten Schritt nachein-
ander geiibt hat, kann man anschlielend die folgende einfache Ubung machen:

Den ausgestreckten Fuf$ zuriickziehen und aufrecht stehen

Von den Korperseiten aus legen Sie nun Thre Arme auf die Vorderseite des Bauches
und bilden die ,,Mudra des Sich-Befreiens®. Schlieflen Sie die Augen und schauen
Sie mit dem inneren Auge in das Zentrum des Unterbauches unterhalb des Nabels,
bis das Qi-Gefiihl aus dem ganzen Korper abgeklungen ist. Offnen Sie die Augen
und l6sen Sie die Handhaltung.

Treten Sie langsam auf der Stelle und reiben Sie die Lenden mit beiden Handfla -
chen bis die Bereiche angenehm warm werden.

3.4.2 She Xing ¥¢4T Der Schlangenschritt

Bewegungsanleitung

Nach der letzten Position der vorherigen Ubung (dem ruhigen Stehen) fahrt man
wie folgt fort (keine Handhaltung):
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Machen Sie mit dem rechten Fuf§ einen halben Schritt nach hinten links, hinter den
linken Fuf3, um auf einer horizontalen Linie zu stehen (die rechte Fuf3spitze weist
nach vorne rechts). Beugen Sie Ihr linkes Knie und stiitzen Sie mit Threm rechten
Knie die linke Kniekehle.

Gleichzeitig heben Sie beide Handflachen, vor dem Korper sich kreuzend, nach
oben. Beide Handflichen zeichnen dann nach links bzw. nach rechts einen halben
Kreis bis zu den Seiten des Kopfes (die Arme sind leicht angewinkelt, die Ellenbo-
gen gesenkt und die Hande sind in Kopthohe).

Schauen Sie die linke Hand an, die nach hinten gewendet ist.

Beim Zurickziehen des rechten Fufles fithren Sie beide Handflichen, vor dem Kor-
per sich kreuzend, nach unten und zeichnen dann von den Seiten des Korpers aus
nach links und rechts einen Halbkreis. Stellen Sie sich aufrecht hin und erholen Sie
sich.

Nun machen Sie wieder einen halben Schritt, dieses Mal mit dem linken Fuf§ nach
hinten rechts, hinter den rechten Fufl. Uben Sie genauso wie bei 1. und 2., nur in
die entgegengesetzte Richtung.

Stehen Sie aufrecht und erholen Sie sich ein bisschen (Abb. 273 - 277).

“Die Verdrehung von fast 90° zwischen Fuf8 und Knie, wie sie in der Zeichnung erscheint, sollte so nicht prakti-
ziert werden, da sie das Knie schidigen kann. Die vordere Fufispitze beim Uben nicht so weit ausstellen und Knie
und Fuf} in die gleiche Richtung schauen lassen (Rotation im Oberschenkel), um keine Verdrehung im Knie ent-
stehen zu lassen.
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Anmerkungen

Obwohl das Gewicht von beiden Beinen getragen wird, wenn das Knie die Knie-
kehle abstiitzt, miissen die Beine trotzdem in der 3/7 Gewichtsverteilung und die
Fiif3e sicher und fest auf dem Boden stehen.

Achten Sie auf den Umriss der Hand (Lichthof), auf den Sie schauen und beobach -
ten Sie das Qi-Gefiihl des ganzen Korpers: das Qi strahlt von innen nach auflen
(vorne und hinten, links und rechts, oben und unten).

Die Atmung sollte natiirlich sein. Bei der Erholung sollte man den Blick zuriick-
nehmen und ein paar lange Atemziige machen.

Die Bewegungen konnen unbegrenzt oft wiederholt werden. Die Anzahl der linken
und der rechten Schritte sollte jedoch gleich sein. Beim Uben sollten Sie Schritt fiir
Schritt vorgehen und nur so viel tun, wie Sie konnen.

3.4.3 Tian Chen Di Fu X #t#¥ Der Himmel versinkt und die Erde steigt auf

Bewegungsanleitung

Nach der letzten Position der vorherigen Ubung (dem aufrechten Stehen) fihrt
man wie folgt fort:

“Die Verdrehung im Knie vermeiden, vgl. Fufinote Bild 274.
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Machen Sie einen Schritt mit dem linken Fuf} nach hinten links (die Fuf3spitze zeigt
nach hinten links). Beugen Sie das linke Knie und verlagern Sie das Gewicht in das
linke Bein. Dann beugen Sie das rechte Knie und verlagern das Gewicht auf das
rechte Bein.

Gleichzeitig heben Sie die rechte Hand vor dem Kérper und die linke Hand seit-
lich des Korpers nach oben. Dann fiihren Sie die rechte Hand zur rechten Seite des

Korpers und die linke Hand vor dem Korper bis zum linken Knie nach unten.
Die Augenbewegungen folgen der linken Hand und der Blick halt schlieflich an
der linken Hand an (jetzt kann man sich ein bisschen erholen) (Abb. 278 - 281).

Stehen Sie auf und heben Sie Thr rechtes Knie nach oben (die Zehen werden leicht
nach auflen gerichtet). Jetzt ist Ihr linkes Bein leicht gebeugt und tragt das Korper-
gewicht. Gleichzeitig heben Sie die linke Handfldche nach hinten links oben und
die rechte Handfliche vor dem Korper bis zum Herz.

Die Augen folgen der linken Hand und halten schliefllich an der linken Hand an
(beide Handflachen werden nach auflen gewendet und verweilen kurz in dieser Po-
sition) (Abb. 282).

"*Die Verdrehung im Knie vermeiden, vgl. Fufinote Bild 274.
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Beim Zuriickstellen des rechten Beines auf den Boden fiihren Sie beide Handfld-
chen seitlich des Korpers nach unten. Schauen Sie nach vorne und erholen Sie sich
ein bisschen.

Nun machen Sie einen Schritt mit dem rechten Fufl nach hinten rechts und verfah -
ren dann genau so wie in 1., 2. und 3. (Abb. 279 - 281), nur in die entgegengesetzte
Richtung (Abb. 283 - 288).
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Anmerkungen

Achten Sie beim Hocken und Aufstehen auf die Halos (Lichthofe) an der Hand auf
die Sie schauen und beobachten Sie das Qi-Gefiihl des ganzen Korpers (beim Ho-
cken wechselt das Qi von warm zu kiithl und beim Aufstehen von kiihl zu warm).

Das Hocken und Aufstehen sollte langsam geschehen. Vermeiden Sie, den Atem
anzuhalten.

Obwohl die Ubung Tian Chen Di Fu unbegrenzt oft wiederholt werden kann, soll-
ten diejenigen, die noch schwach sind, es vermeiden, sich zu iiberarbeiten.

Nachdem man den , Tigerschritt” erlernt hat, kann man anfangen den ,,Schlangen-
schritt” und die Ubung Tian Chen Di Fu zu iiben. Dabei ist zu beachten, dass man
nicht ausschlieSlich den ,,Schlangenschritt” und die Ubung Tian Chen Di Fu iibt.
Man muss immer den ,, Tigerschritt” vor dem ,,Schlangenschritt” sowie den ,, Tiger-
schritt” und den ,,Schlangenschritt” vor der Ubung Tian Chen Di Fu uben. Die
Griinde sind erstens, dass diese Ubungen auf dem Qi beruhen und zweitens, dass
das Qi in wechselseitiger Veranderung begriffen ist.

Anschlieflend ist eine einfache Abschlussiibung erforderlich.

"Die Verdrehung im Knie vermeiden, vgl. Fufinote Bild 274.
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3.4.4 Liu Da Wei 7~ X &, Sechs riesige Krifte

Ubungsmethode

Die Bewegung, die Vorstellung und das Mantra harmonieren und interagieren mit-
einander.

Bewegungsanleitung

Nach der letzten Position der vorherigen Ubung (dem ruhigen Stehen) fahrt man
wie folgt fort:

»Mo Di Teng Qi (F3bl5A2 / # H AL plotzliches Emporsteigen, sich schwe-
bend nach oben bewegen)“: Wihrend Sie in der Luft sind, bewegen Sie die Arme
von links bzw. von rechts nach oben, dabei kreuzen sie sich vor dem Korper, dann
bewegen Sie sie nach unten, bis sie ausgestreckt sind (die Arme sind leicht ange-
winkelt, die Ellenbogen gesenkt, die Handflichen weisen nach auflen und die
Handflachen sind in Schulterhohe). Landen Sie in der Position ,Ma Bu (& ¥ / &
¥ Pferdeschritt / Reiterstellung)“ auf dem Boden. Dabei 6ffnen Sie die Beinpositi-
on weit und richten die Zehen leicht nach auflen.

Wenn der Korper landet, strecken Sie auch die Arme in der Position Ma Bu
noch weiter aus. ,,Luo Di You Feng (%37 X / % 3.7 J& Bei der Landung ertént
ein Gerausch)“.

Dann schiitteln Sie den ganzen Kérper von innen nach auflen sechs Mal. ,,Dou
Dong You Feng (#31 A K / # %) 7 J& das Schiitteln erzeugt den Wind)“ (Abb.
289).
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Wihrend Sie nun langsam ins aufrechte Stehen kommen, sinken die beiden Arme
langsam seitlich des Korpers hinunter. Dann bewegen Sie langsam beide Fiifle zu-
rick in die erste Position, atmen tief durch und erholen sich ein bisschen.

SchliefSen Sie die Augen. Fiihren Sie die Hinde zusammen und vor dem Bauch
in die Handhaltung ,Jie Tuo Yin (I) (##/ ¥F (—) Mudra des Sich-Befreiens (I))*
(Richten Sie die Mitten der beiden Handflachen auf den Nabel) (Abb. 290).

Schliefllich 6ffnen Sie die Augen (Abb. 291). Heben Sie die Beine an und gehen Sie
auf der Stelle. Gleichzeitig reiben Sie ausgiebig die Lenden mit beiden Handtellern,
bis es in den Bereichen angenehm warm wird.
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(Jie Tuo Yin (I), das Gehen auf der Stelle und das Reiben der Lenden sind die voll -
standige Abschlussiibung.)

Die Vorstellung

Bei der Bewegung nach oben stellen Sie sich vor, dass Sie in die Hohe schweben
und die Himmelswurzel Sie nach oben zieht.

Bei der Landung des Korpers stellen Sie sich vor, dass ein Gerdusch ertont und
die Erdwurzel Sie nach unten zieht. Stellen Sie sich vor, dass Sie Augen am ganzen
Korper haben und schauen Sie mit den Augen nach oben und unten, vorne und
hinten, links und rechts in die endlose Ferne, das Land der ,,Liu Da Wei ( 55 X &
sechs riesige Krifte)”.

Beim Schiitteln des ganzen Korpers stellen Sie sich vor, starke Winde zu erzeu-
gen, die bis ins Universum wehen, die Kraft der Liu Da Wei.

Beim Regulieren des Korpers stellen Sie sich vor, dass der Geist (auch Licht oder
die unendliche Kraft des Kosmos genannt) von oben und unten, vorne und hinten,
links und rechts aus weiter Ferne durch die Augen des ganzen Korpers langsam in
diesen einflief3t. Betrachten Sie anschlieflend die Aura von aufen und innen.

Wihrend man die Handhaltung ,.Jie Tuo Yin (I) (# 2 ¥F (—) Mudra des Sich-
Befreiens (I))“ bildet, schaut man mit dem inneren Blick in das Zentrum des Unter-
bauches unterhalb des Nabels. Wenn dies gelingt, erscheint hier ein helles Licht, ein
Punkt oder der Kreis der kristallklaren ,,Perle®“. Dann stellen Sie sich vor, dass die-
ses Licht oder diese Perle sich im ganzen Korper ausbreitet oder in die Bereiche mit
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Beschwerden flieft, um den ganzen Korper zu pflegen oder die Krankheit zu be-
handeln.

Beim Reiben der Lendenbereiche schliefien Sie die ,,Augen®, die sich an Threm
ganzen Korper befinden und und stellen sich vor, dass der innere und der dufere
Korper eine Einheit bilden und miteinander harmonieren. So wird ein Fundament
gelegt.

Die Mantras

Bei der nach oben schwebenden Bewegung rufen Sie einmal laut und lang das Wort
»F5---- xian®.

Bei der Landung des Korpers rufen Sie einmal laut und kurz den Laut ,A (&i)
«18

Beim Schiitteln des ganzen Korpers rufen Sie den Laut ,,"M A ----“. Bei jedem
Schiitteln rufen Sie einmal, insgesamt also sechs Mal. Die Rufe sollten laut, rauh,
kurz, heftig und schnell sein.

Das Obige ist der Teil dieser Ubung, der fiir die eigene Person von Nutzen ist.

Der Teil dieser Ubung, der anderen von Nutzen ist, ist die Ubertragung des Qi in
die Ferne. Qi kann tiber unbegrenzte Entfernung und unabhingig vom Standort
geleitet werden. Bevor man das Qi zu anderen Individuen oder Gruppen leitet,
muss man zuerst wissen, wie man das Qi im eigenen Korper anwendet. Danach erst
kann man die Methode des Leitens von Qi zum Nutzen anderer erlernen und an-

wenden.

Bewegungsanleitung

Bei der Verlagerung des Koérperschwerpunkts zum Erwerben von Qi in der Ubung
»Tigerschritt® stellen Sie sich mit Aufrichtigkeit und Hingabe einen vorgesehenen
Empfanger (Individuum oder Gruppe) vor.

"Sofern im Text der Laut ,A“ zusammen mit dem chinesischen Zeichen "/ abgedruckt ist, ist die Aussprache wie
ein kurzes deutsches ,A“. Ist ,A“ jedoch ohne das zuvor genannte chinesische Zeichen abgedruckt, wird es wie ein
englisches ,,A“ beim Aufsagen des englischen Alphabeths, also ,,4i“ gesprochen (Auch im Original ist kein chinesi-
sches Schriftzeichen angegeben). Zur besseren Ubersicht wird dann ,,di“ auch immer in Klammern hinter dem ,,A“
hinzugeftgt.
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Bei der Landung des Korpers und dem Schauen mit den Augen am ganzen Korper
in der Ubung »Liu Da Wei” stellen Sie sich mit Vertrauen und Entschlossenheit
den vorgesehenen Empfanger vor.

Beim Schiitteln des ganzen Korpers und bei der Erzeugung der bis in den Kosmos
wehenden Winde in der Ubung ,,Liu Da Wei” stellen Sie sich mit der Freude der
Unbesiegbarkeit den vorgesehenen Empfinger vor.

Beim Regulieren des Korpers danken sie dem vorgesehenen Empfinger fiir seine
Zusammenarbeit.

Anmerkungen

Der vorgesehene Empfinger wird im Voraus bestimmt. Auch diejenigen, die nicht
ins Qigong vertrauen, jedoch auch nicht dagegen sind, konnen Empfanger sein.

Der vorgesehene Empfinger sollte innerhalb der vereinbarten Zeit (vorzugsweise
10 - 20 Minuten) seine Augen schlieflen, dem Ubenden so von Auge zu Auge ge-
geniiberstehen (oder sitzen oder liegen), den ganzen Korper entspannen, auf das
Gefiihl des Korpers achten oder an seine Beschwerdebereiche denken und die Wir-
kung auf die Symptome und deren Veranderung beobachten.

Nach der Ubung werden die Stirke und Prisenz der Wechselwirkung iiberpriift.
Dariiber hinaus kann ausgehend von der Aussage und Selbstkontrolle des vorgese-
henen Empfingers das ,Di Gou Fa (#3% % / # %6 % Waschung des Qi)“, Kapitel
6, angewandt werden.

Wenn der vorgesehene Empfinger das Qi nicht eindeutig empfinden kann oder die
Wirkung nicht ideal ist, kann dies mit dem Grad seiner Zusammenarbeit, mit sei-
nem korperlichen und mentalen Zustand sowie mit der Zeit und dem Ort zusam-
menhéngen. Es ist wichtig, dies zu beobachten und zu erfassen, um RegelmafSigkei-
ten zu finden und sich zu verbessern.

Die Ubertragung von Qi zu gesunden Menschen sollte der unmittelbaren Situation
entsprechen und ihr flexibel angepasst werden.

Vor der Ubertragung von Qi zwischen gesunden Menschen sollte im Voraus ein
Plan gemacht werden. Wie beispielsweise sollte A (der Sender des Qi) die Menge
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des geleiteten Qi und die erwartete Empfindung B (dem Empfinger des Qi) mittei-
len oder umgekehrt, um dies am Ende nachpriifen und bestétigen zu konnen. Die
genaue Erklarung und der Vorgang miissen weiter erforscht und erfasst werden.

Wenn man die Ubung erweiternd anwenden kann, werden das Gesetz, die Theorie,
die Ubung, die Funktion und die Wirkung von Qigong vielféltiger werden und
zahlreiche Beitréige fiir die Gesellschaft und die Menschheit leisten konnen.

,Liu Da Wei (5~ X & sechs riesige Krafte)“ umfasst nicht nur die materiellen
Elemente Land, Wasser, Feuer, Wind und Luft und die kognitive Rolle von Wissen,
sondern Liu Da Wei sind auch die Haltung der Chan Mi-Meister gegeniiber der
Einheit von Zeit und Raum und Kosmos und das Erfassen ihrer Wurzel und Funk-
tionsweise. Chan Mi-Meister gehen davon aus, dass sie einzeln existieren aber
gleichzeitig miteinander verbunden sind und es eine endlose Energie und Funkti-
onsweise gibt.

Die Essenz der folgenden Ubung des Tu Na Qi Fa (Methode zur Abgabe und
Aufnahme von Qi) besteht im ,Denken (Nian % )“ bzw. soll man die Kraft des
Denkens durch und durch verwirklichen. Die Kraft des Denkens ist die Briicke und
der Weg, eine hohere Stufe des Qigong zu erreichen und in einen Zustand der
»Einheit mit dem Kosmos (Tian Ren He Yi X A 4&—)“ zu gelangen.
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3.5 Tu Na Qi Fa (Wu) k28 &% (&) /=L 83 R.7% (&), Li Qi Fa 2 A
% | ¥ &% Ubungsmethode zur Abgabe und Aufnahme von
Qi (V), Methode zur Regulierung des Qi

Merksatz: ,,Gesicht, Kopf, Hals (Nacken), Ohren; Arme, Brust, Beine, Taille (Len-
den); Mensch, Himmel, Erde (Mian, Tou, Jing, Er; Bi, Xiong, Tui, Yao; Ren, Tian,
Di @& 3k #5; 4 PA R, A R b | ) 3R S8 B A A KR AE, AR ML), so ist die Rei-
henfolge.”

Bei Tu Na Qi Fa (I, II, III und IV) gibt es Ein- und Ausatemmethoden. Das Einat-
men steht fiir die Anforderung und die Konvergenz von auflen nach innen sowie
fir die Einheit von Himmel und Mensch. Das Austamen steht fiir die Freisetzung
und die Ubertragung von innen nach auflen und fiir die Anwendung des Atmens.
Man kann sagen, dass die Kombination von beidem sowohl innerlich als auch &du-
Berlich ist.

Tu Na Qi Fa (V) ist eine Mehthode zur Regulierung des Qi. Vom Standpunkt der
traditionellen Chinesischen Medizin aus betrachtet, basieren die Beobachtung und
Analyse auf einer rationalen Losung: Es handelt sich hierbei um eine Methode der
Regulierung des ,,Zong Qi (7 A / & & nachgeburtliches Qi)“ des Herzens und der
Lunge, des ,,Zhong Qi (¥ A& / F & Mitte Qi)“ der Milz und des Magens sowie des
LJing Qi (# A / #5 & essentielles Qi)“ der Nieren sowie des gesamten im Kérper
zirkulierenden Qi. Es ist auch eine Methode zur Kriftigung.

Die Ubungen von Tu Na Qi Fa (I, II, III, IV und V) stellen eine Einheit dar und
verschmelzen miteinander. Sie zu praktizieren macht gesund und fiihrt zu voller
Lebenskraft und konnen in vielen verschiedenen Situationen angewendet werden
und sehr hilfreich sein. Sie sind eine sehr systematische und effektive Methode der
Selbstkultivierung.

Ausprobieren und Verstehen

Den Himmel haben wir von den Géttern erhalten. Versteckt in der Erde liegt die
Essenz des Lebens. Der Mensch lebt durch das Qi. Das Herz ist der Ort, wo der
Geist seinen Sitz hat. Die Lungen sind der Ursprung der Atmung. Herz, Leber,
Milz, Lungen und Nieren, diese fiinf Organe sind eng mit dem Geist und dem Qi
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verbunden. Sie existieren in Abhingigkeit voneinander und sind die Wurzel des
Lebens.

Die Stirn ist mit dem Herzen verbunden, die Wangen mit den Lungen, die Augen
mit der Leber und die Nase mit den Nieren. Die Ohren haben Verbindung zum
ganzen Korper. Die Hiande und Fiif8e, Brust und Riicken sind mit den ,,Zang-Orga-
nen (BE / J speichernde innere Organe)“ verbunden, die das Blut und Qi trans-
portieren. Ist alles mit allem ausgeglichen, kann man voller Freude ein gesundes
Leben geniefSen.

3.5.1 Mian Tou Jing Er, Bi Xiong Tui Yao & 3k 31 5, % i h& J% / @ SA SR -, A )
& i Gesicht, Kopf, Hals (Nacken), Ohren; Arme, Brust, Beine, Lenden

Methode des Stehens

Die Augen sind geschlossen, Damm und Beckenboden sind entspannt. Nur so
kann sich das Dritte Auge entfalten und entspannen. Der Scheitelpunkt, der Damm
und der Mittelpunkt einer gedachten Linie zwischen den Fersen bilden eine senk-
rechte Linie. Das Gewicht ruht zu sieben Teilen auf den Fersen und zu drei Teilen
auf dem vorderen Fufi. Die Wirbelsdule bewegt sich ganz leicht.

Dies alles sind Voraussetzungen, bevor man mit dem Uben beginnen kann. Uber
diese Anforderungen kann man naheres bei der Basis-Ubung nachlesen.

Methode der Regulierung

Nach dem Uben von Tu Na Qi Fa (I, II, III oder IV) und anderen Ubungen ist das
Qi noch an der Oberfliche des Korpers und das Qi im Korper hat sich noch nicht
ganz in das Zentrum zuriickgezogen. Insofern bedeutet die Tu Na Qi Fa (V) Ubung
eine Nachregulierung der Qi-Verteilung im Korper, die im Gesicht beginnt und bis
hinunter in die Beine geht.

3.5.1.1 Mian & Das Gesicht

Die Arme steigen von den Seiten des Korpers langsam bis vor das Gesicht. Die
Handteller weisen zum Gesicht und fithren eine Querbewegung des Hin-und-Her-
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Waschens mit Qi aus (trocken waschen). Die Bewegungen miissen sehr langsam
und zart, mit viel Gefiihl sein.

Als Maf3stab fiir die Anzahl der Hin-und Her-Bewegungen und fiir den Abstand
der Handflachen vom Gesicht kann man ein sehr deutlich wahrnehmbares ,,Qi-Ge-
fithl (Qi Gan “& / £ &) setzen (Abb. 292 - 296). Wihrend die Handflichen das
Gesicht ,trocken waschen®, sollten die Schultergelenke nach auflen gedehnt und
wieder nach innen gerollt werden, um die Beweglichkeit der Gelenke zu stirken.

3.5.1.2 Tou, Jing <, 1 / ¥4, 53 Kopf und Hals (Nacken)

Vom Gesicht aus nach oben beide Hiande einmal langsam iiber den Scheitel nach
hinten ziehen und dann den Nacken trocken waschen. Dabei die Hinde mehrmals
von der Nackenmitte aus nach auflen ziehen, mit so viel Gefiihl, dass man spirt,
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wie man wirklich Qi bewegt. Auch bei dieser Bewegung werden die Schultergelenke
nach auflen gezogen und wieder hereingerollt (Abb. 297 - 301).

301

3.5.1.3 Er ¥ Die Ohren

Die Ohrenspitzen werden zwischen Daumen und Zeigefinger genommen und man
beginnt zu driicken und zu massieren, zuerst an der Spitze, dann weiter am Rand
der Ohren nach unten und zum Schluss die Ohrldppchen. Dieses wird solange wie -
derholt, bis die Ohren sehr warm sind, erst dann hort man auf (Abb. 302 - 304).
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AnschliefSend die beiden Zeigefinger in die Ohren stecken, in den Ohren drehen,
driicken und reiben, dann herausziehen, es ebenfalls einige Male wiederholen
(Abb. 305 - 307). Diese Bewegungen des Hineinsteckens, Drehens und Herauszie -
hens variieren und dabei die unterschiedlichen Gerausche wahrnehmen. Man sollte
versuchen, die Drehungen und Gerdusche mannigfaltig sein zu lassen.

Man sollte auch mal mit der linken Hand zum rechten Ohr und mit der rechten

Hand zum linken Ohr kommen. Der Zeigefinger sollte nicht nur im Zugang zum
Gehorgang, sondern auch in der Ohrmuschel jede Stelle driickend und massierend
beriihren. So fithrt man eine trockene Waschung durch, deren Wirkung den gan-
zen Korper erreicht (Abb. 308).
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3.5.1.4 Bi & Die Arme

Jetzt die Augen 6ffnen und beide Arme bis iiber den Kopf heben. Eine Handflache,
beginnend am Handteller der anderen Hand, klopft kontinuierlich entlang der In-
nenseite des Armes, iiber Brust und Bauch bis zum Ansatz des Oberschenkels. Man
wechselt die Hande und fiihrt die gleiche klopfende Bewegung mit der anderen
Hand durch (Abb. 309 - 316). Der Rhythmus des Klopfens muss schnell sein, die
kleinen Schldge miissen im Inneren des Korpers spiirbar sein.
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3.5.1.5 Xiong, Fu /4, & Brust und Bauch

AnschliefSend mit beiden Handflichen tiber die gesamte Brust und den Bauch bis
zum Ansatz der Oberschenkel klatschen (Abb. 317, 318).

3.5.1.6 Tui, Zu &, 2 Beine und Fiifle

Die beiden Hénde fiihren jetzt die klatschenden, klopfenden Bewegungen an den
Innenseiten der Oberschenkel, den Innenseiten der Knie und den Innenseiten der
Unterschenkel bis zu den Innenseiten der Fersen von oben nach unten weiter fort
(Abb. 319, 320).
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320

Von den Fersen aus dann weiter um die Innenseiten der Fufle bis zu den AufSen-
knocheln und Fersen klopfen und iiber die Auflenseiten der Unterschenkel und
Oberschenkel nach oben (Abb. 321, 322).

321

Wihrend des Klopfens von oben nach unten geht man langsam in die Hocke. Beim
Klopfen von unten nach oben steht man langsam wieder auf. Der Kopf darf nicht
gesenkt, das Kreuz nicht gebeugt und der Atem nicht angehalten werden.

3.5.1.7 Tun, Yao, Jian, Bi %, /%, A, % |/ %, /%, A, % Gesifi, Lenden, Schul-
tern, Arme

Anschlielend klopft man Gesdfy und Lenden. Es muss sehr breit und intensiv ge-
klopft werden, damit die Erschiitterung tief in den Korper eindringt (Abb. 323,
324).
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Man klopft zuerst die Lenden, dann weiter nach oben, soweit es geht, dann reicht
eine Hand iiber die gegeniiberliegende Schulter und fiihrt die Klopfbewegung wei-
ter Uber den oberen Riicken, die Schulter die Auflenseite des Armes, den Handrii-
cken bis zu den Fingerspitzen. Anschlieflend mit der anderen Hand die gegeniiber-
liegende Seite klopfen (Abb. 325 - 330).

325
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3.5.1.8 Shou Shi % / #2* Abschluss

Die Arme senken sich langsam zu den Seiten des Korpers (Abb. 331 - 333).

Die Augen werden geschlossen. Beide Arme nun seitlich des Korpers sehr langsam
nach oben steigen lassen. Die zehn Fingerspitzen beriihren sich iiber dem Kopf und
bilden dann die Mudra des leeren Herzens. Die Hinde langsam am Dritten Auge
vorbei nach unten ziehen, dabei nidhern sich die Handteller einander an, beriihren
sich in Hohe des Mundes und bilden die Mudra des Vollen Herzens (Abb. 334 -
337).
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Die Handfldchen 16sen sich voneinander, dabei wird die rechte Hand langsam
schrag nach oben bis vor die rechte Schulter gezogen, der Handteller zeigt dabei
schriag nach oben, die linke Hand sinkt gleichzeitig schrdg nach unten bis vor die
linken unteren Rippen, dabei weist der Handteller nach unten. AnschliefSend die
Hinde vor dem Unterbauch falten und wieder 1osen (Abb. 338 - 341).

Die Augen 6ffnen und iiber die Lenden streichen, bis sie warm sind. Beim Massie-
ren der Lenden die Handteller moglichst weit nach oben bewegen und die Ellbogen
dabei nach oben ziehen (Abb. 342 - 345).
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Anschlieflend die zehn Finger nach auflen biegen (Abb. 346) und die zehn Zehen
nach oben (Abb. 347).
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Zum Schluss eine Weile auf der Stelle gehen.

3.5.1.9 Shuo Ming %" / 32 ¥ Erklidrungen

Wihrend der Abschlussbewegung kann man selbst entscheiden, ob man sie sehr
langsam oder weniger langsam macht. Den Inhalt der Vorstellung beim Abschlie-
3en kann man bei Tu Na Qi Fa (III) nachschlagen.

Ubt man alle Tu Na Qi Fa Ubungen (I, IL, I1I, IV und V) hintereinander, so braucht
man nur einmal diese Abschlussiibung zu machen. Ubt man nur einzelne Teile,
sollte man diese jeweils mit der Abschlussiibung wie oben beschrieben beenden.

Die ,,Yangseiten (Yang Mian 8 & / 1% & )“ des Korpers, ,auflen und hinten (Wai
Mian Yu Hou Mian s & 5 /& & / 9 & $2 1% & ), sollte man von unten nach oben
abklopfen. Die ,,Yinseiten (Yin Mian A & / 2 & )“ des Kérpers, die ,,innere und
die vordere Seite (Nei Mian Yu Qian Mian N & 5 AT & / N & $2 AT & ), werden
von oben nach unten abgeklopft. Das entspricht den Gesetzen der stofflichen Er-
scheinungsformen der Natur, ihrer physischen Beschaffenheit.

Fiir einen Durchgang dieser Ubung setzt man ca. 10 Minuten an. Stellt man wéh-
rend des Ubens fest, dass dies nicht ausreicht, kann man nach einer kurzen Pause
einen weiteren Durchgang anschlief3en.

Nach dem Aufstehen am Morgen oder vor dem Schlafengehen, kann man diese
Ubung auch als einzelne praktizieren. Das Qi im ganzen Kérper wird reguliert und
tiber das Qi auch der Blutkreislauf. Man erzielt eine ausgezeichnete Wirkung.

Die Ubungen von Tu Na Qi Fa (I, II, II, IV und V) haben alle jeweils ihre Metho-
de, Theorie und Funktion. Thre Wirkungen sind komplex miteinander verbunden.
Auf welche Weise wird hier nicht wiederholt, da wir es bereits bei den Tu Na Qi Fa
Ubungen und deren Anwendungen erwiihnt haben.

3.5.2 Ren Tian Di A X # Mensch, Himmel, Erde

Dies ist das ,,Schwesterkapitel“ zu oben (Kap. 3.5) erwiahntem Merksatz: ,,Gesicht,
Kopf, Hals (Nacken), Ohren; Arme, Brust, Beine, Taille (Lenden); Mensch, Him-
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mel, Erde (Mian, Tou, Jing, Er; Bi, Xiong, Tui, Yao; Ren, Tian, Di & 3k 21 5; 4 ¥
Ji&s AR 3 | B 38 S8 B A RE A%, AR )<

Auch in diesem Kapitel geht es um eine Selbstregulierung, bei der das nach einer
Ubung um und im Kérper verbliebene Qi ausgeglichen wird. Es lohnt sich, damit
zielbewusst bestimmte Krankheiten und kérperliche Probleme zu behandeln. Diese
Ubungsmethode eignet sich fiir kranke, schwache und éltere Menschen, die nicht
den ganzen Satz der Tu Na Qi Fa praktizieren wollen, sondern sich nur auf diese
Ubung beschriinken méchten. Mit dieser Ubung kann man auch sehr gut das for-
derliche Qi ndhren und ,,schlechtes® Qi austreiben, mit dem Ziel, optimale Gesund -
heit zu erhalten und zu genieflen. Diese Ubung ist leicht durchzufiihren und sehr
schnell wirksam, deshalb ist es so wertvoll, diese Methode zu verbreiten.

3.5.2.1 Fa Zhan Shi & 3k % / % 35 3 Methode des Stehens

Die Augen sind geschlossen, der Damm und der ganze Beckenbodenbereich sind
entspannt. Nur so entspannt und entfaltet sich das Dritte Auge. Scheitelpunkt,
Damm und der Mittelpunkt einer gedachten Linie zwischen den Fersen werden mit
einer gedachten senkrechten Linie verbunden. Das Gewicht ruht zu sieben Teilen
auf den Fersen und zu drei Teilen auf dem vorderen Fuf.

Das sind die Voraussetzungen, bevor man mit dem Uben beginnt. Uber diese
Anforderungen kann man bei der Basis-Ubung nachlesen.

Sehr langsam nun beide Arme von den Seiten des Korpers aufsteigen lassen, so dass
sie einen Kreis vor der Brust bilden. Dabei miissen die Schultern voéllig entspannt
sein. Der rechte Handteller weist nach oben und der linke nach unten. Die beiden
Handteller sind etwa 10 cm vom Zwerchfell entfernt. Die Wirbelsaule beginnt sich
ganz leicht zu bewegen, der innere Blick geht dabei zu den Handtellern und den
Fufisohlen (Abb. 348).
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348

Theorie (Li ¥2)

Wenn man den Aspekt der Bewegungsdynamik beobachtet und analysiert, so wird
deutlich, dass der Schwerpunkt des Korpers seine Lage stindig verandert und auch
eine Veranderung der Wirkung der 7/3 Gewichtsverteilung eintritt, wenn die Wir-
belsdule in Bewegung ist, sich schlangenartig nach vorne, zur Seite, sich drehend in
alle Richtungen bewegt.

Die Qigong-Meister in China sagen: ,Wo die Kraft ankommt, kommt das Qi an
(Li Dao Qi Dao 77 %] & £)“. (Das ist das Ergebnis der leitenden Bewegung und der
Wirkung des Atems.) Beides ist miteinander verbunden und bringt dem Kérper
positive Wirkung.

Funktion (Gong %)

Gemaf} der TCM sind die Hidnde und Fiifle mit den inneren Organen verbunden.

Hénde und Fiif3e sind auflen, die Organe sind innen im Korper, trotzdem beein -
flussen sie sich gegenseitig. Wie lange man steht, wiahrend die Aufmerksamkeit sich
in den Handtellern und Fuf3sohlen befindet, ist nicht festgelegt, aber keinesfalls be-
schriankt. Die Hauptsache ist, es tritt an Handtellern und Fuflsohlen ein ,,Qi-Gefiihl
(Qi Gan A & / # & )“ auf. Der Schliissel dazu sind die mannigfaltigen
,sensiblen/hellen Punkte (Ming Dian B % / 8 85)“ in den Handtellern und den
Fuf3sohlen, deren Qi-Gefiihl angesprochen wird. Durch die Bewegung der Wirbel-
sdule reagieren standig andere Punkte mit Qi-Gefiihl.
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Energie (Neng fit)

Die Handteller und Fufisohlen erhalten Qi durch die Bewegung der Wirbelsdule.
Die Bewegung der Wirbelsdule bewirkt auch, dass es jeweils andere Punkte sind,
die sensibel auf das Qi ansprechen. Das duflert sich durch Gefithle von Wérme,
Kiihle, Schwellung, Prickeln, Schmerz, Pulsieren usw. (Abb. 348). Es handelt sich
dabei um die Wirkungen des Qi im Korper, einschliefSlich der biochemischen Re-
aktionen. Man kann {iber das Qi-Gefiihl in Handtellern und Fuf$sohlen bei sich
selbst Erkrankungen wahrnehmen und durch den Qi-Ausgleich behandeln.

Wirkung (Xiao 3%)

Der rechte Handteller weist nach oben, der linke nach unten. Das heif$t, das Qi
lauft von oben nach unten geleitet durch den ganzen Korper (Abb. 349). Leidet
man an einer Krankheit, bei der es an Qi mangelt, hélt man beide Handteller nach
oben, damit mehr Yang aufgenommen wird (Abb. 350). Leidet man an einer
Krankheit, bei der Qi-Uberschuss die Ursache ist, dreht man beide Handteller nach
unten, um das Yin zu nédhren und um mit dem Yin das Yang abzuschwichen, es zu
kontrollieren (Abb. 351).

Uber die Diagnose von Krankheiten und dariiber, welche durch Mangel und wel-
che durch Uberschuss an Qi hervorgerufen werden und wie man sie von den ver-
schiedensten Blickwinkeln aus angeht, kann man bei ,Di Gou Fa (#436 % / #&36 %
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Waschung des Qi)“ bzw. bei ,,Xi Xin Fa (#+5 7% Methode zur Reinigung des Her-
zens)“ nachlesen.”

3.5.2.2. Zuo Shi 4 % / 242 3 Das Sitzen

Die Augen sind geschlossen, Damm und Beckenbodenbereich sind entspannt, das
Dritte Auge ist entspannt. Scheitelpunkt und Damm befinden sich senkrecht iiber-
einander.

Beim Sitzen gibt es andere Anforderungen als beim Stehen:

*  Man sitzt auf einem Stuhl.

» Die Position der Oberschenkel muss horizontal sein, die Position der Un-
terschenkel im Winkel von 90 Grad zu den Oberschenkeln.

+ Die Schuhe werden ausgezogen, damit die ganze Fufisohle den Boden be-
rithrt.

* Theorie und Wirkung sind beim Sitzen die gleichen wie beim Stehen.

3.5.2.3 Shuo Ming %" / 3t #¥ Erklidrungen

Fiir die stehende und fiir die sitzende Figur gibt es eine Abschlussiibung. Methode:
Die Augen schlieflen. Der innere Blick, die Aufmerksamkeit, ruht im Unterbauch.
Die beiden Arme sinken langsam nach unten und die Hénde legen sich auf dem
Unterbauch, unterhalb des Nabels, aufeinander (Abb. 352). Bei Minnern liegt die
rechte Hand auf der linken Hand, bei Frauen ist es umgekehrt. In dieser Haltung
etwas warten. Dann langsam die Augen 6ffnen, die Lenden reiben, alle zehn Finger
nach hinten biegen und auf der Stelle gehen.

"“Siehe Inhaltsverzeichnis: ,,6. Di Gou Fa %3 % / #3 % Waschung des Qi*
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Wenn beim Uben von Qigong das Qi an einer bestimmten Stelle bleibt, also auf
eine Blockade stofit, fithrt dies zu einem unangenehmen Gefiithl. Durch das Uben
von ,,Mensch, Himmel, Erde“ kann man Krankheiten heilen, die durch einen Uber-
schuss an Qi entstanden sind. Menschen, bei denen das Uben von Qigong zu
zwanghaften Bewegungen fithrt, wird empfohlen, die Regulierungsilbungen von
»Gesicht, Kopf, Hals (Nacken), Ohren® (Kap. 3.5.1.1 - 3.5.1.3) an ihre Ubung anzu-
schliefen. Weiteres kann man nachschlagen in den Erklarungen zu ,,Gesicht, Kopf,
Hals (Nacken), Ohren; Arme, Brust, Beine, Taille (Lenden)* (Kap. 3.5.1.9).

3.5.2.4 Yong Zhong Guo Chuan Tong Yi Xue Li Lun Jie Shi Tu Na Qi Fa (Wu)
AFEFERESFEEHEELH AL (R) A TEEREFERBELHFRE
(£.) Mit der Theorie der TCM Tu Na Qi Fa (V) erkliren

Ich versuche, mit der Theorie der TCM die Wirkungen der Regulierungsmethode
von Tu Na Qi Fa (V) zu erklaren:

Die Beziehung von Yin und Yang zu Hénden und Fiiflen und zu den Organen

Es gibt Yin und Yang. Den menschlichen Korper betreffend ist Yin vorne und in-
nen, Yang hinten und auflen. ,Zang (# / J# speichernde innere Organe)“ sind
Yin-Organe und ,Fu ( #f Durchgangsorgane/Hohlorgane)“ sind Yang-Organe.
Einmal Yin und einmal Yang werden zu dreimal Yin und dreimal Yang. Und drei-
mal Yin und dreimal Yang sind mit den Handen und Fiilen verbunden. Die In-
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nenseiten der oberen Gliedmaflien gehdren zu Yin. Sie sind mit Herz, Lunge und
Herzbeutel verbunden. Die Innenseiten der unteren Gliedmaflen gehéren zu Yin
und sind verbunden mit Leber, Milz und Nieren. Die Aufenseiten der oberen
Gliedmaflen gehdren zu Yang. Sie haben Verbindung zu Diinndarm, Dickdarm
und Dreifachem-Erwédrmer. Die Auflenseiten der unteren Gliedmaflen gehéren zu
Yang und sind verbunden mit Galle, Magen und Blase.

Man sieht also, dass Yin und Yang, die Seiten und die Zang- und Fu-Organe eng
miteinander verbunden sind. Damit wird auch klar, dass man auf der Yang-Seite
von unten nach oben klopfen muss und auf der Yin-Seite von oben nach unten.
Das entspricht dem Fluss des bei der Geburt mitgebrachten Qi. Erkrankt ein Baby,
kann man zum Beispiel Hinde und Fiifle des Kindes massieren und iiber die Mas-
sage Verbindung zu den Organen aufnehmen und die Krankheit positiv beeinflus-
sen.

Die Beziehung zwischen Yin und Yang, zwischen den Organen und dem
Gesicht, Kopf, (Hals) Nacken, Ohren, Brust, Bauch, Taille (Lenden), Riicken

Das Yin und Yang der Hande und Fiifle laufen tiber das Gesicht. Der Kopf ist der
Treffpunkt aller Yang-Linien.

Die ,klare, reine Qi-Essenz des Menschen (Ren Ti Jing Ming Zhi Qi A k#4784
A | AREAF A ) lauft meistens zum Ohr. Zum Beispiel gehért die Spitze des Oh-
res zum Herzen, das Ohrldppchen zur Niere. Der Ohrenrand und die Ohrmuschel
gehoren zur Lunge, der Riicken der Muschel zur Leber usw.

Die Yin-Meridiane von Hénden und Fifen laufen durch Brust und Bauch. Die
Yang-Meridiane laufen durch Lenden und Riicken. Treten Storungen in diesen
Korperbereichen auf und es entstehen Blockaden, so sind die Meridiane nicht mehr
ganz durchldssig. Der Yin-Yang-Qi-Fluss gerdt durcheinander und das fiihrt zu
Krankheiten. Das Praktizieren der Ubungen des Tu Na Qi Fa (V) ist von grofler
Wirksamkeit, weil die Ubungen helfen, den Qi-Fluss zu regulieren.

Das Qi-Gefiihl in den sensitiven Punkten der Hiande und Fiifle

Durch die Aktivierung von Qi entsteht in den sensitiven Punkten in Handtellern
und Fuf3sohlen ein deutlich spiirbares Qi-Gefiihl. Diese reagierenden Punkte stim-
men mit den Akupunkturpunkten auf den Meridianbahnen tiberein. Die Qi-Aus-
gleichsmethode des Tu Na Qi Fa (V) ist eine ganz besondere, sehr wirkungsvolle
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Methode zur Regulierung des Qi-Flusses im Korper. Die Methode entsteht ganz
natiirlich und sie wird ganz konkret spiirbar. Das wird besonders dann deutlich,
wenn die Reaktionen der Punkte in den Handtellern und Fuf3sohlen bei der Akti-
vierung von Qi auf Krankheitsherde im Korper hinweisen. Erkldren lasst sich die-
ses nur mit der Lehre von den Entsprechungen zu den Meridianbahnen. Die Hei-
lung setzt iiber den Ausgleich von Yin und Yang ein.

Qi-Mangel oder Qi-Uberschuss und deren Regulierung bei der Behandlung von
Krankheiten

Krankheiten entstehen durch Mangel oder durch Uberschuss an Qi. Bei der Be-
handlung muss man vom Zustand des Patienten ausgehen, davon, ob ein Mangel
oder Uberschuss an Qi besteht. Mangel oder Uberschuss an Qi erzeugt Chaos im
Qi-Fluss, im Korper. Man muss Yang-Qi aufnehmen bei zu viel Yin-Qi oder muss
mit der Aufnahme von Yin-Qi das Yang-Qi iiberwinden, das heif3t, den Uberschuss
abziehen. Beim Uben treten in den Handtellern und den Fuf8sohlen die ungewéhn -
lichsten Arten von Qi-Gefiihl auf, der Fluss des Qi gleicht sich allméhlich aus und
die korperlichen Beschwerden werden langsam iiberwunden. Das stimmt {iberein
mit der Theorie, die besagt, dass bei Qi-Mangel oder Qi-Uberschuss ein Ausgleich
stattfinden muss. Behandelt man, muss bei Uberschuss das entsprechende Qi abge-
zogen werden und bei Mangel das entsprechende Qi erganzt werden.

Von Qi-Mangel oder Qi-Uberschuss auszugehen, gehort zu den grundlegenden
Theorien der TCM und bildet die Grundlage fiir eine Diagnose, die aus einer Viel-
zahl von Aspekten gestellt wird. Bei Mangel muss tonisiert werden, bei Uberschuss
muss abgezogen werden. Krankheiten werden in Mangel- und Uberschuss-Krank-
heiten gruppiert, dieses Prinzip liegt der Behandlung einer Krankheit zugrunde.
Die Unterscheidung, ob eine Krankheit aus Mangel oder aus Uberschuss entstan-
den ist, ist der erste notwendige Schritt bei der Diagnose von Krankheiten. Unter-
laufen bei der Diagnose Fehler, so treten Symptome auf, die nicht ins Bild passen:

*  Wenn man Schmerzen hat, gibt es zwei Moglichkeiten: Man driickt auf den
Punkt und der Schmerz verschwindet oder man driickt und der Schmerz
verstérkt sich. Da gilt es zu unterscheiden, ob ein wirklicher Uberschuss an
Qi da ist oder ob man sich tduscht.
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*  Es gibt auch Kombinationen von Mangel und Uberschuss. Bei solchen Pati-
enten muss man bei der Behandlung sowohl ergénzen als auch abziehen.
Diese Lehre der TCM heifit ,,Die Lehre der versteckten Erscheinungen®. Es
wird empfohlen diese Theorie nachzuschlagen, zu erlernen und ihren An-
weisungen bei der Anwendung zu folgen.

Tu Na Qi Fa hatte urspriinglich 32 Figuren. Da einige davon sehr schwierig sind
und es auch keine Begriindungen zu ihrer Praxis gibt, habe ich diese vorldufig ge-
strichen. Sobald ich auch diese Ubungen noch genauer untersucht habe und es
sinnvoll scheint, sie zu praktizieren, werde ich sie den Freunden, die sich dafiir in-
teressieren, gerne zeigen.

3.5.3 Tu Na Qi Fa (Wu) Lian Gong You Dao Yu vt %) Ak (&) 4215535 [ ok
MR E (&) %5 -F1% Verbale Ubungsanleitung zu Tu Na Qi Fa (V)

Hinweise

Die zu Tu Na Qi Fa (V) gehorende ,,Einleitende Ubung® ist eine Methode fiir das
Regulieren von Qi. Sie hat folgende Wirkungen:

« Im oberen Bereich des Korpers wird ,,Zong Qi (% 4. / & & nachgeburtli-
ches Qi)“ im Gegensatz zum ,,Yuan Qi (/T / 7T& vorgeburtliches Qi)“
geordnet.

* In der Mitte des Korpers wird ,,Zhong Qi ( ¥ A/ P & Mitte Qi)“ reguliert.
Dem Zhong-Qi entspricht das aus dem ,,Magen-Meridian (Wei Jing Luo &
%% | § &%) und dem ,Milz-Meridian (Pi Jing Luo A% 22 % | AR 48 4& )«
entstammende Qi.

« Im unteren Bereich des Korpers wird das ,,Nieren Qi (Shen Qi A A / &
#.)“ verankert.

« Das sich in den Gefiflen des ganzen Korpers bewegende ,,Ying Qi (& & /
% #. nihrendes Qi)“ und das sich aulerhalb der Gefiflauflenwinde bewe-
gende ,Wei-Qi (2 A / # £ Abwehr-Qi)“ konnen das ,,Zheng Qi (iE A /
IE %, aufrechtes/positives, ausgeglichenes Qi), bzw. das ,,Zhen Qi (£ A /
A # wahre Qi) stiitzen.
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Deshalb kann diese Ubung ,,Qi (4 / #.)“ und ,,Yi (& die Vorstellung)“ trainieren
bzw. stairken und Krankheiten heilen, so dass der iibende Mensch volles Qi und ei-
nen starken Geist erhilt. Die Ubung ist gleichzeitig bewegt und ruhig und gehort
zur wahrhaften Kultivierung des Qi und zum komplettierenden Studieren. Aufer-
dem kann diese Ubung einem Unwohlsein, bzw. unangenehmen Gefiithlen beim

Uben vorbeugen oder diese auch korrigieren.

Verbale Anleitung

Zuerst wird die Mensch-Himmel-Erde-Ubung praktiziert:
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Bitte stehen Sie stabil. AnschliefSend die Augen schlieflen, Mi Chu ent-
spannen und das Dritte Auge 6ffnen. Die drei Punkte befinden sich in
einer Linie und das Korpergewicht sollte in der 30:70 % Verteilung
sein. Dann bewegt sich die Wirbelsaule leicht.

...... (dies tiben)

Nun steigen langsam die beiden Arme von den Korperseiten auf und
bis tiber den Kopf. Dort bildet sich die ,Mudra des leeren Herzens (Xu
Xin Yin A S ¥P)“. Sehr bald senkt sich die Mudra, senken sich die
Hiénde hinab zur Brust und in die Hohe des Herzens. Die Handfla-
chen wenden sich nun nach innen. Dabei bleiben die Kniegelenke lo-
cker und beweglich, die Achselhohlen weiten sich oder senken sich, sie
bewegen sich im Atemrhythmus.

Dann die rechte Handflache nach oben wenden und die linke Hand-
fliche nach unten.

Achtung ------ . Bitte fithlen und priifen Sie das Qi-Gefiihl Ihrer Hand-
flaichen und Fufisohlen. Insbesondere die ,,sensiblen/hellen Punkte
(Ming Dian # % / A %E)“ an den Handfldchen und Fuf3sohlen visua-
lisieren sowie ihre Verdnderungen und ihr Wandern wahrnehmen.

(Bei Kranken mit Fiille/Uberschuss an Qi sollten beide Handflichen
nach unten gewendet sein. Bei Kranken mit Mangel an Qi hingegen
sollten beide Handfldchen nach oben gewendet sein.)
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Gut, nun tiben wir ,,Gesicht-Kopf-Hals-Ohren, Arme-Brust-Beine-Be-
cken (Mian Tou Jing Er, Bi Xiong Tui Yao & 3k 31 5, 4 ¥ K% / &
SASA T A )RR ).

Langsam steigen beide Arme. Die Handflichen befinden sich vor dem
Gesicht und wiederholen mehrmals flach gekreuzte ,,Qi-Waschungen
(QiXi &t / #.#8)“. Dabei das Qi-Gefiihl auf dem Gesicht beachten.

Beide Handfldchen bewegen sich allmahlich nach oben, entfernen sich
von den Haaren und bewegen sich tiber den Kopf und dann zum Hin-
terkopf. Anschlieflend bewegen sich die Handfldchen seitlich um den
Hals herum, kreuzen sich hinten und wiederholen so die ,,Qi-Wa-
schung“ mehrere Male.

Die Finger und Daumen beider Hande pressen und driicken jeweils an
der oberen Rundung die Ohrmuschel zusammen, danach bewegen
sich die Fingerspitzen von oben nach unten, um die Ohrmuscheln gut
zu massieren. Zum Schluss werden die Ohrlidppchen durchmassiert.

Gut, nun die Finger beider Hdande benutzen, um jeweils in den Innen-
seiten der Ohrmuscheln tiberall zu reiben und zu driicken. Danach die
Hiénde kreuzen, so dass die Positionen der Finger in den Ohren sich
verdndern und dann wiederholen, mit den Fingern in den Innenseiten
der Ohrmuscheln iiberall zu reiben und zu driicken. Diese Vorgiange
miissen griindlich geschehen.

Die Zeigefinger leicht und langsam in die beiden Ohrlocher stecken,
danach die Finger aber sehr schnell wieder herausziehen. Der Vorgang
soll 3 - 5 Mal wiederholt werden.

Die eine Hand streckt sich nach oben, bis sie tiber dem Kopf positio-
niert ist. Die Handfldche der anderen Hand beginnt nun an der Innen-
seite der oberen Hand und von dort hinunter bis zum Leistenkanal zu
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schlagen und zu klopfen. Wichtig ist, dass die schlagenden Bewegun-
gen so intensiv und tief sind, dass die Vibrationen das Knochenmark

erreichen konnen.

Beide Handfldchen klopfen von oben nach unten den Brustkorb und
Bauchbereich. Dies muss iiberall detailliert geschehen, so dass alle Or-
gane harmonisch zusammen schwingen und erténen.

Wihrend die beiden klopfenden Hénde in den Leistenbereichen an-
kommen, langsam in die Hocke sinken. Dabei klopfen die Hidnde an
den beiden Innenseiten der Beine entlang bis zu den Fersen.

Danach langsam sich wieder aufrichten, dabei klopfen die beiden
Hiande von den Fersen aus entlang der Auflenseiten der Beine auf-
warts und schliefflich bis zur Riickseite der Taille.

Eine Hand steigt iiber Kopfhohe hinaus, die andere Handfliche be-
ginnt, die Schulter des hochgestreckten Armes und anschlief3end die
Auflenseite dieses Armes zu klopfen, wobei dies von unten nach oben
geschieht und bis zur Hand.

Nun werden die Hinde gewechselt. Die zuvor klopfende Hand wird
nun von der anderen, hochgestreckten Hand abgel6st, diese klopft
nun die andere Schulter, den Arm und die Hand.

Beide Arme tiber den Kopf heben, tiber dem Kopf die ,Mudra des lee-
ren Herzens (Xu Xin Yin & S ¥7 /& «3 ¥7)“ halten. Sehr bald senkt
sich die Mudra, die Hinde sinken vorbei am ,,Dritten Auge (Hui
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Zhong Z %)“ und in der Hohe des Mundes wird die ,Mudra des vol-
len Herzens (Shi Xin Yin 55-S Fp / S FP)“ gebildet.

Nun trennen sich die beiden Handflachen. Die rechte Handflache
dreht sich vor der rechten Schulter nach oben. Die linke Handfldche
dreht sich nach unten und bewegt sich zur linken Korperseite. Die bei-
den Handflichen sinken nun jeweils weiterhin an ihrer Korperseite
und dann treffen sie sich wieder vor dem Bauchbereich, wo nun die
Hinde die ,Mudra des Sich-Befreiens (Jie Tuo Yin & BLEP / & BLEP )«
bilden. Mit dem inneren Blick in das Zentrum im Unterbauch schauen
und in Ruhe darauf warten, dass das Qi-Gefiihl nun langsam ver-
schwindet.

Gut, nun 6ffnen alle bitte die Augen und treten mit den Fiissen eine
Weile auf der Stelle, dabei tief atmen. Gleichzeitig berithren beide
Hinde breit und tief den Bereich der Hiiften, bis der Bereich warm
wird. Zum Schluss die Finger und Zehen leicht drehend bewegen.

Jetzt haben wir die Ubung abgeschlossen. Ich wiinsche Thnen allen viel
Gesundheit und Freude.

(Die beschriebenen Ubungen haben insgesamt eine Dauer von ca. 20 Minuten)
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4 Hui Gong £ % Weisheitsiibung

Hui Gong besteht aus ,,Song, Jing, Ding, Wu, Hui (4, #, &, &, & / &, #, &,
&, B lockern/ entspannen, Ruhe/Stille, Meditation, Erkenntnis/Erleuchtung,
Weisheit)“. Es ist eine Methode und ein Prozess des Chan Mi Qi Gong. Der Aspekt
von ,,Hui (% Weisheit)“ ist das Ziel und das Resultat und ist somit das Wichtigste
dabei. Der Kern dieser Ubung ist das ,,Abgeben/Loslassen (Fang %), um dadurch
den Korper zu kriftigen, die Intelligenz zu kultivieren, die Gehirnfunktion zu ver-
bessern und einen einzigartigen Effekt bei der Erweiterung des Geistes und der
Kultivierung des Gefiihls zu erzielen.

4.1 Song, Zhan, Fang, Shou 4, f&, 74, I / #%, k&, 2%, KK
Entspannen, 6ffnen, Qi loslassen, Qi zuriickholen und aufnehmen

Sich zu entspannen und zu 6ffnen, Qi loszulassen sowie zurtickzuholen und aufzu-
nehmen sind der Beginn und die Basis dieser Ubung. Dabei gilt die erste Ubung
des Entspannens als Grundlage der Basisiibung. Man kann daher sagen, dass die
Entspannung das grundlegende Fundament, die Basis der Basis von Hui Gong ist.

Nur wenn der Korper wirklich entspannt ist, kann die Aufmerksamkeit ganz im
Ubungsablauf sein. Nur wenn die Atmung ausgeglichen ist, kann Qi flielen und
nur dann ist man bereit, Hui Gong zu lernen und zu iiben. Entspannung geschieht
durch das Zusammenspiel besonderer Vorstellungen mit den Bewegungsanleitun-
gen zur Forderung der Entspannung, der Qi-Kultivierung und dem richtigen At-
men (Tu Na Methodik).

4.1.1 Song Zai Mi Chu #ME % 4 / 2% #& Mi Chu entspannen

Das Zirkulieren von Blut und Qi geschieht leichter, wenn Mi Chu (Damm-, Be-
ckenbodenbereich und weiteres) entspannt ist (vgl. Kap. 1.1.2). Will man sich fiir
den Zhou Tian - den ,,Kreislauf des Kosmos“ - durchlassig machen, so dass Qi un-
gehindert flieflen kann, dann ist die Entspannung von Mi Chu die Voraussetzung.
Das Yin- und das Yang-Qi flieflen beide durch Mi Chu (sowie auch vor- und nach-
geburtliches Qi). Geistige und korperliche Gesundung und Erweiterung des Be-
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wusstseins erreicht man durch Entspannung, die sich zu immer tieferer Entspan-
nung entwickelt.

Die kontinuierliche Entspannung von Mi Chu muss beim Uben von Hui Gong
im Auge behalten werden. Sie wird von korperlichem Wohlbefinden, Gliicksgefiih -
len und Freude begleitet.

Entspannung kann man mit Hilfe bestimmter Bewegungen, Vorstellungen und
richtigen Atmens erlernen. Diese drei Aspekte bilden eine Einheit. Im entspannten
Zustand sind die Gelenke leichter beweglich, lebenserhaltende Korperfliissigkeiten
und Qi konnen ungehindert flieflen, die Gedanken kommen zur Ruhe und Ge-
miitszustinde werden ausgeglichen.

Die Entspannung wird konkret wie folgt angeleitet:

Bewegungsanleitung

Mit leicht geschlossenen (nicht zugekniffenen) Augen beginnt Ru Dong nun ganz
leicht mit den Fingern und Zehen. Deren Bewegungen pflanzen sich fort zu den
Handgelenken, Ellbogen, Schultern, Knocheln, Knien, Hiiften, Halswirbeln, Brust-
wirbeln, Lendenwirbeln, zum Steiflbein und ergreifen die ganze Wirbelsdule, bis
dann die Wirbelsdule die Bewegungen des ganzen Korpers anfithrt und zum Aus-
gangspunkt aller Bewegungen wird (Ru Dong, die vierte Basisbewegung, das Wel-
len, Pendeln und Drehen der Wirbelsdule). In diesem Stadium gibt es nichts mehr
im Korper, was sich nicht bewegt, einschliefSlich aller Gelenke und Muskeln. (Die
hinzukommende passive Bewegtheit der Gelenke und Muskeln ist notwendig.)

Eine innere Bewegung wird gewollt und ist das Ziel. Sie bewirkt, dass sich die
Organe wirklich bewegen, auch wenn dieses von auflen nicht zu sehen ist. Die Be-
wegung des Korpers hingegen ist unwichtig. Sie kann mehr oder weniger natiirlich
sein. Zum Schluss unterstiitzen sich innere und duflere Bewegung und es geniigt
die Vorstellung, um damit die inneren Organe zu bewegen. Die Bewegungen sind
langsam, weich und flieflend. Man {ibt ununterbrochen, rund, flieffend und mit der
Vorstellung, nicht mit Kraft.

Die Vorstellung

Man schaut mit dem inneren Blick in sich hinein, zuerst von unten nach oben und

dann von oben nach unten, man sieht die Formen von sich entspannt bewegenden
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Muskeln und Gelenken. Man lauscht in sich hinein und hort den Klang dieser ge-
l16sten Korperbereiche im ganzen Korper oder in einem Teil des Korpers. ,,Er Mu
Bing Yong (¥ B 5+ A / B B i£ ] Augen und Ohren gleichzeitig benutzen)“,

Dieses imaginére In-sich-Hineinschauen ist nicht fokussiert. Die Kérperhaltung
und die Ausstrahlung wirken zufrieden. Das Innere des Ubenden ist mit Weisheit
gefiillt, das Aufere ist entspannt und anmutig.

Die Atmung

Erst nachdem man sich durch natiirliches Atmen entspannt hat und sich wohl
fihlt, kann man mit den Bewegungen zum Foérdern der Entspannung und der Qi-
Kultivierung beginnen. Das ,Nichtbeachten des Atmens (Wang Xi & & )“ entsteht
bei den loslassenden, 6ffnenden, leichten, weichen und langsamen Bewegungen des
Korpers und der Organe. In den Bewegungen sollte nichts Affektiertes sein. Das
Ein- oder Ausatmen sollte weder verldngert noch verkiirzt, noch sollte der Atem
angehalten werden. Dies ist eine Phase von ,,Yun Yu Sheng Yang ( BEARIBTF
4 % in sich entwickeln, wachsen und vermehren)“ des Qi. Das ist der wichtige ers-
te Schritt. Die Vorstellungskraft muss beteiligt sein, darf aber nicht iibertrieben
werden. Richtiges Uben wird durch Erfolg bestitigt.

Qi-Gefiihl und wichtige Hinweise

Bei der Ubung kann an Handen, Fissen und Mi Chu ein Gefithl der Wirme auftre-
ten, eine Empfindung als seien diese Korperbereiche in heifles Wasser eingetaucht
oder in der Nahe einer wohligen Heizung. Dann nimmt man ein Prickeln an Brust,
Riicken oder auch am ganzen Korper wahr oder eine leichte sexuelle Anregung im
Unterbauch. Gluckernde Geriusche im Bauch, Aufstoflen oder Winde konnen auf-
treten.

All dies sollte man lichelnd annehmen. Diese Reaktionen zeigen an, dass das Qi
angeregt ist und der erste Schritt zu weiteren Wahrnehmungen getan ist. Um bes-
sere Fortschritte zu erzielen und um Riickschritte zu vermeiden, wird angeraten,
das Sexualleben etwas einzuschrianken und intensiv zu trainieren, um Fortschritte
zu erlangen.

Korper und Geist werden durch Qi gestirkt, ein iibermafSiges Sexualleben kann
das Qi jedoch schwichen und die eigentliche Lebensdauer verkiirzen. Es ist auf3er-
dem schlecht, wenn man beim Qigong vom richtigen Weg abkommt und sich auf
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sexuelle Mystik konzentriert. Dann kann die eigentliche Lebensdauer nicht verlan-
gert werden und das ist nicht der Sinn und Zweck des Qigong.

Chan Mi-Lehrende konnen mit sprachlichen Hinweisen und einfithrenden Er-
klarungen den Lernenden helfen, schneller in den Qigong-Zustand einzutreten.
Die Ubungen kénnen auch mit Hilfe einer Audio-Aufzeichnung angeleitet werden.

4.1.2 Zhan Zai Hui Zhong & /£ % ¥ Das Offnen des Dritten Auges

Nur wenn man das Dritte Auge geo6ffnet hat, kann man das tief aus dem Herzen
kommende Lécheln des Hui Gong verstehen. Man kann sich darin von allen Ge-
danken frei machen und auch Arger, Sorge, Angst und Freude loslassen. Durch
diese Verbesserung des korperlichen und geistigen Wohlbefindens wird der Weg
zur Weisheit bereitet.

Das Dritte Auge ist wie ein Fenster, durch welches das ,spirituelle Licht (Qi)
ausgesandt wird. Mit Hilfe der Vorstellung schickt man das Qi hinaus in die Un-
endlichkeit des Raumes. Die Aufmerksamkeit bleibt jedoch beim Ablauf der
Ubung. Vor dem inneren Auge erscheinen wechselnde Bilder. Auch erméglicht das
Offnen des Dritten Auges, in den Korper hineinzuschauen. Man kommt zu Er-
kenntnissen und kann diese umsetzen. Wenn das Dritte Auge jedoch nicht geoffnet
ist, konnen Schlafrigkeit, Schwindel, Verlust des Bewusstseins oder Kopfschmerzen
auftreten.

Das Entspannen von Mi Chu und das Offnen des Dritten Auges miissen gleich -
zeitig geschehen. Nach lingerem Uben kommen Yin und Yang ins Gleichgewicht.
Das Offnen ist die wirkungsvolle Methode. Das Loslassen und Aussenden ist das
Ziel. Methode und Ziel miissen immer und immer wieder geiibt werden. Man o6ft-
net ein Fenster und die Vorstellung fithrt Qi hinaus. Die Vorstellung und das Aus-
senden von Qi kénnen nicht getrennt werden.

4.1.3 Fang Zai Quan Shen 7% 2% Qi wird durch die Korperhiille und die
Poren der Haut losgelassen und breitet sich in der Unendlichkeit des Kosmos
aus

Die Augen sind leicht geschlossen. Noch nicht so erfahrene Ubende stellen sich in
der Ferne die Sonne, den Mond, Berge und schone, grofartige Landschaften vor.
Von fortgeschrittenen Ubenden hingegen wird die Aufmerksamkeit nicht durch
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Bilder festgehalten. Fortgeschrittene konnen alle Gefiithle und Gedanken loslassen,
sich leer machen.

Wihrend man sich 6ffnet und losldsst geschieht von innen her nach auflen die
Entspannung, die Erlésung. Kosmos und Mensch verbinden sich miteinander und
ein Zustand der Ausgeglichenheit wird erreicht. Die Vorstellung harmonisiert das
Herz und bereichert den Geist. Qi wird durch die natiirliche Atmung angeregt und
vermehrt. Geist und Qi wirken aufeinander ein. Hierin stimmen Daoismus und
Buddhismus tiberein. Mit Hilfe der Vorstellung wird Qi in die Unendlichkeit des
Kosmos gesandt und der Korper scheint sich darin aufzuldsen (,,Si You Si Wu LR
ML I es scheint zu sein und ist nicht so“). Das fiihlt sich leer an, ohne dass das Da-
sein erlischt (,Bu Kong Er Kong & % #1 = nicht leer und doch leer®). Das ist die
»wirkliche Leere, die wirkliche Stille/Meditation (Zhen Kong Zhen Ding AT A
#£)“. Durch sie erlangt man die , Weisheit, wandelbar und véllig frei zu sein (Ding
Kong Jiu Ding, Shen Tong Hui & % A &, 47 i# £ )“. Dem entspricht der Prozess
des Loslassens.

Das Ziel des Ubens ist, zuerst durch die Entspannung und dann durch das Los-
lassen ein korperliches und geistiges Gleichgewicht zu finden. Nachdem man dieses
korperliche und geistige Gleichgewicht gefunden hat, gleicht sich die Atmung auf
natiirliche Weise aus. Fiir das Entspannen, das Loslassen und die Atmung existiert
eine Methode, eine Theorie und die Praxis. Daher kann sich der Ubende gemif3 der
Ziele seiner Vorstellung selbst regulieren, sei es beziiglich Yin und Yang, Leere und
Fiille, Bewegung und Ruhe oder innen und auflen. Man kommt ins Gleichgewicht
und Qi wird angeregt, gendhrt und gekriftigt.

4.1.4 Shou Gui Xiao Fu )2 /MR / M8 MR
Qi zuriickholen und wieder aufnehmen

Man schaut jetzt nicht mehr mit dem inneren Auge in die Ferne, sondern in das ei-
gene Zentrum im Unterbauch (in der unteren Bauchhoéhle). Ist die Vorstellung im
Zentrum, kommt auch das Qi in den Korper zuriick. Dies ist die Methode: Zuerst
entspannen, 6ffnen, loslassen, dann zuriickholen und aufnehmen.

Das Qi wird zuerst im Korper angeregt, mit Qi aus dem Kosmos gestarkt und
dann zu einem Nutzen eingesetzt. Alles wird zur Stirkung des ,,Yang zuriickge-
bracht, nichts geht verloren (Hui Yang Bu Lou ® 8 R & / & 55 R/ )“. ,Wenn
man auf den Berg gestiegen ist, in dem der Schatz liegt, soll man nicht mit leeren
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Hénden zuriickkommen (Sui Deng Bao Shan, Reng Fu Kong Shou Er Gui & & %
o, B = F ) ) HE L, E R T ).

Ziel des Zuriickholens und Aufnehmens ist die Speicherung von Qi. Wahrend
des Zuriickholens und Aufnehmens von Qi benutzt man die Augen und die Ohren,
um zu sehen und zu horen, was im Zentrum des Unterbauchs vor sich geht.

Wenn das Zuriickholen und Aufnehmen von Qi bei der Ubung »Entspannen,
Offnen, Qi loslassen sowie zuriickholen und aufnehmen (Song, Zhan, Fang, Shou
A, B, 3, M1 R, K, 2%, 4K) hier in Kap. 4.1 angewandt wird, so gewinnt der
Korper an Qi. Bei der Ubung ,,Qi in den Himmel schicken und Qi in die Erde leiten
(Chong Shang Guan Xia #F £ 3 T )“ in Kap. 4.2 wird Qi entstehen und sich ver-
mehren. Bei der Ubung ,Kérper und Geist mit dem Kosmos verbinden (Zhou
Tong Kong Ling /i@ % X / #i& = F)“ in Kap. 4.3 wird sich Qi vielfiltig auswir-
ken und es wird zum eigenen Nutzen angeregt. Man verbindet sich mit dem Kos-
mos, nimmt dabei kosmisches Qi auf und speichert es im Zentrum der unteren
Bauchhohle.

Dies ist ein vollstaindiger Ablauf. Er muss eingehalten werden, um Erfolg zu ha-
ben. Qi wird zuerst im Korper angeregt, dann nach auflen gesandt, dort wird es an-
gereichert, dann zuriickgeholt und schlieSlich in das Zentrum aufgenommen. Dies
entspricht der Idee von ,,Hui Yang Bu Lou (® [8 R / & [ & /& Yang zuriick-
bringen, nichts geht verloren)®. Alles Losgelassene wird wieder zuriickgebracht und
zur Stirkung des ,Yang Qi ('8 % / 5 #.)“ und der Lebenskraft aufgenommen.
Nichts darf verloren gehen.

»Erst im Korper, dann auflerhalb des Korpers, dann wieder im Kérper (Xian Ti
Nei, Ji Er Ti Wai 224K A, 2 m ksl / 282 9, 4 @ &2 5M)“ Dies ist das Prinzip und
die Methode, die das Chan Mi Qi Gong betont.

Hinweise

Wihrend man mit dem gedffneten Dritten Auge Qi aussendet, schaut man in die
Ferne. Man erzwingt keine Vorstellungen und gibt sich keinen Phantasien hin.
Man ldsst sich nicht vom richtigen Weg abbringen und sich auch nicht in die Welt
der Geister ziehen (,Ru Mo A& verzaubert sein®). Man bleibt ununterbrochen in
einem entspannten Zustand. Wéhrend die Vorstellung das Qi wieder zuriickfiihrt,
sollte man nicht vergessen, in sich hineinzuschauen. Die Aufmerksamkeit bleibt
kontinuierlich beim Ablauf der Ubung. Sie wird nicht strikt an eine bestimmte
Vorstellung gebunden oder nur auf einen Punkt gerichtet.
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Nur wenn die Atmung leicht, natiirlich und ununterbrochen und die Vorstellung
weder zu stark noch zu schwach ist, macht man Fortschritte, so, ,,wie ein schnelles
Pferd mit Riickenwind geschwind vorwirts galoppiert (Jiu Hui Shun Feng Jia Kuai

Ma, Fei Su Qian Jin %2R K An B By, "« ik A7 # / 2088 Bobe b &, Ak AT )«

Die oben beschriebene Ubung ist die Basisiibung von Hui Gong und sollte oft ge-
ibt werden. Man kann drinnen oder drauflen, stehend, sitzend oder liegend {iben.
Die Kérperhaltung ist nicht zwingend vorgeschrieben. Sie ist dann richtig, wenn
man sich wohl und entspannt fiihlt.

Ubt man sitzend, so gibt es die Ausnahme, dass die acht Finger ineinandergreifen
und die Kuppen der beiden Daumen sich beriihren. Die so gefalteten Hénde liegen
mit den Mitten der Handflachen auf den Nabel gerichtet vor dem Unterbauch,
~Handfigur des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (I) ## A2 ¥F (—))” (Abb. 353). Durch
das Falten der Hande kreuzen sich die Meridiane. Die Meridiane sind durchldssig,
sie konnen sich miteinander verbinden und den Fluss des Qi beférdern.

In liegender Stellung sollte man auf dem Riicken liegen. Dabei werden die Knie et-
was nach aufSen angewinkelt und man kann sie mit Kissen unterstiitzen. Die Fersen
beriithren einander und die Handfldchen bedecken die Leisten. Auch die Ellbogen
konnen mit Kissen unterstiitzt werden (Abb. 354).

354

Es ist wichtig, dass man sich wahrend des Ubens wohlfiihlt. Daher sollte man einen
ruhigen, sauberen Ort mit frischer Luft aufsuchen. Es ist jedoch nicht festgelegt, zu
welcher Zeit und wie lange man iibt. Man sollte nach dem fiir sich persénlich ange-
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nehmen Maf} iiben, denn zu langes oder zu kurzes Uben sowie eine zu starke oder
zu schwache Vorstellung schaden dem Fortschritt.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Wenn man einige Zeit Qigong geiibt hat, kann man das Qi zuerst an Hinden und
Fiissen und dann am ganzen Korper wahrnehmen. Man kann Wahrnehmungen
von Wirme, Hitze, Kiihle, Prickeln, Kitzeln, Jucken, Ziehen, Pulsieren, Schwellung
oder Schmerz haben; man kann die Empfindung haben, in die verschiedensten
Richtungen auseinander oder zusammengezogen zu werden oder man hat das Ge-
tithl leichter zu sein oder schwerer, grofier oder kleiner, leer oder nicht da zu sein.
Muskeln und Gelenke bewegen sich. Es ist moglich, dass man Sternschnuppen,
Blitze, die aufgehende Sonne, die Mondsichel oder bunte Lichter sieht. Diese inne-
ren und dufleren Bilder sind normale Erscheinungen und physiologische Reaktio-
nen auf den Fluss des Qi. Man ldsst sich nicht beunruhigen, reagiert entspannt und
akzeptiert dieses Geschehen mit einem Lacheln. Sehr wichtig ist, sich keinen Phan-
tasien, bzw. falschen Vorstellungen hinzugeben.

Qi-Gefiihle konnen sehr unterschiedlich sein, sie hangen vom Gesundheitszustand
und der individuellen Ubungsweise ab. Man sollte nicht erwarten, all die oben auf-
gefithrten Empfindungen zu haben. Auch wenn die Gefiihle beim Anfinger noch
nicht so stark sind, sind die Ubungen trotzdem wirkungsvoll.

Nach dem Uben sollte man die wihrend des Ubens gemachten Erfahrungen, Aus-
wirkungen und Reaktionen zusammenfassen und aufschreiben, damit man verglei-
chen kann, welchen Einfluss die Ubungen auf den Gesundheitszustand haben. Zum
Erfahrungsaustausch mit Lehrern und zu regelméfligen érztlichen Untersuchungen
wird geraten. Qigong sollte von einem wissenschaftlichen Standpunkt aus prakti-
ziert werden. Man geht mit Zuversicht schrittweise vor, bis man die gewiinschte
Wirkung bzw. das gewiinschte Resultat erreicht hat.
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4.2 Chong Shang Guan Xia /¥ L3 T / #f L& T
Qi in den Himmel schicken und in die Erde leiten

Bevor man mit dieser fortgeschrittenen Ubung beginnt, sollte man die Basisiibung
von Hui Gong (Entspannen, 6ffnen, loslassen, zuriickholen und aufnehmen) be-
herrschen. Sie ist eine der wichtigen Ubungen, bei denen das Qi des Kérpers mit
dem Qi von Himmel und Erde verbunden wird. Das hat eine heilsame Wirkung.
Das innere Qi spielt eine duflere Rolle und das duflere Qi spielt eine innere Rolle.
Innen und auflen werden verbunden. Bei dieser Ubung lernt man, Qi aus dem
Himmel und aus der Erde aufzunehmen und damit umzugehen. (Das Aufnehmen
aus Himmel und Erde findet in ihrer senkrechten Verbindung statt.)

,Xian Sheng Yu Nei, Hou Qu Yu Wai (%t &£ T W, BB T 9 / s AW, & B I1
Zuerst wird das Qi im Korper geweckt, um es dann mit &duflerem Qi
anzureichern.)“ Das weist darauf hin, dass bei allen Chan Mi Qi Gong Ubungen
das angeregte eigene innere Qi die Quelle ist. Mit Hilfe der Vorstellung tritt man
aus dem ,Mikrokosmos (XiaoTian Di «» X % kleine(r) Himmel-Erde)* (der kor-
perlichen Hiille) heraus und tritt in den ,,Makrokosmos (Da Tian Di KX 3 gro-
fe(r) Himmel-Erde)* ein, schwimmt darin und ergriindet die Geheimnisse des
Kosmos. Man nimmt auch Qi aus dem Kosmos auf und starkt damit das eigene Qi.
Man hat sein Ziel erreicht, wenn man das aufere Qi fir sich selbst nutzen kann.

Mit dieser Ubung ,,Qi in den Himmel schicken und in die Erde leiten“ wird die Ba-
sis gelegt und ein Weg bereitet, um eine bewusste ,,Verbindung von Mensch und
Kosmos (Ren Tian Xiao Ying A X & / A K 3 )“ herzustellen.

Mit Hilfe der Vorstellung wird das Qi in die hochsten Hohen des Himmels ge-
schickt und in die tiefsten Tiefen der Erde geleitet. Der innere Blick folgt dem Fluss
des Qi hinauf und hinunter sowie in und entlang der Wirbelsaule. So werden Yin
und Yang ausgeglichen. Der Qi-Fluss im Korper wird reguliert und ,,Xue (s das
Blut)“ gendhrt. Gesundheit und Vitalitdt werden verbessert und die Abwehrkrifte
des Korpers gegen Krankheiten werden gestarkt.
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Ubungsmethode

Die Augen sind leicht geschlossen. Die Fiifle werden ausgestellt, mit den Fersen in
Schulterbreite und den Zehen etwas nach auflen. Die Knie sind weich und beweg-
lich, die Beine nicht steif. Das Steif8bein wird etwas nach vorn geschoben und die
Lendenwirbel etwas nach hinten gezogen. Die rundlich gebogenen Arme werden in
Kopthohe gehalten, mit den Handflachen zum Kopf gewendet. Anfinger konnen
die Arme vor der Brust oder vor dem Bauch halten. Der Abstand sollte nicht weni-
ger als 33 cm betragen (Abb. 355 - 358). Die Zehen und Finger sind entspannt und
beweglich, die Oberarme nicht angepresst, der Kopf ist etwas nach oben in Rich-
tung Scheitelpunkt gezogen.

Man 6ffnet das Dritte Auge und entspannt Mi Chu. Dabei wird das Hauptgewicht
in die Fersen verlagert. Der Scheitelpunkt des Kopfes (auch Tian Ding X1 / KT8
genannt), Mi Chu und die Mitte der gedachten Verbindungslinie zwischen den
Fersen werden in eine senkrechte Linie gebracht. Der Koérper wird dadurch auf-
recht und gehalten und das Qi kann ungehindert flieflen.

Man visualisiert nun, wie das Qi zuerst in und entlang der Wirbelsdule und dann
durch beide Schultern und den Scheitelpunkt des Kopfes nach oben in den Himmel
steigt (Erde, Mensch und Himmel verbinden sich). Anschlieflend holt man das Qi
mit Hilfe der Vorstellung wieder zuriick und leitet es durch Mi Chu und die Sohlen
der Fufle nach unten in die Erde (Himmel, Mensch und Erde verbinden sich).
Nach oben und nach unten, in den Himmel steigen und in die Erde sinken. Das
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muss sich langsam und natiirlich vollziehen und wird von einem Gefiihl des Wohl-
befindens begleitet.

Funktion und Zweck

Durch das Senden von Qi in den Himmel und das Zuriickholen wird Yang aufge-
nommen und das eigene Qi gestdrkt. Durch das Leiten von Qi in die Erde und das
Zuriickholen wird Yin aufgenommen und , Xue (2 Blut)“ gendhrt. Die Aufnahme
von Yang stirkt die Lebenskraft (,Ming Huo 4~ K Lebensfeuer®) und , fiillt das
Wahre Qi (Tian Zhen Qi #L A A / #L A &)“. Die Aufnahme von Yin stirkt die
Funktionen der Niere (,,Shen Shui 'F 7K / B 7K Nierenwasser®) und nihrt das Blut.
Der Fluss des Qi hinauf und hinunter wird vom ,,San Jiao ( = /& Dreifache Erwir-
mer)“-Meridian reguliert. Dariiber hinaus lasst man beim Aussenden los und
nimmt beim Zuriickholen auf.

Qi-Gefiihl und Wirkung

»Nach oben wird das Qi in den hochsten Himmel geschickt, nach unten wird es
wie durch einen Brunnen in die tiefste Erde geleitet (Shang, Shang Shang Ran Qi
Chong Xing Dou; Xia, Xia Xia Ran Qi Guan Jing Quan £, £ LK & 2 4; T,
TTFRATHR/ L, EERRFES; T, TTRAE L) Das Schicken in
den Himmel und das Leiten in die Erde muss solange geiibt werden, bis man spiirt,
wie Himmel, Mensch und Erde sich miteinander verbinden.

Wihrend man das Qi mit Hilfe der Vorstellung von oben nach unten und in und
entlang der Wirbelsaule flief3en ldsst, erreicht es auch die Nieren, das Knochen-
mark, das Gehirn und den ganzen Korper. Das eigene Qi, durch dufleres Qi ange-
reichert, kann durch den ganzen Korper flielen. Man spiirt, wie Qi durch die
Schultern und den Scheitelpunkt in den Himmel hinaufsteigt und durch Mi Chu
und die Fufisohlen in die Erde hinabflief3t.

Das Atmen muss dem Flief3en des Qi angepasst werden. ,,Beim Ausatmen kommt
das Qi aus der Erde und steigt durch den Riicken nach oben. Beim Einatmen
kommt das Qi aus dem Himmel und flief3t durch die Brust nach unten. ,,Beim Aus-
atmen verbindet sich der Kérper mit dem Kosmos (Chu Xi, Zhou Tong Fa Jie #
&, i@ %)« beim Einatmen wird Qi aus dem Kosmos aufgenommen und die
Basis, der Korper, wird gestdrkt und gendhrt, indem Qi tiber die Wirbelsdule im
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ganzen Koérper verteilt wird (Ru Xi, She Ben Gui Zhou A&, &K /| N &, ##
A5 7)<

Man hat das Gefiihl, der Korper stehe in einer wirklichen Licht-, bzw. Qi-Saule, die
von der Erde bis in den Himmel reicht (Abb. 359).

e e — e

Erfahrene Qigong-Meister oder Menschen mit ,aulergewohnlichen Fahigkeiten
(Te Yi Gong Neng 4¥ 52 % )“ konnen diese Lichtsdule aus der Ferne sehen oder
sie in der Néhe spiiren. Die Erfahrungen damit sind sehr unterschiedlich und han-
gen davon ab, in welchem korperlichen und geistigen Zustand man sich befindet
und welches Qigong-Niveau man bereits erreicht hat.

Auch kénnen diese Wahrnehmungen von Ort zu Ort verschieden sein und abhin-
gig von der Umgebung. Ferner konnen sie durch Wind, Feuer, Schall, Licht oder
magnetische Felder beeintrachtigt werden. Faktoren wie die Zeit (Tag oder Nacht),
der Himmel (bew6lkt oder sonnig), der Mond (Neu- oder Vollmond), der Sonnen-
stand und die Tageszeit konnen ebenfalls Einfluss darauf haben, in welcher Weise
man das Qi erfahrt.

Wenn man dieses Qi-feld beim Uben von Hui Gong spiiren und sehen kann, wer-
den folgende Aussagen verstindlich: ,,Qi Zai Yan Qian (A& & A7 / A AR AT Qi
ist vor den Augen), ,You Zai Shen Zhong (X /&% F es ist auch im Kérper)®, ,,Qi
Zai Ren Zhong (AAEA T | A A F Qi ist im Menschen)®, ,Ren Zai Qi Zhong
(AEATF | AER T der Mensch ist im Qi)“.
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Es ist moglich, dass man wéhrend des Ubens das Grollen von Donner oder das
Zwitschern von Vogeln hort oder den Duft von Blumen riecht. Das Sehen von
Licht geht der Wahrnehmung von Ténen und Geriichen voraus. Die Traditionelle
Chinesische Medizin bestitigt, dass die Wahrnehmung von Tonen und Geriichen
beim Qigong den Lichterscheinungen folgt. Das Qi wird angeregt und flief3t durch
die Kanaile, wobei ein Ausgleich von Yin und Yang stattfindet. Die Wahrnehmung
von Tonen und Geriichen ist ein Zeichen dafiir, dass man ein Ubungsniveau er-
reicht hat, welches erlaubt, das Qi zu einem Nutzen einzusetzen.

Hinweise

Es ist besser, zuerst zu lernen, Qi in die Erde zu leiten und erst nachdem man dies
beherrscht, zu iiben und zu lernen, Qi in den Himmel zu schicken. Beim taglichen
Uben sollte man diese Reihenfolge einhalten: zuerst nach unten und dann nach
oben.

Die Ubungen schreiben nicht vor, wie oft man Qi in die Erde leitet und wie oft man
es in den Himmel schickt, aber einmal nach unten und einmal nach oben gehoren
zusammen. Das richtige Maf8 findet man durch hiufiges Uben. Das Aussenden
nach oben und das Schicken nach unten sind eine Einheit. Fehlt eines, konnen Yin
und Yang und ,Xu (H / # Leere)“ und ,Shi (5 / % Fiille)“ nicht ausgeglichen
werden. Flief3t das Qi nicht, kann es als Resultat zu Blutstagnation oder Blutarmut
kommen. Gibt es, nachdem man schon ldngere Zeit geiibt hat, noch Probleme mit
der Vorstellung, wie man das Qi nach oben schickt oder nach unten leitet, oder ist
das Qi-Gefiihl noch schwach, dann kann man die Vorstellung dndern. Man kann
sich vorstellen, wie sich das Qi gegen den Uhrzeigersinn spiralférmig um die Wir-
belsdule nach oben dreht und in den Himmel steigt und sich spiralférmig im Uhr-
zeigersinn sinkend um die Wirbelsdule nach unten in die Erde dreht. Einmal nach
unten und einmal nach oben zihlt als eine Ubung (3, 6 oder 9-mal iiben).

Mit dieser Vorstellung kann beim Uben von Hui Gong das Qi oft schnell angeregt
werden, doch muss damit sehr behutsam umgegangen werden. Personen mit zu
hohem oder zu niedrigem Blutdruck, Personen mit arteriellen Blutungen im Au-
genhintergrund, Frauen wéhrend der Menstruation oder in der Schwangerschaft
sollten besonders vorsichtig sein und diese Ubung nicht praktizieren.
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Schickt man das Qi nach oben, verbindet man sich mit dem Yang des Himmels
und ein Wirmegefiihl breitet sich tiber den Riicken (Yang-Seite) oder auch iiber
den ganzen Korper aus. Jedoch ist iiberméafiiges Schwitzen dabei nicht erwiinscht.
Beim Leiten des Qi nach unten verbindet man sich mit dem Yin der Erde und ein
Gefiihl der Kiihle breitet sich iiber die Brust (Yin-Seite) oder auch iiber den ganzen
Korper aus. Jedoch sollte man Frosteln vermeiden. Wie oft und wie lange man tbt,
erfordert eine gewisse Flexibilitit, um das optimale Maf} des Ubens zu erlangen.

Es ist moglich, dass man beim Uben unbewusst schwankt, sich dreht oder gar tanzt.
Dann ist es nicht gut, dagegen anzugehen oder Einfluss auf die Geschwindigkeit
und Richtung der Bewegungen zu nehmen. Die Bewegungen horen von allein auf
und sollten nicht plotzlich abgebrochen oder mit ,,Shou Gong ( <2 abschlieende
Ubung)“ - siehe Basisiibung Kapitel 1.4 — beendet werden.

Die Ubenden, speziell die Fortgeschrittenen, sollten weit entfernt voneinander ste-
hen, da sich die Hohe, Breite, Stirke und Richtung des Ausstrahlungsfeldes der ein-
zelnen tibenden Personen sehr voneinander unterscheiden kann. Da Fluss und
Starke von Qi auflerhalb des Korpers individuell verschieden sind, konnen die Fel-
der storend aufeinander einwirken. Ist die Storung nur gering, wird man irritiert
und kann mit den Ubungen nicht fortfahren, groflere Storungen koénnen jedoch zu
den verschiedensten Nebenerscheinungen oder gar zu schwerwiegenden Folgen
fihren.
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4.3 Zhou Tong Kong Ling Fl i@ = X /BB EZE
Korperliches, Mentales und Kosmisches verbinden

Bei der vorherigen Ubung hat man das Qi im Korper angeregt, es dann ausgesandt
und es zusammen mit duflerem Qi wieder im Korper aufgenommen. Man hat das
eigene Qi mit Himmel und Erde verbunden. Diese Ubung ist ein weiterer Schritt
dahin, dass sich Korper (Haltung und Bewegung), Herz (Idee), Atmung (Ein - und
Ausatmen), Qi (Korperfeld) und Himmel verbinden, gemeinsam atmen, sich von
gegenseitigem Nutzen sind und ein gemeinsames Schicksal haben. Die Vorstellung
sendet Qi in einer bestimmten Reihenfolge erst nach oben und nach unten, dann
nach vorne und nach hinten, nach links und nach rechts und dann in alle Richtun-
gen aus, damit es sich mit dem Qi von Himmel und Erde verbindet. Yin und Yang
werden ausgeglichen, das Qi flie3t frei und ungehindert, der Korper reinigt sich,
Krankheiten werden geheilt, die Lebenserwartung wird verlangert und geistige
Klarheit geschenkt.

Ubungsmethode

Bei leicht geschlossenen Augen und mit der Verwendung der Vorstellungskraft
sendet man Qi in den unbegrenzten Kosmos, bis Mensch und Himmel eins wer-
den. Kérper und Kosmos wandeln sich und méglicherweise schwingen Mensch,
Himmel und Qi synchron. Dies gehort zur Phase der geistigen Regulierung und
Vertiefung.

Wenn der Zugang in den Kosmos ermdglicht ist, atmet man aus dem Unterbauch
(der unteren Bauchhohle) aus und atmet in den Unterbauch ein. Die Vorstellung
beim ,,Aus- und Einatmen (Tu und Na =t #4)” geht nach oben, nach unten, vor-
warts, riuckwirts, nach links, nach rechts und nach auflen und innen. Alle acht
Richtungen werden mit der Vorstellung praktiziert. Beim Ausatmen geht das Qi bis
in die Unendlichkeit des Kosmos und beim Einatmen wird das Qi aus allen Rich-
tungen kommend wieder ins Zentrum im Unterbauch aufgenommen.

Mit dem Ausatmen und Loslassen entsteht die Empfindung, in die jeweilige oder
alle Richtungen nach auflen gezogen zu werden, beim Einatmen das Gefiihl eines
Zusammenziehens nach innen. Eine dufere Kraft scheint das Ein- und Ausatmen
zu verursachen. Man ldsst dies auf natiirliche Weise geschehen, denn nur so kann
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man fithlen, wie sich die Poren des Korpers wie Bliittenknospen 6ffnen und wie ein
freudiges, aus dem Herzen kommendes Liacheln den ganzen Korper ergreift. Man
ist mit dem Kosmos verbunden.

Bleibt die Vorstellung nur innerhalb des Korpers oder ist sie nur auf eine Stelle ge-
richtet, so kann man weder die Erfahrung machen, mit dem Kosmos verbunden zu
sein, noch kann man dessen Qi zu einem Nutzen einsetzen (Abb. 360).

Zum Abschluss praktiziert man Shou Gong (siehe auch Kap. 3.3.4). Wahrend die-
ser Ubung schaut man nicht nur durch und entlang der Wirbelsiule in das Zen-
trum im Unterbauch, sondern benutzt auch die Ohren, um in sich hineinzuhéren.
Bei Shou Gong sollte die Vorstellung stirker als bei den anderen Ubungen sein.
Man wartet geduldig, bis die Bewegungen des Korpers authoren und das Qi-Gefiihl
abgeklungen ist. Nichts darf verloren gehen, alles muss zuriickgeholt und wieder
aufgenommen werden (Abb. 361 - 365).
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Funktion und Zweck

Diese Ubung ist Erginzung, Erweiterung und Intensivierung der Ubung des Kapi-
tels 4.2 ,,Qi in den Himmel schicken und in die Erde leiten (Chong Shang Guan Xia
# LT /4 L& T)“ Beherrscht man diese zusitzliche Ubung, ist es so, als hit-
te man einem Tiger Fliigel verliehen. Durch intensives Uben lernt man, mit dem Qi
umzugehen und es dahin zu dirigieren, wo man es einsetzen mochte.

Die Ubung erklart, wie man die duflere Quelle des Qi nutzt, um das eigene innere
Qi zu stirken. Jedoch, wie zuvor, muss zuerst das eigene Qi im Korper geweckt und
»ausgeatmet” werden und dann, nachdem es sich mit dem &dufleren Qi verbunden
hat, muss es zuriickgeholt und wieder aufgenommen werden. Dies ist die besonde -
re Eigenart von Hui Gong. Es ist zugleich ein Merkmal von Chan Mi Qi Gong und
stellt einen Unterschied zu anderen Qigong-Schulen dar.

Wihrend der Austausch, der Einklang und die Verbindung von Mikrokosmos und
Makrokosmos, von innerem Qi und duflerem Qi stattfindet, kann man Verande-
rungen in sich wahrnehmen. Sie kénnen sowohl korperlicher als auch geistiger Art
sein und werden durch den Ausgleich von Yin und Yang hervorgerufen. Diese
Ubungen kénnen fiir die Gesunderhaltung der Menschen von Bedeutung sein.

Qi-Gefiihl und Wirkung

Qi-Gefiihle konnen verschiedenster Art sein, wie prickelnd, pulsierend, ausdeh-
nend, zusammenziehend, man kann sich grof$ oder klein fiihlen, kithl oder warm.
Man nimmt den Atem wahr und spiirt, wie das Qi flief3t.

In Bereichen des Korpers, in denen der Qi-Strom blockiert wird und sich einen
Weg zu bahnen versucht, konnen Schmerzen auftreten. Verschiedene Arten von
biophysikalischen Messungen am Kérper von Ubenden wurden dazu vorgenom-
men und wissenschaftlich ausgewertet. Es muss jedoch noch viel Forschungsarbeit
geleistet werden, um die verschiedenen Erscheinungsformen einordnen zu kénnen
und eine klare wissenschaftliche Grundlage zu schaffen. Das Unbekannte muss
Wissen werden, nur so kann Qigong wissenschaftlich anerkannt werden und brei-
tere Anwendung finden.
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Wihrend man ,,Korper und Geist mit dem Kosmos verbinden (Zhou Tong Kong
Ling /i X = | # i@ % %)“ (Kap. 4.3.) von Hui Gong iibt, nimmt man in einem
halbwachen Zustand war, wie das Qi, von einem Gliickgefiihl begleitet, durch den
Korper fliefit. Man kann jedoch einer Tauschung unterliegen, wenn der Wunsch
nach Erfolg zu grof8 ist. Das Qi-Gefiihl und das Flieflen von Qi sind dann weder
echt noch wie von selbst und selbstverstandlich, sondern Produkte der Phantasie.
Will man dann gar dieses Qi zu einem Nutzen einsetzen, ist das vergebens und
schadet der Gesundheit.

Ubt man nach bewihrter Methode und atmet man ganz natiirlich, so hat man wih-
rend dieser Ubung wunderbare, auflergewdhnliche Wahrnehmungen. ,,Diese Me-
thode ist keine verdrehte Normalitit, zeigt keine Progression oder Regression, kei-
ne Fehler oder Richtigkeit. Man kann sich dabei sicher und angenehm fiihlen, je-
doch ist dieser Anschein zum Schluss nur noch Leere (Fei Dian Dao, Fei Jin Tui, Ji
Tong Mu Yu, You Fei Hai 3F#148], 3k #1&, LR ks, LIEL / FEfAME], FiE 1B,
# Bl R s, X iE JF)“ Es geht hier nicht um Verstehen oder Logik, sondern um
Vor- oder Unbewusstes, etwas Surreales, ein spontan entstehendes Dasein.

Qi flief3t nicht nur in bestimmten Kanilen und auch nicht nur zu festgesetzten Zei-
ten, es fliefdt nicht nur aber auch in allen Meridianen und jederzeit. Das eigene Qi
wird angeregt und mit dufierem Qi vermehrt und gestérkt, bevor es durch den gan-
zen Korper fliefit. Nachdem man Qi in alle Richtungen losgelassen hat, verbindet es
sich mit dem dufleren Qi, wird zuriickgeholt und wieder im Korper aufgenommen.
Das Qi kann eine Bewegung erzeugen, die so stark ist, dass sie ,,Berge und Fliisse
tiberwinden (Tun Tu Shan He &=£.L ) kann. Man glaubt die Kraft zu haben,
»die Welt erschiittern (Yao Han Tian Di 4% 4& K 3#.)“ zu konnen. Wenn ein erfahre-
ner Qigong-Meister in diesem Zustand eine andere Person (einen Patienten) be-
rithrt oder nur vor ihr steht, kann er dieses Gefiihl mit dieser Person teilen und sie
es so ebenso erfahren lassen.

Dies ist das Ergebnis der inneren und dufleren Wirkung von Qi, die Ursache fiir
das Aussenden des Qi von innen nach auflen und den Prozess des Zuriickholens
und Aufnehmens in den Korper. Diese Art des Aussendens und Freilassens (Ausat-
mens), hat zum Ziel, Informationen zu bekommen. Diese Art des Zuriickholens
und Aufnehmens (Einatmens), hat zum Ziel, den Informationen auf den Grund zu
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gehen, sie zu analysieren, zu differenzieren, zu selektieren und zu einem Ergebnis
zu kommen.

Hinweise

Wird man bei einer Ubung irritiert, sei es durch ungewohnliche Gefiihle in einem
Korperteil (Haut, Muskeln, Gelenke, innere Organe) oder durch Unwohlsein, sollte
man die Augen 6ffnen und schauen, wer oder was die Ubung stort. Erst, wenn man
den Storfaktor beseitigt hat, sollte man weiter tiben.

Es ist wichtig, dass die Ubenden bei der Ubung ,»Qi in den Himmel schicken und in
die Erde leiten® einen guten Abstand zueinander einhalten. Die Qigong-Lehrer
sollten darauf achten, dass Storfaktoren in der ndheren Umgebung beseitigt wer-
den. Auch sollten sie nicht zwischen den Ubenden umherlaufen und ein Hindernis
darstellen. (Hilfestellungen bei den Ubungen sind eine Ausnahme.)

Von einem bestdndigen oder auch wechselnden Qi-Gefiihl darf man sich nicht irri-
tieren lassen. Es sollten keine Vermutungen ausgesprochen und keine Erkldrungen
und Erlduterungen ohne wissenschaftliche Basis abgegeben werden. Hat man be-
sondere korperliche Erfahrungen bei den Ubungen, so sollte man diesen nicht zu
viel Beachtung schenken, sie iiberbewerten oder gar iibertreiben und auch nicht
viel diskutieren. Man nimmt sie wahr und belasst sie, wie sie sind.

Wir betrachten den menschlichen Kérper als das grofdte, komplexeste und vollen-
deteste System und als einen sehr feinen, prazisen und hochentwickelten Organis-
mus. Zurzeit ist die Erforschung des menschlichen Korpers hinter die naturwissen -
schaftliche Forschung zuriickgefallen, obwohl sie weiter zuriickreicht als die medi-
zinische Wissenschaft. Diese Tatsache hat mittlerweile jedoch auf der ganzen Welt
weitreichende Aufmerksambkeit erlangt.

In vielen Landern wird der Erforschung der latenten Fihigkeiten der Menschen
wieder mehr Aufmerksamkeit geschenkt. In China kénnen Theorie und Methode
von Qigong bis in eine sehr frithe Zeit zuriickverfolgt werden. Es werden zurzeit
grofle Anstrengungen unternommen, um dem Qigong durch Forschung und Expe-
rimente eine wissenschaftliche Basis zu geben.
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Es ist eine Tatsache, dass das Qi zuerst im Korper angeregt, mit bestimmten Me-
thoden und iiber bestimmte Wege nach auflen losgelassen und dann wieder zu-
riickgeholt und aufgenommen werden kann. Qi spielt somit eine innere und duflere
Rolle. Vom Standpunkt der Qigong Forschung kann man sagen, dass Qi-
gong-Ubende, die mit Qi erfiillt sind, dieses auf vielfiltige Art und Weise und auf
unterschiedlichen Wegen einsetzen konnen. Sie konnen es nach auflen senden und
nach innen zuriickholen. Qi hat eine materielle Basis, welche durch Messungen
und Experimente nachgewiesen worden ist. Deshalb ist Qi die Ursache aller Fahig-
keiten und der Kern der Qigong-Forschung.

Qi ist jedoch nicht von gleich bleibender Quantitit oder Qualitdt, denn diese sind
von der Methode abhéngig. Deshalb ist die Methode der Qi-Aktivierung der Kern
des Kerns.

Man sagt, dass diejenige Qigong-Schule, die eine gute Methode und gute Ubungen
hat, als tiberlegen zu bezeichnen ist. Eine Qigong-Schule, die eine gute Methode an-
wendet aber keine guten Ubungen als Basis hat, kann man als mittelméig bezeich-
nen. Eine Qigong-Schule, die weder eine Methode noch passende Ubungen als Ba-
sis hat, ist ungeniigend und sollte deshalb ignoriert werden.

Es ist natiirlich und richtig, dass unterschiedliche Meinungen dariiber existieren,
mit welcher Methode man Qigong unterrichtet. Jede Methode fiithrt zu anderen Er-
fahrungen und zu anderen Auswirkungen. Es ist daher die dringende Aufgabe der
Qigong-Lehrenden der verschiedenen Schulen, Qigong weiter zu erforschen und
weiter zu entwickeln. Dabei kénnen wir auf dem iiberlieferten Wissen und den Me-
thoden und Erfahrungen fritherer Meister und Schiiler aufbauen. Jetzt betrachten
wir die Erfahrungen, die mit Hui Gong gemacht worden sind:

Das Ziel von Hui Gong

Es ist das Ziel von Hui Gong, sich mit dem kosmischen Qi zu verbinden, um es zur
Gesundung des eigenen Korpers und Geistes (von Leib und Seele) oder zu einem
anderen Nutzen einzusetzen. Worte, Benehmen und Auftreten sollen ansprechend
sein, ethisches und moralisches Verhalten und eine Vervollkommnung des Cha-
rakters sollen angestrebt werden.
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Der Qi-Fluss bei Hui Gong

Vom Fluss des Qi im Menschenkérper wihrend der Ubungen sagt man: ,Diese
Methode ist keine verdrehte Normalitit, zeigt keine Progression oder Regression,
keine Fehler oder Richtigkeit. Man kann sich dabei sicher und angenehm fiihlen,
jedoch ist dieser Anschein zum Schluss nur noch Leere. (Fei Dian Dao, Fei Jin Tui,
Ji Tong Mu Yu, You Fei Hai 3F#748], 3F #£:&, AUR) ks, L3EE / JEfa %, kit 1B,
TEECHEE FO8

Das Qi flief3t nicht nur entlang der Meridiane oder mechanisch und geregelt von
einem Meridianpunkt, beispielsweise ,,Dantian (#+ % )“ in der unteren Bauchhéhle
oder sonstigen Korperhohlen, zu einem Endpunkt und bildet auch nicht nur eine
Meridianbahn.

Das Qi fliefit ebenfalls nicht nur von einem Endpunkt zu einem Ausgangspunkt
und gibt dabei kosmisches Qi ab oder nimmt kosmisches Qi zur Heilung des Kor-
pers auf. Nicht nur der Fluss des Qi von einem End- zu einem Ausgangspunkt ei-
nes Meridians eliminiert einen Uberschuss an Yin oder Yang und nicht nur eine
rechtsldufige Bewegung hat einen stirkenden Effekt. Auch nimmt man Qi nicht
nur mit den Meridianen auf, sonst bliebe das Qi in Form von Yin und Yang nur im
Kosmos des hochsten Himmels und der tiefsten Erde oder nur in der unteren
Bauchhohle (Dantian) usw.

Vielmehr wird Qi durch die Vorstellung und die Atmung angeregt. Es ist mit ,,zar -
ter Flamme zu kultivieren und wird so sanft wie der Friihlingswind (Huo Wei Wen
Huo Yang Zhi, You Ru Chunfeng Xi Xi 78 X K FxZ, & 2 &K 3 7 ). Durch
intensives Uben kann das Qi gleich einem starken Feuer werden, es kann duflerst
lebendig und kraftvoll wirken und einem fliegenden Drachen und dem tanzenden
Phonix gleichen. Es kann losgelassen werden, um sich mit dem kosmischen Qi zu
verbinden. Das eigene Qi verbindet sich mit dem dufleren Qi und kann zu einem
Nutzen eingesetzt werden.

Menschen mit sensiblen Meridianen reagieren auf innere oder duflere Reize sehr
empfindlich, mit ungewo6hnlichen Gefiihlen entlang bestimmter Meridiane und
diese Reaktionen kénnen sich koérperlich sichtbar auswirken. Intensives Uben
bringt das innere Qi in Fluss und man nimmt dies in bestimmten Bereichen des
Korpers oder in den Bahnen als Qi-Gefiihl wahr.
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Der Fluss des Qi erhilt die Gesundheit, heilt Krankheiten und wirkt lebensverlan-
gernd. Das Qi kann zur Heilung anderer eingesetzt werden oder dazu, anderen
beim Erlernen der Ubungen zu helfen. Beim Uben von Hui Gong verteilt man das
Qi im ganzen Korper und ldsst es nach Belieben flieflen, damit es sich mit ,Him-
mel“ und ,,Erde” verbindet und sie so aufeinander einwirken konnen.

Erfahrene Ubende und Menschen mit speziellen Fihigkeiten konnen diesen Fluss
des Qi sehen oder durch Beriithren fithlen. Damit konnen sie beim Praktizieren von
Hui Gong auch das Folgende lebendig, eindrucksvoll und verstandlich wahrneh-
men: ,,Qi Zai Ren Zhong (A/EAF /| RAAF Qiistim Menschen), ,,Ren Zai Qi
Zhong (AE AT | AR F der Mensch ist im Qi),“,,Jin Zai Yan Qian (/& &
AT es ist vor den Augen)“, ,,You Zai Shen Zhong (XA&F F und ist im Korper)*©.

Die Methode von Hui Gong

Das Qi wird zuerst im Korper geweckt und verbindet sich dann mit dem kosmi-
schen Qi. Es muss zwar zuerst das eigene Qi angeregt werden, dann jedoch ist die
Verbindung mit dem dufleren Qi das Wichtige. Diese Verbindung erst erméglicht,
dass duf8eres Qi zur eigenen Heilung, zur Heilung anderer oder weiteren niitzlichen
Moglichkeiten eingesetzt werden kann.

Die Anforderungen von Hui Gong

Zunichst ,Ren Fa He Yi (A #% & — Mensch und Methode werden eins)“, dann
»Ren Qi He Yi (A& 4 — / A& A — Mensch und Qi werden eins)“ und schlief3-
lich ,Ren Tian Xiang Ying (A X485 / A X 48 & Mensch und Kosmos beeinflus-
sen sich und reagieren aufeinander)“ und ,Ren Tian He Yi (AR &— /| AR & —
Mensch und Kosmos werden eins)®. Dies sind die Anforderungen an Hui Gong.
Wenn diese Anforderungen erfiillt sind, sind ,Kong You He Yi ( = A A — das
Nichtsein und das Sein vereint)“. Dadurch wird Qi wiederum reguliert und das ur-
spriingliche Qi wird kultiviert.

Seit mehreren Tausend Jahren ist wertvolles Material sowie die Erfahrungen von
Millionen von Menschen, die verschiedenste Methoden von Qigong getibt haben,
gesammelt und dokumentiert worden. Bei dieser Unmenge an Weisheit ist es nicht

leicht zu entscheiden, was man annimmt und worauf man verzichtet.
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Die verschiedenen Qigong-Schulen sind wegen der verschiedenen Erfahrungen
und Auswirkungen, die Menschen mit diesen Ubungen hatten, entstanden. Jede
dieser Schulen hat ihren eigenen Schwerpunkt und ihre Verschiedenartigkeit sollte
unterstiitzt werden.

Die lange Geschichte von Qigong beweist den giinstigen Effekt, den die Ubungen
auf das korperliche und geistige Wohlbefinden der Menschen haben. Das Wissen
um Qigong wird heute von Millionen von Menschen begriifit. Die praktische An-
wendung wird weiter entwickelt und nach einer soliden wissenschaftlichen Basis
wird weiter gesucht. Darum sollten sich die Qigong-Meister, -Lehrer, -Schiiler und
-Forscher gemeinsam bemiihen.

Es ist wichtig, Qigong aus unterschiedlichen Blickwinkeln zu erforschen. Dazu soll-
te man das bisherige Wissen tiber Qigong voll ausschopfen und sich freimachen
vom Aberglauben und von iiberholten Vorschriften und Regeln. Es muss nach
neuen Wegen gesucht werden.

In naher Zukunft kann die in China vorangetriebene Forschung zu einer rapiden
Entwicklung des gesamten Qigong-Bereiches fiihren.
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5Yin Yang He Qi Fa I8 &<k [ 2T & Rk
Methode zum Harmonisieren von Yin und Yang

5.1 Tian Di Bu X #.<F Himmel und Erde

Der Kern dieser Ubung ist ,He (& Verbinden, in Einklang bringen)®, mit dem Ziel
der Harmonisierung von Yin und Yang. Diese Ubung gehort zur ,,Geheimlehre des
Vajrayana-Buddhismus (Mi Zong % 7). Durch bestindiges Uben werden Thre in-
neren Krifte geweckt, Sie lernen Qi von auflen aufzunehmen und spiiren schlief3-
lich, wie Sie selbst in den Kosmos aufgenommen werden.

Diese Ubung ist in sich abgeschlossen und kann separat und unabhingig von ande-
ren Ubungen ausgefiihrt werden. Anfingern wird jedoch geraten, sich zuerst mit
der Basisiibung des Chan Mi Qi Gong vertraut zu machen. Denn auch Yin Yang
He Qi Fa setzt eine entspannte Korperhaltung voraus. Im entspannten Zustand
kann man ruhig atmen und die Gedanken kommen zur Ruhe. Inneres und Auferes
kommt ins Gleichgewicht.

Zu Beginn richten Sie Thre Aufmerksambkeit gleichzeitig auf Ihr Drittes Auge und
auf Mi Chu, den Raum iiber dem Damm, der mit , Xiao Fu Qiang (/* Bz, kleine
Bauchhohle/Unterleib)“ verbunden ist. Versuchen Sie, diese beiden Bereiche
gleichzeitig zu entspannen und zu 6ffnen. (Siehe auch Basisiibung.)

Beginnen Sie mit der Bewegung der Wirbelsiule (siehe Ru Dong, Basisiibung). Die
Bewegung der Wirbelsdule bewirkt, dass alle Gliedmaflen, Muskeln, alle inneren
Organe und damit der ganze Korper bewegt werden. Es entwickelt sich ein sich for-
derndes und sich erganzendes Wechselspiel zwischen Entspannung und Bewegung.

Die Entspannung

Atmen Sie natiirlich, mit leicht geschlossenen Augen und versuchen Sie, alle St6-
rungen von aufen wie abzuschalten.

Das Entspannen des Dritten Auges fiihrt Sie in einen Zustand korperlicher und
emotionaler Ausgeglichenheit.
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Das Entspannen von Mi Chu, des Dammbereichs und des ihn umgebenden Raums,
entspannt den ganzen Korper und schenkt Thnen einen Zustand des Wohlbefin-
dens.

Funktion und Zweck

Das Dritte Auge ist wie ein Organ der Wahrnehmung und auch wie ein Fenster,
durch das Qi aus- und eintreten kann. Mi Chu ist wie ein Tor, durch das alle Pfade
des Qi fiihren.

Yin resultiert aus Yang, Yang resultiert aus Yin. Ist das Dritte Auge geéffnet und ist
Mi Chu entspannt, kann das Qi frei flielen. Ungeniigende Entspannung jedoch be-
deutet, dass Qi und Blut nicht ungehindert zirkulieren und ein Ausgleich von Yin
und Yang nicht stattfinden kann. Die Ubungen, die eine Verbindung mit dem Kos-
mos als Ziel haben, wéren dann schwierig und es konnten Nebenwirkungen auftre-
ten.

Die korperliche Entspannung, eine ruhige, normale Atmung und das Loslassen al-
ler Gedanken sind die drei Einstimmungen, die das Qi anregen. So erhalt sich das
Yang-Qi, Yin-Qi folgt und bleibt ruhig und ebenfalls erhalten. Darauthin flief3t
»Zheng Qi (iE A / iE & aufrechtes/positives, ausgeglichenes Qi)“ und Yin- und
Yang-Qi gleichen sich aus.

Der Fluss des Qi verhindert, dass Krankheiten den Korper befallen, er begiinstigt
den Eintritt in den sogenannten Qigong-Zustand und die damit verbundene, er-
wartete Wirkung.

Anmerkungen zur Entspannung

Sie erzielen eine bessere Entspannung, wenn Sie beim Offnen des Dritten Auges
und beim Entspannen von Mi Chu die Aufmerksamkeit jeweils auf einen Raum
und nicht nur auf einen Punkt richten.

Der Kern einer Qigong-Ubung ist die Methode. Die Wirkung der Ubung beweist
die Qualitit der benutzten Methode. Intensives Uben und viel Vertrauen in den Er-
folg bringen die erwartete Wirkung.
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Die 3/7 Verteilung des Korpergewichtes in den Fiiflen (siehe Basisiibung) ist der
erste, notwendige Schritt und sollte solange geiibt werden, bis Sie ihn meistern.

Erfahrungen bei der Entspannung

Es ist moglich, dass Sie ein Gefiihl der Leichtigkeit erfahren, wie ein Schweben,
ohne Zeit und Raum. Eine aus dem Herzen kommende Freude zaubert ein Licheln
auf Thr Gesicht, dieses Lacheln ergreift Thren ganzen Korper und Sie spiiren, wie
sich Thre Poren wie Blumenkelche d6ffnen, den reinen, schonen Lotusbliiten der Er-
leuchtung und duflersten Entspannung dhnelnd, wie sie in Metaphern der buddhis-
tischen Lehre beschrieben werden.

Anmerkung zur Ruhe

Aus der Ruhe entsteht die Bewegung; im Zentrum der Bewegung ist die Ruhe und
der Geist sammelt sich. Das ist es, was die Ubenden zu Beginn lernen und verste-
hen miissen.

Die Qigong-Ubenden sollten den Inhalt dieser grundlegenden Aussage erfassen.

Die Bewegungen

Wie bereits erwdhnt, verursacht und fithrt die Bewegung der Wirbelsaule (siehe Ru
Dong bei der Basisiibung) die Bewegung des ganzen Korpers und seiner Glieder,
Muskeln und inneren Organe an. Solange man die Ru Dong Bewegung der Wirbel -
sdule noch nicht beherrscht, werden die von innen nach auflen gehenden Bewe-
gungen Ubertrieben ausgefithrt. Die optimale Bewegung der Wirbelsaule ist we-
sentlich kleiner und sanfter als die Ru Dong Bewegungen des ganzen Korpers, sie
ist kaum zu sehen, jedoch stets présent.

Die von der Wirbelsdule ausgehende Bewegung muss kontinuierlich, weich, lang-
sam und rund sein und nicht abrupt, eckig, steif oder kriftig. Das Schliisselwort ist
~rund®, gleich ob die Bewegungen grof3, klein, 6ffnend oder schlieflend sind. Die
runden Bewegungen steigern die Wirksamkeit der Ubung.

Im Groflen gibt es nicht nur das Grofle und im Kleinen gibt es auch nicht nur das
Kleine. Grof8 und Klein kénnen einander durchdringen oder abwechseln. Hat man
die richtige Methode des Ubens erfasst, so hat man ,,Dao (& der Weg)“ gefunden.
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Funktion und Zweck

Die Entspannung des Dritten Auges und die Entspannung von Mi Chu sind beide
sehr wichtig, da nur so der ganze Korper entspannt, entsprechend der Bewegung
der Wirbelséule, die den ganzen Korper bewegt.

Die Bewegung der Wirbelsdule ist bei allen Ubungen des Chan Mi Qi Gong das
Wichtigste und unerlédsslich. Qi wird dann durch die Bewegung des ganzen Kor-
pers angeregt, fliefit durch den ganzen Korper und fithrt einen Ausgleich von Yin
und Yang herbei. Sie lernen, den Fluss des Qi beliebig im Korper zu fithren, Qi
nach aufSen loszulassen und kosmisches Qi aufzunehmen.

Dies bedeutet, dass das im Korper angeregte Qi willentlich gefiihrt und ausgesandt
werden kann, um es mit dem dufleren, kosmischen Qi zu verbinden. Anschlieflend
kann dieses so angereicherte und gestirkte Qi wieder zuriickgeholt, aufgenommen
und zu einem Nutzen (wie der eigenen Behandlung und der Behandlung anderer)
eingesetzt werden.

Bewegung hat einen Bezug zu den ,,Zang (i / J#& Speicherorgane)“. Das sind Herz,
Leber, Milz, Lunge und Nieren. Die Ruhe hat einen Bezug zu den ,Fu ( M
Paldste-/Hohlorgane)®, den Organen der Organisation und Verwaltung. Das sind
Magen, Galle, Dick- und Diinndarm und die Blase. Bewegung und Ruhe wirken
aufeinander ein, beide miissen beachtet werden. Zang, die Speicherorgane gehoren
zu Yin; Fu, die Paldste/Hohlorgane gehoren zu Yang. Der Ausgleich von Yin und
Yang ist die Grundvoraussetzung fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Entspannung und Ruhe; die Ruhe wirkt ndhrend und Bewegung wirkt mischend.
Aktivitat wird durch Bewegung verursacht. Der Korper regeneriert sich im Zustand
der Ruhe, in der Bewegung jedoch findet ein Austausch von Yin und Yang statt,
welcher den Zustand von Korper und Geist reguliert. Durch die Entspannung des
Kérpers beruhigen sich die Gedanken und der Geist wird klar. Ein klarer Geist
fiihrt zu neuen Erkenntnissen und vermehrt Weisheit und Freude. Haufiges Uben
verstirkt den Fluss des Qi und verbessert die Gesundheit von Korper und Geist.

Die Wirbelsdule ist der wichtigste Weg des Qi. Die Wirbelsdule umschlief3t das zen-
trale Nervensystem. Qi flie8t durch die Wirbelsdule und erreicht die Nieren. Der
Fluss des Qi durch die Wirbelsdule erndhrt das Riickenmark vom Steifibein bis zum
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Gehirn. Daher ist die Bewegung der Wirbelsiule der wichtigste Aspekt aller Ubun-
gen.

Anmerkungen zu den Bewegungen

»Bewegung entsteht aus duflerster Ruhe, in der Bewegung bleibt die Ruhe erhalten
(Jing Ji Sheng Dong, Dong Zhong Qiu Jing # £ ), ) ' K / #F4s £ 8, B
5K #%)“. Das Ziel ist die Ruhe, die aus dem Wechselspiel von Ruhe und Bewegung
hervorgeht. Sowohl die Bewegung als auch die Ruhe miissen beachtet werden.
Hierfiir gibt es eine Methode und eine Theorie.

,Korper und Geist in Einklang bringen (Shen Xin Xiang He % 348 4)“. Dafiir be-
ginnen Sie mit der Basisiibung (Yong Dong, Bai Dong, Niu Dong, Ru Dong) und
beachten dabei, dass sich auch die Finger und Zehen mitbewegen. Den Ablauf der
Ubung fiihren Sie mit Threm Bewusstsein, mit Threr Aufmerksamkeit. Ruhe und
Bewegung wechseln sich ab. Wichtig ist, dass Sie wihrend der gesamten Ubung in
die Wirbelsaule hineinschauen, von unten nach oben und von oben nach unten.

Dieses Hineinschauen ist sehr wichtig und eine duflerst wirkungsvolle Methode der
»Waschung des Riickenmarks (Xi Sui Guan Xiang #6448 / 246 #142)“. Das
Hineinschauen kann zu neuen Erkenntnissen fithren. Unsere Ahnen sagten ,,Sui
Jing Er Jian (%% 4 @ JL / % % @ A betrachte das klare/reine Riickenmark)“. Sie
werden feststellen, dass dies schon bald eine Wirkung zeigen wird.

Wihrend der ,.inneren und dufleren Bewegungen des Korpers (Nei Wai Ti Yong M
SAR | MWSH A innerer und duBBerer Gebrauch des Kérpers)“ konnen sowohl das
Innerliche wie auch Auferes betreffende Bilder aufscheinen. Diese sollten Sie nicht
fixieren, sondern ganz natiirlich vor dem inneren Auge vorbeiziehen lassen.

Regelmifliges Uben ist wichtig, tibereiltes Vorgehen fithrt nicht zum Ziel. Nichts zu
vergessen, aber auch nicht nachzuhelfen, das sind die Anforderungen an die Vor-
stellung und an die Art der Gedanken. Die Vorstellung mit dem Korper, den Kor-
per mit dem Qi und das Qi mit der Vorstellung in Einklang bringen, ist ein Kreis-
lauf. Miidigkeit verhindert die Konzentration und schwiécht die Atmung. Es heifdt
,Shi Ke Er Zhi (& T 1k / i 7T f7 .k man hort auf, ehe es zu weit geht)“. Sie soll-
ten nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig tiben, d.h. Sie sollten ihr individuelles
Maf} finden.
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Die Ubungen konnen einen Zustand des Wohlbefindens hervorrufen, so, als befan-
den Sie sich in einer ,anderen Dimension (Ling Chu Tian Di 7 AXH | BRK
#)“, in der Raum und Zeit keine Rolle spielen.

Ihre Atmung ist natiirlich und Ihr Korper ist noch da, aber Sie nehmen beide nicht
mehr wahr. Haben Sie diesen erwilinschten Zustand erreicht, sind Sie frei von be-
wussten Gedanken.

Haben Sie in richtiger Art und Weise geiibt, sollten Sie am Ende der Ubung frei
und ohne jede Beklemmung atmen kénnen. Haben Sie jedoch wihrend des Ubens
das Atmen verlangert oder verkiirzt oder gar den Atem angehalten, konnen Neben-
wirkungen auftreten, wie Schwindel, Atembeklemmungen, ein Ringen nach Luft
oder Herzklopfen.

Erfahrungen bei den Bewegungen

Es konnen innere oder dufere Bilder an Threm Dritten Auge vorbeiziehen. Ein Ge-
fihl der Warme kann den ganzen Korper einhiillen, vielleicht spiiren Sie, wie das
Qi durch den Korper fliefdt. Eine leichte sexuelle Anregung gehort mit zu den auf-
tretenden Erscheinungen. Zuweilen horen Sie Vogelgezwitscher und nehmen Blu-
menduft wahr, sehen Sternschnuppen, die aufgehende Sonne oder einen grofSen
Regenbogen, oder Sie horen Wind, Regen und Donner. Dieses Schauen der klaren
und wechselnden inneren und dufleren Bilder gibt Thnen das Gefiihl, in eine neue
Welt eingetreten zu sein.

5.1.1 San Yuan Gong = 8% / =& % Drei Kreise Ubung

Diese Drei Kreise Ubung schliefit sich an eine erfolgreich absolvierte Basisiibung
an. Wenn die Drei Kreise sinnvoll und korrekt angewendet werden, kann mit ih-
nen das Qi im ganzen Korper verteilt werden.

Die drei im Bauch ,,gezeichneten Kreise nennt man auch ,Zhou Tian Yuan ( F]
X B /] XH vollstindiger Himmelskreis)“. Die Kreisform entspricht einer opti-
malen Bahn fiir den Qi-Fluss. Ferner regt diese Ubung das ,vorgeburtliche Qi
(Yuan Qi (/T4 / 7UA)“ und das Qi der inneren Organe, das ,,Zang-Fu-Qi (& M
A/ B & Qi der ,Paliste/Hohl- und Speicher-Organe)“ an. Die Kérperfliissig-
keiten beginnen zu flieflen, erfiillen ihre Funktionen und halten das Gewebe feucht
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und geschmeidig. Diese Ubung ist eine weitere Ubung zur Anregung, Entwicklung
und Nutzung von Qi.

5.1.1.1 Ping Yuan - & / -7- Flachliegender Kreis

Sie haben die Basisiibung beendet und Ihre beiden Hédnde liegen unterhalb des
Bauchnabels tibereinander, bei Mannern liegt die linke Hand unten, bei Frauen die
rechte Hand. Dabei richten Sie Thre volle Aufmerksamkeit auf Thr Zentrum im Un -
terbauch, um von hier aus Qi zum Fliefen zu bringen.

Beginnen Sie jetzt von diesem Zentrum® aus eine zunéchst kleine Spirale aus Licht
zu zeichnen, die von innen nach auflen immer grofler wird und steigen Sie dabei
langsam nach oben, bis auf die Ebene der Giirtellinie (Abb. 366). Zeichnen Sie die
Spirale zuerst nach links und dann nach rechts oder auch umgekehrt. Méanner
zeichnen eine Spirale mit 36 Kreisen (bzw. Runden), Frauen eine Spirale mit 24
Kreisen, jeweils nach auflen und wieder nach innen. Nachdem die grofite runde
Ausdehnung der Spirale die Hohe der Giirtellinie erreicht hat und Sie dort einige
Male einen Kreis gezeichnet haben, dndern Sie die Richtung und zeichnen die Spi-
rale wieder zuriick.

Um die Richtung zu dndern, ziehen Sie eine gerade Linie (Abb. 367). Sie konnen
aber stattdessen auch eine S-formige oder eine Yin-Yang-Fisch-Linie (Abb. 368)
anwenden. Keinesfalls diirfen Sie auf der Kreisbahn einfach abrupt in die Gegen-
richtung wechseln (Abb. 369). So wiirde der Qi-Fluss unterbrochen. Auch darf der

*’In Kap. 5.1.7 wird eine weitere Méglichkeit des Ubens beschrieben.
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gezeichnete Kreis nicht iiber die Haut hinausgehen, sondern muss im Bauchraum
bleiben, sonst geht Qi verloren und dies schadet der Gesundheit. Nachdem Sie die
Richtung gedndert haben, werden die spiralférmig gezogenen Runden wieder klei-
ner und kommen zum Schluss zuriick ins Zentrum im Unterbauch, zuriick ins
Zentrum aus leuchtendem Qi.

SR
VB

367 - 369

5.1.1.2 Ce Yuan 1 [ / 18] & Seitlich stehender Kreis

Dieser seitlich stehende Kreis befindet sich in einer Ebene, die den unteren Rumpf
in eine Vorder- und Riickseite unterteilt (Abb. 370).

370
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Thre volle Aufmerksamkeit liegt wieder in Threm Zentrum im Unterbauch. Von
dort aus lassen Sie Qi wie ein Lichtband oder eine Lichtkugel zum Damm ziehen,
bzw. rollen und beginnen von hier aus von klein nach grof8 eine Spirale in einer
senkrechten Ebene zu zeichnen, deren grofite Ausdehnung nach oben das Zwerch-
fell erreicht und die links und rechts breiter wird, bis sie die Seiten des Korpers be-
rithrt.

Jede Runde der grofier oder kleiner werdenden Spirale geht unten durch den
Damm, beim Vergroflern von links nach rechts, beim Verkleinern dann umge-
kehrt. Madnner zeichnen in jede Richtung 36 Kreise, Frauen 24. Zur Richtungsande-
rung legen Sie die Yin-Yang-Fisch-Linie durch die Kreismitte.

Der grofite Kreis sollte oben nicht {iber das Zwerchfell hinausgehen und unten
nicht unter den Damm. Nachdem Sie die Richtung gedndert haben, zeichnen Sie
die Runden spiralférmig von grof8 nach klein und lassen das so eingesammelte Qi
wieder zuriick ins Zentrum laufen.

5.1.1.3 Zheng Yuan :E [ / iE [ Stehender Kreis nach vorne und hinten

Dieser Kreis befindet sich in einer Ebene, die den unteren Rumpf in eine linke und
eine rechte Seite unterteilt (Abb. 371).

Die volle Aufmerksambkeit ist in IThrem Zentrum im Unterbauch. Von hier aus las-
sen Sie ein Lichtband oder eine Lichtkugel zum Damm sinken, bzw. rollen und be-
ginnen von klein nach groff Runden zu zeichnen, die sich langsam nach oben bis
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zum Zwerchfell erweitern und dabei vorne iiber den Nabel und hinten tiber Wir-
belsdule und Nieren laufen (Abb. 372). Jede dieser Runden geht durch den Damm.
Wichtig ist, dass Sie zuerst, bei der grofier werdenden Spirale, iber die Vorderseite
nach oben zeichnen und dann, bei der kleiner werdenden, zuerst tiber die Riicksei-
te. Die Anzahl der grofier werdenden Kreise soll mit der Anzahl der kleiner wer-
denden Kreise identisch sein (siehe Ping Yuan, flachliegender Kreis und Ce Yuan,
seitlich stehender Kreis).

Hinweise
Die Kreise sollten breiter als ein Faden gezeichnet werden, eher bandférmig (flach).

Die Formen der drei Kreise (Ping Yuan, Ce Yuan, Zheng Yuan) sind unterschied-
lich. Der grof3te Kreis sollte jedoch zwischen Haut und Muskeln liegen. Haben Sie
bereits gelernt, das innere Qi anzuregen, schadet es der Gesundheit, wenn Sie beim
Zeichnen der Kreise iiber die Haut hinausgehen. Das Qi lduft dann ab und ist ver-
loren.

Zheng Yuan (mit der Teilung in eine linke und eine rechte Hilfte) sollte durch den
Ansatz der dufSeren Geschlechtsorgane laufen, um dadurch das im Qi-Gefiihl auf-
tretende sexuelle Gefiihl zu stirken und so ,,Zi Xing Jiao He ( B 1 3 & sexuelle
Verbindung mit sich selbst / sexuelle Selbstharmonisierung)® zu erreichen. Durch
hiufiges Uben erreichen Sie einen Zustand, in dem Sie von dufleren Storungen
nicht beeinflusst werden, Sie haben sie wie ausgeschaltet. Visualisierung und Qi
stimmen sich aufeinander ein, wobei das Qi der Vorstellung folgt. Das Zeichnen
der Spirale von klein nach grof8 und von grof8 nach klein z&hlt als einmal, Ménner
zeichnen 3, 6, 9, 12, 15...36-mal, Frauen 2, 4, 6, 8, 10...24-mal.

Wie oft Sie diese Spiralen zeichnen wollen, konnen Sie selbst entscheiden und
die Anzahl IThrem Gesundheitszustand und Ihren zeitlichen Méglichkeiten anpas-
sen. Es kann auch eine gute Ubung sein, wenn Ménner (,Himmel (Tian X)) die
Spirale neunmal zeichnen und Frauen (,Erde (Di #)“) nur sechsmal, um zu erfah-
ren wie sich dies anfiihlt.

Beobachten Sie die Wirkung und finden Sie das richtige Maf8. Zum richtigen
Ausgleich sollte die Anzahl der Kreise, die man in einer Spirale nach auflen zeich-
net jedoch generell mit der Anzahl der nach innen gezeichneten Kreise identisch
sein. Manche Erkrankungen erfordern Ausnahmen von dieser Regel.
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Ist das Qi nicht geniigend angeregt und kommt nicht ins Flieflen, werden Sie nicht
in der Lage sein, Spiralen mit Qi zu zeichnen. Die Bewegung der Wirbelsdule ist
sehr wirkungsvoll, sie unterstiitzt den Fluss des Qi. Beim Zeichnen des Ping Yuan,
des Kreises in der Giirtellinie, unterstiitzt die Bewegung der Wirbelsdule das Zeich-
nen mit den leichten Drehbewegungen von Niu Dong (siehe Basisiibung). Der Ce
Yuan (Teilung in vorn und hinten) wird mit Bai Dong (dem Pendeln) und der
Zheng Yuan (Teilung in linke und rechte Hélfte) mit Yong Dong (dem Wellen) un-
terstiitzt. Die Bewegung unterstiitzt jedoch nur den Fluss des Qi, es ist die Vorstel-
lung, die das Qi aktiviert und darauf sollte die Aufmerksambkeit gelegt werden.

Der Spruch ,,Jia Bing Bu Xiang Zhi Qi, Bu De Yi Er Yong Zhi (/£ & R # X %,
RAF & d A Z)“ aus dem daoistischen Klassiker, Dao De Jing, besagt, dass gute
Soldaten lieber den Frieden erhalten, statt Krieg zu fiihren. Wenn es aber sein miis-
se, wiirden die Soldaten auch zu den Waffen greifen, um tible Missstande zu behe-
ben. Konkret bedeutet diese Weisheit hier, die Methodik der zweiten Wahl (also
die Bewegung der Wirbelsdule als Unterstiitzung fiir den Aufbau von Qi) anzuwen-
den, wenn das eigene Qi allein nicht ausreicht.

,Die Vorstellung fiihrt das Qi (Yi Yi Ling Qi “A &A% A / YA Z4A A, ,,die Vorstel-
lung bringt das Qi zum Fliefen (Yi Ling Qi Xing &A% AAT / & 48 AAT), ,das Qi
folgt der Vorstellung (Yi Dao Qi Dao & %] A.5] / & 3| & 3])“.

In der ersten Aussage ist die Vorstellung, die das Qi fiihrt, die Basis. In der zwei -
ten Aussage sind die Technik, der vorgeschriebene Ablauf der Ubung, die Zeit, das
Fithren des Qi und die angemessene Anzahl der gezeichneten Spiralen die Metho-
de. Die dritte Aussage enthilt Hinweise darauf, was beachtet werden muss. Unsere
Ahnen hatten den Ausspruch: ,,Qi Dong, Wo Dong, Dong, Dong, Dong ( A3/
#h, 5, 3, | ZEKE, B, B, B)“ und das soll bedeuten: ,,Qi aktivieren, die
Gelegenheit ergreifen und die Vorstellung benutzen, um das Qi zu fithren“. Man
muss es in korrekter Reihenfolge und Richtung fithren und regelméaflig und aus-
dauernd iiben, bis das Ziel erreicht ist.

Anzahl der Kreise: Manner 3, 6, 9....36, Frauen 2, 4, 6....24 Kreise. Daoismus, Kon-
fuzianismus und die Traditionelle Chinesische Medizin machen Aussagen dazu,
was diesen Zahlen zugrunde liegt. Stilles oder leises Zdhlen ist sehr wirksam, um
zur Ruhe zu kommen. Auch der Atem kann durch das Zdhlen reguliert werden und
das hilft Ubenden effektiv, allmahlich zu tiefer Ruhe zu kommen. In einem alten
Ausspruch wird festgehalten: ,,Flief3t das Qi, wird der Atem wie von selbst ruhig,
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der Korper wird wie von selbst ausgeglichen (Qi Zhi, Xi Bu Ping Zi Ping, Shen bu
Tiao Zi Tiao &, &EAR-F AT, F T ABA/RE EXFAF, I RALA)

Um mit Hilfe der Visualisierung im Bauchraum Spiralen zu zeichnen, muss das
Qi zuerst angeregt sein. Die Anzahl der Spiralen, die Sie zu zeichnen wiinschen,
entscheiden Sie je nach Bedarf selbst. Wie viele Kreise Sie jedoch von innen nach
auflen und von auflen nach innen zeichnen, wird von der jeweiligen Krankheit, die
behandelt werden soll oder vom generellen Gesundheitszustand der {ibenden Per-
son bestimmt. Das Ziel ist jedoch immer, das Qi zu mehren und zu stirken, um es
zu einem Nutzen einzusetzen.

Zweck und Wirkung

Das korperliche Zeichnen der drei Kreise hat einen giinstigen Einfluss auf die
Funktionen von Leber, Milz und Nieren. Es hilft ,,der Leber, eine leere Yang Ener-
gie zu reduzieren (Ping Gan Qian Yang -F AT # 8 / “F AT % %)<, der Milz, die
Verdauung zu unterstiitzen (Yun Hua Shui Gu &4t K4 / 4L K4)“ und ,,den
Nieren, das eigene Qi zu stirken (Pei Yu Zhen Yuan ¥ 7 AT / ¥ 3F A L)

Man findet Aussagen wie ,Dickdarm und Diinndarm haben Verbindung zu
Lunge und Herz, diese zwei Paare von Organen beeinflussen und bedingen einan-
der” oder wie ,die Leber links, die Lunge rechts, das Herz auflen und die Niere in-
nen®. Diese Beschreibungen gehoren zum Wissen und der Theorie der Traditionel -
len Chinesischen Medizin, deren Zuordnungen der fiinf Elemente zu den inneren
Organen sich nicht auf die Anatomie des Kérpers beziehen.

Findet der Ausgleich von Yin und Yang durch das ,,Drei-Kreise-Zeichnen® statt,
so fithrt er dazu, dass das vorgeburtliche Qi das nachgeburtliche Qi kultiviert, ver-
mehrt und reguliert. Dadurch wird der ganze Korper belebt und regeneriert sowie
die Sekretion der inneren Driisen angeregt.

Anmerkungen

Es ist von duflerster Wichtigkeit, dass Sie sehen, wie Sie das Qi fithren. Diese Visua-
lisierung und der Fluss des Qi miissen beide aufeinander abgestimmt werden, um
miteinander wirken zu konnen. Der Vorgang des Umlaufs der Lichtkreise aus Qi
hat seine eigene Gesetzmifigkeit, deren Anderung man nicht erzwingen kann.
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Die Anzahl der Runden in der sich vergrofiernden Spirale sollte generell mit der
Anzahl der Runden in der sich nach innen verkleinernden Spirale identisch sein.
Gesunde Tendenzen werden angeregt und ungesunde ausgeglichen, es findet ein
Zu- und Abflieflen von Qi statt. Zur Behandlung von Erkrankungen kann jedoch
die Anzahl der Kreise variiert werden.

Die Anwendung der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) als Leitfaden fiir
die Qigong-Praxis ist eine der wichtigsten Moglichkeiten, die Qigong-Theorie zu
bereichern.

Die ,,Yin-Yang-Fischlinie (Himmel und Erde) (Yin Yang Yu (Tian Di Bu) 1 8 &
(R¥3R) [ FETg & (R#3E))“ und ,Wan Wu Sheng (7 #1 £ | % #1 £)“ bedeuten,
dass alles in der Polaritdt von Yin und Yang entsteht und dass die Polaritit aus al-
lem hervorgeht. Zweiheit und Einheit bedingen sich wechselseitig. Yin und Yang,
Himmel und Erde bestehen jeweils beide in allen Dingen und befinden sich mitein-
ander im Einen, dem Wandel. Es existieren Theorien, Anweisungen und Methoden
fir die Bewegung und die Ruhe, fiir ein Auseinandergehen und Zusammenkom-
men, fiir ein Vordringen und Zuriickweichen und eine unendliche Anzahl von ge-
heimnisvollen Zielen und Philosophien. Man erfihrt ,Miao (%) Gliick der sponta-
nen Verwirklichung)“, das Wunderbare oder Unbeschreibliche.

Aus den Lehren des Daoismus wissen wir, dass das Zeichnen der Yin-Yang-
Fischlinie im Bauchraum die Tiir zu ,Xuan Pin ( % 4t schwarzes / tiefgriindiges /
geheimnisvolles Muttertier)®, eine Metapher fiir die Quelle des Lebens, die Mutter
der zehntausend Dinge des Kosmos bzw. fiir das Weibliche darstellt.

Das Zeichnen der Fischlinie wird auch ,,die Wurzel von Himmel und Erde (Tian
Di Gen X #.4%)“ genannt, das ,,Qiao (% / % die Offnung/der Zugang)“ liegt hier.
Am Anfang des Ubungsweges kann man Qiao weder horen noch sehen, noch kann
man sich sicher sein, dass es tiberhaupt existiert. Vielleicht haben Sie jedoch eines
Tages Qiao verstanden. Dann wissen Sie, dass Sie eine hohere Stufe der Bewusstheit
erreicht haben.

Qigong-Meister, die mit der chinesischen Medizin arbeiten, sagen, Qiao liege
jenseits der Tiir, aus der Yin und Yang austreten. Mit einem ,,normalen“ Bewusst-
sein, wenn man nicht verstehen kann, was Qiao bedeutet, mag man es licherlich
finden. Menschen mit erweitertem Bewusstsein kennen jedoch seinen Sinn und sei-
ne Bedeutung.
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Qi-Gefiihl

Qi wird im Kérper angeregt. Qi kann sehr unterschiedliche Formen annehmen, wie
Kreise, Kugeln usw. und auch in den verschiedensten Farben erscheinen. Der Fluss
des Qi kann schnell oder langsam sein und seine Quantitit viel oder wenig. Sie
kénnen das Qi selbst dirigieren oder auch von ihm dirigiert werden.

Vorstellung und Qi wirken harmonisierend aufeinander ein und verbinden sich.
Hierfiir gibt es eine Theorie und eine Methode.

Es gibt keine Worte, die das Gefiihl des Gliicks, das durch den Fluss des Qi im
Korper ausgelost wird, vollstindig beschreiben konnten. ,Miao (%) Glick der
spontanen Verwirklichung)“, das Wunderbare oder Unbeschreibliche, erfihrt man.

5.1.2 Jie Di Shi, Jie Di Yin 330 %) B X010 / 230 e
Kontakt mit der Erde aufnehmen und sich mit dem Yin der Erde verbinden

Durch das Aufnehmen von duflerem, kosmischem Qi konnen Sie Thre Lebensquali-
tat verbessern und Ihre Lebenszeit verlangern. Zuerst miissen Sie jedoch Ihr inne-
res Qi wecken, um sich dann mit aufSerem Qi verbinden zu konnen. Daher miissen
sowohl das innere als auch das duflere Qi beachtet werden. Wahrend Sie sich mit
dem Yin-Qi der Erde verbinden, befindet sich Thre Aufmerksamkeit auflerhalb
Thres Korpers. Dann wird Yin-Qi aufgenommen, um das Blut zu nahren.

Ubungsmethode

Nachdem Sie die Ubung ,,Drei-Kreise-Zeichnen“ beendet haben, 16sen sich Ihre
Hénde langsam voneinander.
Die Handflachen weisen nun zum Bauch und die Finger nach unten (Abb. 373).
Die Vorstellung fithrt das Qi durch die Leisten, den Beckenboden- und Damm-
bereich, entlang der Innen- und Vorderseiten (Yin-Seiten) der Beine und durch die
Mitten der Fufsohlen tief in die Erde (Abb. 374).

Das Qi steigt langsam aus der Erde auf. Wahrenddessen werden die beiden Hénde
an die Auflenseiten der Beine gelegt. Die Vorstellung fiihrt das Qi durch die Mitten
der Fuf3sohlen und an den dufleren und hinteren Seiten der Beine (Yang-Seiten)
hinauf bis zur Taille. Beide Hinde bewegen sich dann zum Riicken und fiithren das
Qi weiter bis zu den hinteren unteren Rippen, wobei die Handflichen zuerst nach
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innen, dann nach oben und die Finger zuerst nach unten und dann auf die Rippen
gerichtet sind (Abb. 375 - 377).

Die Hdnde bewegen sich nach vorne und die Vorstellung fithrt das Qi nun wieder
durch Mi Chu (durch die Leisten, durch Beckenboden- und Dammbereich), ent-
lang der Yin-Seiten der Beine und durch die Fufisohlen wieder in die Erde. Die
Handflachen unterstiitzen dabei den Fluss des Qi, sie bewegen sich iiber den Bauch
nach unten (Abb. 378 - 380).

Bei dieser Ubung beginnt der Fluss des Qi im Zentrum des Unterbauches und wird
durch die Yin-Seiten der Beine (innen und vorne) in die Erde geleitet und entlang
der Yang-Seiten (auflen und hinten) wieder zuriick in das Zentrum im Unterbauch
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geholt. Frauen konnen diesen Kreislauf 2, 4, 6...24-mal iiben und Ménner 3, 6,
9..36-mal.

Hinweise

Das Qi wird mit der Vorstellung und mit der Bewegung der Hénde gefiihrt. Vor-
stellung, Bewegung der Hande und Qi sind ungetrennt, sollen zugleich geschehen
und ununterbrochen zusammenhéngend und flieflend sein.

Die Vorstellung leitet das Qi wie durch einen Brunnen in die unbegrenzte Tiefe der
Erde. Das Volumen des Qi kann verstarkt und die Zeit des Einleitens in die Erde
verlingert werden.

Man muss selbst das rechte Maf} finden. Frauen wéhrend der Schwangerschaft
oder wihrend der monatlichen Regel sowie Ubende mit niedrigem Blutdruck oder
mit einer Organsenkung sollten sehr vorsichtig tiben.

Die Ru Dong Bewegung der Wirbelsdule (siche Basisiibung) unterstiitzt den Fluss

des Qi.

Alle Bewegungen, auch die der Hinde und Arme, sollen langsam, leicht, weich,
rund und flieflend sein.

Funktion und Zweck

Das harmonische Zusammenspiel der Vorstellungen, der Bewegungen der Arme
und Hénde und der Bewegungen der Wirbelsdule lasst das Qi flieflen. Dieses Zu-
sammenspiel ist die Voraussetzung dafiir, durch das Uben auch die erwartete Wir-
kung zu erfahren.

Sie leiten Thr Qi in die Erde, damit es sich mit dem Qi der Erde verbindet und
austauscht. Sie holen sich Qi aus der Fiille der Erde. Sie ergénzen und stirken da-
mit Thr eigenes Qi, um dieses dann zu einem Nutzen einzusetzen.

Die Traditionelle Chinesische Medizin ordnet dem Himmel das Yang und der
Erde das Yin zu und dem Qi das Yang und dem Blut das Yin. Qi fithrt den Fluss
des Blutes an. ,,Qi ist der Sohn des Blutes, Blut ist die Mutter des Qi (Qi Wei Xue
Zhi Zi, Xue Wei Qi Zhi Mu & A e Z F, e A XX H | RARZF, ot A RZ
#)“. Daher heif3t es auch: ,Ist die Mutter gesund, ist der Sohn stark und kraftig; ist
der Sohn gesund, ist die Mutter stark und kriftig (Mu Kang Zi Jian, Zi Kang Mu
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Jian # B T4, F B #4£)“. Blut und Qi hingen voneinander ab und sollten im-
mer ungehindert flielen konnen.

Das Qi sorgt vorwiegend fiir die Ausstrahlung, die Aura, das Blut ist vorwiegend
fir die sichtbare Korperlichkeit und Form verantwortlich. Das Qi verteidigt und
das Blut leitet. Blut und Qi haben dieselbe Quelle und zirkulieren ohne Unterlass.
Deshalb nimmt man Yin-Qi aus der Erde auf und nidhrt damit das Blut. Deshalb
kann diese Ubung bei Krankheiten und zur Gesunderhaltung angewendet werden.

Anmerkungen

Die Hénde bewegen sich mit Leichtigkeit, ohne Kraft, rund und flieflend. Thre Be-
wegungen, die Vorstellung und der Fluss des Qi sind miteinander verbunden.

Wihrend sich Thre beiden Héande vor dem Bauch nach unten bewegen, sollten Sie
den Fluss des Qi in Mi Chu spiiren und dabei aber auch das richtige Maf finden.
Bei Bedarf konnen die vorhergehend beschriebenen Schritte intensiviert werden,
hingegen ist Stillstand nicht erwiinscht, der Ubungsprozess sollte aufrechterhalten
werden.

Vorstellung, Bewegung der Arme und Hénde, der Fluss des Qi, das Sehen (das in-
nere Schauen) und das Horen (das innere Lauschen) und die eigene Reflexion fin-
den sich zu einem harmonischen Zusammenspiel.

Die Grofle des Abstands zwischen den Handen und dem Korper hingt davon ab,
bei welchem Abstand Sie ein deutliches Qi-Gefuihl erfahren. Die Hande sollten dem
Korper nicht zu nah und nicht zu fern sein.

Qi-Gefiihl

Hat man sich mit dem Yin aus der Erde verbunden, kann man spiiren, wie ein Ge-
fihl der Kiihle im Korper aufsteigt. Diese Reaktion zeigt, dass Qi aus der Erde vom
Korper aufgenommen wird.

Wihrend Qi aus dem Bauchraum in die Erde flief3t, konnen Sie an den Innenseiten
der Beine und in den Fuflsohlen ein Gefiithl der Warme empfinden und in den Ge-
schlechtsorganen ein Prickeln. In einem fortwdhrenden Austausch von Yin und
Yang fliefSt Feuer nach unten und Wasser steigt nach oben.
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Der Vorstellung nach ist tief in der Erde eine Quelle, in deren klarem Wasser Fi-
sche schwimmen. Beobachten und genief3en Sie diese andere Welt. Vielleicht ver-
gessen Sie dabei den Gedanken, wieder zuriickzukehren.

Mit Hilfe dieser Vorstellung sind Sie in die Erde eingetreten, haben sich mit der
Erde verbunden und befinden sich in einem Zustand der Selbstvergessenheit.

5.1.3 Tong Tian Shi, Tong Tian Yang i& X %, i@ X [a / i@ X %}, id X %5 Kontakt
mit dem Himmel aufnehmen und sich mit dem Yang des Himmels verbinden

Wenn Sie die vorherige Ubung meistern und gelernt haben, sich mit dem Qi der
Erde zu verbinden, sind Sie fiir die folgende Ubung bereit. Sie konnen nun lernen,
sich mit dem Qi des Himmels zu verbinden und es im Korper aufzunehmen.

Blut ist eine Fliissigkeit und sichtbar. Qi ist unsichtbar und umwandelbar. Bei die-
ser Ubung verbinden Sie sich mit dem Yang-Qi des Himmels. Dies ist eine Stufe
des Verschmelzens und der Umwandlung und starkt das Qi im Korper.

Bewegungsanleitung

Der Fluss des Qi, der zuvor aus der Erde gequollen und bis zur Taille gestiegen ist,
stromt nun durch die Yang-Seite des Korpers, die Riickseite, aufwirts in den Him-
mel. Dieser Fluss wird von den Handen unterstiitzt. Die Hinde bewegen sich nach
oben, bis unter die Achselhohlen, dort werden sie, mit den Handflichen oben, et-
was vor den Korper gezogen und wihrend sie sich seitlich langsam bis {iber den
Kopf heben, drehen sich die Handfldchen zueinander (Abb. 381 - 386).
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Die Vorstellung fithrt den Fluss des Qi an, der zugleich von der Bewegung der
Hiande unterstiitzt wird.

Die beiden Handinnenflichen, die sich gegeniiberliegenden und mit den Fingern
nach oben zeigen, werden nun zusammengebracht und beriihren sich. Dann fiih-
ren Sie die Hande langsam nach unten, vorbei am Gesicht, bis vor die Brust, wo sie
sich trennen. Dabei wenden sich die Handfldchen zum Korper und die Finger nach
unten. Die Hande sinken rechts und links der Korpermitte entlang nach unten bis
vor den Unterbauch und von dort zu den Aufenseiten der Beine (Abb. 387 - 393).
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Die Bewegungen der Hédnde fiihren den Fluss des Qi. Qi sinkt aus dem Himmel
und flief3t entlang und in der Yin-Seite (Vorderseite) des Korpers (auch der Yin-
Seiten von Hinden und Armen) bis zu Mi Chu und seinem Raum {ber dem
Damm.

Die Hiande bewegen sich zu den Auflenseiten der Beine, weiter zum Gesdfy und
fithren dabei Qi durch Mi Chu, dann entlang der Lendenbereiche nach oben, an
Riicken und Kopf entlang (Yang-Seite), nach oben in den Himmel. Anschlieflend
wird das Qi iiber die Yin-Seite wieder hinunter bis zu Mi Chu gefiihrt. Es findet ein
ununterbrochener Kreislauf statt. Manner iiben 3, 6, 9...36-mal. Frauen 2, 4, 6...24-
mal.
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Hinweise

Der Himmel ist grenzenlos. Schicken Sie Qi zu den Sternen und weiter in die
hochsten Himmel. Sie konnen das Volumen des Qi vermehren und die Zeit eines
Kreislaufs verlingern. Dabei finden Sie selbst das richtige Maf}. Ubende mit hohem
Blutdruck und Arteriosklerose des Augenhintergrunds miissen mit dieser Ubung
sehr vorsichtig umgehen. Ferner sollten die wichtigen Hinweise in Absatz 5.1.2 (Jie
Di Shi) beachtet werden.

Funktion und Zweck

Sie leiten Qi in die Erde, um sich mit dem Yin-Qi der Erde zu verbinden. Sie schi-
cken Qi in den Himmel, um sich mit dem Yang-Qi des Himmels zu verbinden. Sie
holen sich Qi aus dem unerschopflichen Quell des Kosmos, um im Korper Fehlen-
des durch den Ausgleich von Yin und Yang zu ergdnzen. Durch das Schicken in
den Himmel und das Leiten in die Erde konnen Sie sowohl Yang-Qi als auch Yin-
Qi aufnehmen, um es zu einem Nutzen einzusetzen. Weitere Hinweise konnen Sie
in Absatz 5.1.2 (Jie Di Shi) unter ,,Funktion und Zweck“ nachlesen.

Anmerkungen

Beim Steigen der Hande nach oben sollten die Arme nicht verspannt gestreckt und
das Gesicht sollte nicht nach oben gewendet werden. Beide Fersen bleiben am Bo-
den. Haben Sie Schwierigkeiten (z.B. Schmerzen) beim Heben der Hinde, gehen
Sie nur so weit nach oben, wie es Thnen ohne Anstrengung mdéglich ist. Die innere
Vorstellung ist wichtiger als die unterstiitzende Fithrung von auflen, als die dufle-
ren Formen. Weiteres konnen Sie in Absatz 5.1.2. (Jie Di Shi) unter Anmerkungen
nachlesen.

Qi-Gefiihl

Wenn Sie sich mit dem Yang-Qi des Himmels verbunden haben, kann ein Gefiihl
der Wirme den ganzen Korper von oben nach unten durchfluten. Das ist eine Re-
aktion des Korpers beim Aufnehmen von kosmischem Qi.

Das Qi, das hinunter flief$t, durch den Kopf, das Gesicht, den Hals, die Brust und
den vorderen Teil des Magens, hinein in den Unterbauch, kann in diesen Bereichen
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auch ein Gefiihl der Kiihle, wie bei Nieselregen, hervorrufen. Auch kénnen Sie die-
ses Qi als leicht fallenden Regen empfinden und zuweilen sogar sein Platschern ho-

remn.

Am Himmel befinden sich Sonne und Mond. Stellen Sie sich vor, in der Stille des
Kosmos zu stehen und fithlen Sie, wie die Wolken ziehen, wie der Wind weht.

5.1.4 Yin Yang Shi, Sheng Jiang Fa [ fa %, - %% / Fa 153, JH %
Yin Yang Figur, Figur des Steigens und Sinkens

Mit den in den Absétzen 5.1.2 (Jie Di Shi) und 5.1.3 (Tong Tian Shi) beschriebenen
Ubungen haben Sie sich iiber die hintere und die vordere Kérperhilfte zuerst mit
dem Qi der Erde und anschliefSend mit dem Qi des Himmels verbunden.

In dieser Ubung nun lassen Sie Qi durch die linke Korperhilfte (yang) nach
oben in den Himmel steigen und durch die rechte Korperhilfte (yin) nach unten in
die Erde sinken. Die Reihenfolge ist: Mensch-Erde-Mensch, Mensch-Him-
mel-Mensch, Erde-Mensch-Himmel-Mensch-Erde. Dann haben Sie den kosmi-
schen Qi-Kreislauf, den ,,Da Zhou Tian ( X B] X grofle Umkreisung des Himmels)“
vollendet.

Bewegungsanleitung

Nachdem Sie sich in Tong Tian Shi, bzw. Tong Tian Yang (Ubung 5.1.3) mit dem
Yang-Qi aus dem Himmel verbunden haben, tiben Sie weiter, wie es im Folgenden
beschrieben wird.

Zuerst schicken Sie das Qi in die Erde und verbinden sich mit dem Yin-Qi. Mit
Hilfe der Vorstellung holen Sie das Qi aus der Wurzel der Erde zuriick. Sie lassen es
zuerst durch den linken Fuf$ aufsteigen, dann weiter durch die linke Hailfte des
Korpers und anschlielend in den linken Arm.

Die unterstiitzende Bewegung der Hiande und die Vorstellung fithren das Qi ge-
meinsam. Sie sind nicht getrennt, sondern miteinander verbunden. Sie fithren mit
Hilfe der Vorstellung das Qi mit der nach innen weisenden linken Handflidche (ge-
fullt und fithrend) tiber den linken Unterbauch, die linke Brust, den Kopf linkssei -
tig, den linken Arm bis zur Wurzel des Himmels. Oben zeigt die Handflache nach
rechts.
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Die rechte Hand ist ,leer, passiv und folgend (Xu B/ &) Sie steigt synchron
zur linken Hand, liegt dabei jedoch horizontal, mit der Handflache nach unten wei-
send. Uber dem Kopf wendet sich die Handfliche nach innen, sie nimmt aus dem
Himmel kommendes Qi auf und fiithrt es durch die rechte Korperhailfte, durch das
rechte Bein nach unten, bis in die tiefste Tiefe der Erde.

Die nun mit Qi ,.gefiillte und fithrende (Shi % / %) rechte Hand fiihrt das Qi
nach unten, uber die rechte Brust und das rechte Bein, bis zur Wurzel der Erde.
Gleichzeitig ist die linke Hand leer und streckt sich neben der linken Korperhalfte

aus, die Handflache schaut zur Erde, sie sinkt auf gleicher Hohe wie die rechte
Hand nach unten und ruht schlief3lich an der linken Korperseite (Abb. 394 - 401).
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Diesen Kreislauf des in der linken Korperseite in den Himmel Steigens oder He-
bens und durch die rechte Korperseite in die Erde Hinabsinkens oder Hinabfallens
konnen Sie so oft wiederholen, wie Sie wiinschen. Minner iiben 3, 6, 9...36-mal,
Frauen iiben 2,4,6...24-mal. Nachdem Sie die gewiinschte Anzahl der Kreisldufe ge-
tibt haben, bei denen das Qi durch die linke Korperhalfte aufgestiegen und durch
die rechte Korperhilfte hinabgesunken ist, &ndern Sie den Fluss des Qi. Jetzt lassen
Sie das von Vorstellung und Handbewegungen begleitete Qi durch die rechte Kor-
perhilfte in den Himmel steigen und fiihren es mit der linken Hand durch die linke
Korperhilfte wieder zuriick in die Erde (Abb. 402 - 409).
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Die Anzahl der Qi-Umléufe des Aufsteigens durch die linke Korperhalfte und des
Hinabsinkens durch die rechte Korperhilfte und umgekehrt konnen variieren. Es
muss individuell dariiber entschieden werden. Minner sollten 3, 6, 9...36-mal tiben
und Frauen 2, 4, 6...24-mal.

Hinweise

Diejenige Hand, die das aus der Erde kommende Qi durch eine Korperhilfte nach
oben bis iiber den Kopf gefiihrt hat, beschreibt einen runden Bogen zur Seite und
sinkt am entspannt ausgestreckten Arm langsam wieder nach unten.

Qi wird durch ein Zusammenspiel von Vorstellung und Handbewegung gefiihrt.
Die Qi fithrende Hand sollte sich ,,gefiillt“ anfiihlen, die andere Hand ,leer®. Die
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»leere“ Hand wird nicht von der Vorstellung gefithrt und hat auch kein Qi-Gefiihl.
Der Unterschied zwischen ,gefiillter” und ,leerer Hand sollte sehr deutlich wahr-

genommen werden.

Die Vorstellung fithrt das Qi nach oben und nach unten. Die Grenze zwischen
rechter und linker Korperhilfte verlduft durch die Mitte des Riickenmarks. Sie soll -
ten ganz klar Unterschiede zwischen dem aufsteigenden und dem hinabsinkenden
Qi-Strom wahrnehmen, wie auch zwischen Himmel und Erde oder Yin und Yang.

Beim Fithren von Qi nach oben und unten kann man die Kraft von Vorstellung
und Qi intensivieren, um das Qi besser beobachten zu konnen. Erscheinen innere
und dufSere Bilder, so haben Sie das richtige Mafl gefunden.

Weitere Hinweise finden Sie unter 5.1.2 , Kontakt mit der Erde aufnehmen und
sich mit dem Yin der Erde verbinden® und unter 5.2.3 ,, Kontakt mit dem Himmel
aufnehmen und sich mit dem Yang des Himmels verbinden®.

Funktion und Zweck

In der Traditionellen Chinesischen Medizin spricht man von unten und links als
Yin, oben und rechts als Yang. Yin nihrt das Blut, Yang kann in ,,Qi (& / £)“ um-
gewandelt werden. Durch das Leiten in die Erde kann man sich mit Yin, durch das
Senden in den Himmel mit Yang verbinden.

Bei der Ubung des Sendens von Qi nach oben und Leitens von Qi nach unten ist
zu Beginn schrittweise vorzugehen. Erst spater sollte dies in der flieBenden Abfolge
geiibt werden. Dadurch konnen Ubungsfehler beim Qi nach oben Senden oder
nach unten Leiten vermieden werden.

Ubend findet ein Austausch von Qi zwischen den ,,San Jiao (= /. Dreifacher Er-
wiarmer)“, drei durch Bauch- und Zwerchfell abgegrenzte Hohlen im Rumpf) statt.
Durch die Ubung des Steigens und Sinkens kénnen Sie Thr Qi mit dem Qi des Kos-
mos verbinden und beide aufeinander einwirken lassen.

Die wohltuende Wirkung, die diese Ubung auf den Korper hat, beweist die Aus-
gereiftheit der Methode. Das aufgenommene Yang-Qi wird in Vitalitdit umgewan -
delt. Die Driisen innerer Sekretion (Hormondriisen) werden angeregt, Haut und
Haare glinzen und scheinen. Die Yin-Yang-Figur kann ,,das wahre Qi (Zhen Qi £
A / A #)“ mit dem kosmischen Qi verbinden, um die Ubung und deren Effekt zu

optimieren.
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Auflerdem ermdglicht Thnen diese Ubung, auch anderen dabei helfen zu kon-
nen, kosmisches Qi aufzunehmen (siehe auch Kap. 3 ,,Tu Na Qi Fa“).

Anmerkungen

Nur mit Hilfe der Vorstellung kann das Qi fliefen. Nur wenn das Qi flief3t, kann
eine Wirkung eintreten.

Bei der Ubung ,,Yin Yang Figur, Figur des Steigens/Hebens und Sinkens/Fallens*
(Kap. 5.1.4) ist die Anzahl der unterstiitzenden Bewegungen grofler als bei den
Ubungen ,,Kontakt mit der Erde aufnehmen und sich mit dem Yin der Erde ver-
binden® (Kap. 5.1.2) und ,, Kontakt mit dem Himmel aufnehmen und sich mit dem
Yang des Himmels verbinden® (Kap. 5.1.3). Das Steigen/Heben und Sinken/Fallen
von Qi ist ein kontinuierlicher Kreislauf. Die unterstiitzende Bewegung der Héande,
die Vorstellung und die Wahrnehmung des Qi-Gefiihls sind seine ungeteilten In-
halte. Das Ziel ist es, den Fluss des Qi zu aktivieren, um damit die gréfitmdogliche
Wirkung zu erzielen.

Yin und Yang werden durch das Zirkulieren von Qi ausgeglichen. Zuerst links stei-
gend iibend und rechts sinkend, dann rechts steigend und links sinkend. Bei der
Behandlung von verschiedenen Erkrankungen gibt es Ausnahmen von dieser Re-
gel. Sowohl Symptome als auch Ursachen von Krankheiten und ihr Zusammen-
hang werden erfasst. Diese Ubung unterscheidet sich von den Ubungen anderer
Qigong-Methoden, wie z.B. ,,Jin Tui (#t4B /i 1B vor- und riickwirts)“, ,Dian Dao
(7 #8 / 48 # umgekehrt), ,Mao ( 9 ® Vertikale)*, ,Mu Yu ( ik &
Herzwaschung)®, ,Hu Xu (*f % / ¥ 7 Atmen)“. Sie konnen diese Ubungen zu
Rate ziehen, sollten sie jedoch nicht mit dieser Ubung kombinieren.

Qi-Gefiihl

Aus der Erde kommendes Qi bewirkt beim Aufsteigen durch die linke Korper-
hilfte eine Empfindung von Kiihle. Aus dem Himmel kommendes Qi bewirkt beim
Hinuntersinken durch die rechte Korperhilfte eine Empfindung von Warme. Steigt
das Qi in der rechten Korperseite auf, ist die Empfindung der Kiihle auf der rechten
Seite und die Warme des nach unten sinkenden Qi auf der linken Seite. Man kann
also sagen: Kithle kommt von unten und Warme kommt von oben.
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Die , gefiillte Handfdche (Shi Zhang EF | F¥F) sollte die Empfindung haben,
gefiillt zu sein, die ,leere Handfliche (Xu Zhang BEE )R ) die Empfindung,
leer zu sein.

5.1.5 He Qi Fa, / Tian Di Shi & A7k, R3H# | 550k, R
Methode der Verbindung von Himmel und Erde

Diese Ubung ist eine weitere Ubung zur ,,Einswerdung von Mensch und Kosmos
(Gou Cheng Ren Tian He Yi #) s A X & —)“. Jede dieser Ubungen entwickelt sich
aus der vorhergehenden Ubung und ist deren Steigerung. He Qi Fa ist eine wichtige
Ubung zum Ausgleich von Yin und Yang und hat sehr giinstige Auswirkungen auf
Korper und Geist.

Ubungsmethode

Im Anschluss an die vorhergehende Ubung ,,Yin Yang Figur, Figur des Steigens
und Sinkens“ lassen Sie nun mit Hilfe der Vorstellung Qi aus der Erde kommen
und durch die Fufisohlen aufsteigen. Sie fithren das Qi dann tiber die Yang-Seite
des Korpers (einschlieflich der Yang-Seiten der Arme) nach oben und lassen es in
den Himmel steigen. Dabei unterstiitzt die Bewegung der Hiande den Fluss des Qi.
TIhre beiden Hénde steigen von den Auflenseiten der Beine iiber das Gesdfy nach
oben, hinten iiber die Taille hoch bis zu den oberen Rippen, bewegen sich dann
nach vorne und iiber Brust und Schultern bis iiber den Kopf.

Dort legen Sie die ,Handflichen mit nach oben gerichteten Fingerspitzen anein-
ander (He Shi &+ buddhistischer Gruf / Hindefalten, Finger zusammenlegen)“
und senken dann die Hinde am Gesicht vorbei nach unten bis vor die Brust. Jetzt
trennen sich Thre Hdnde, die Finger wenden sich nach unten, die Hidnde gleiten bis
vor den Unterbauch, die Daumenkuppen beriihren sich, ,,Handfigur des Sich-Be-
freiens (I) (Jie Tuo Yin (I) ##AREP (—))” (Abb. 410 - 425).
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Vorstellung, Handbewegung und Qi-Fluss sind ungetrennt, sind miteinander ver-
bunden. Das Qi aus der Erde steigt durch die Yang-Seite des Korpers in den Him-
mel auf und das Yang-Qi vom Himmel sinkt durch die Yin-Seite des Korpers nach
unten in die Erde, ein sich immer wiederholender Kreislauf. Frauen iiben 2, 4,
6...24-mal, Midnner iiben 2, 3, 9...36-mal.

Bei der Ubung »He Qi Fa“ sinkt das Qi vom Himmel durch die Yin-Seite (Vor-
derseite) des Korpers in die Erde und steigt aus der Erde durch die Yang-Seite
(Riickseite) des Korpers in den Himmel. Dies ist der vorgegebene Kreislauf, dessen
Richtung nicht gedandert werden darf.

Hinweise

Das Schicken von Qi in den Himmel und das Leiten in die Erde sollen sich sehr
langsam vollziehen. Sie schicken das Qi in den hochsten Himmel und leiten es in
die tiefste Erde. Mit Hilfe der Vorstellung vergroflern Sie das Volumen des Qi und
verldngern die Dauer des Qi-Flusses solange, bis Sie das rechte Maf fiir sich gefun -
den haben. Dieses kann sehr individuell sein.

Die Unterscheidung zwischen Himmel und Erde (Yin und Yang) muss sehr klar
und deutlich sein, sei dies durch die Vorstellung oder den Qi-Fluss bewirkt. Die
Yin- und die Yang-Seite des Korpers sollen anhand der Mittellinien von Wirbel-
sdule und Knochenmark sowie der seitlichen Linien von Armen und Beinen defi-
niert sein.
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Funktion und Zweck

Sowohl die Traditionelle Chinesische Medizin als auch die Lehre des Daoismus
stimmen darin {iberein, dass Qi links aufsteigt und rechts sinkt, Yin unten und vor-
ne ist, Yang oben und hinten und dass die Wirbelsaule eine enge Verbindung zum
Riickenmark und zum Gehirn hat und parallel zum ,,Du Mai ( B Ak / B Bk)“, dem
Lenkergefaf3, verlauft.

Sie stimmen weiterhin darin tiberein, dass Qi im Korper flief3t und sie wissen um
dessen Wirkung. Sie haben beide wirkungsvolle Ubungsmethoden empfohlen, die
auf diesen Prinzipien basieren. Vieles ist von der modernen Medizin iibernommen
und von Physikern, Chemikern, Biologen und der Qigong-Forschung nachgewie-
sen worden. Qigong-Ubende teilen Interessen und sprechen iiber Thre Erfahrun-
gen.

Somit kann man sagen, He Qi Fa habe positive Auswirkungen auf Koérper und
Geist. Das Prinzip von He Qi Fa ist, zuerst das Qi im Korper zu wecken, anzuregen
und zu vermehren, um es dann aus dem kleinen Kosmos, dem Korper, austreten zu
lassen, damit es sich mit dem Qi aus dem héchsten Himmel und der tiefsten Erde,
mit dem Makrokosmos, verbinden kann.

Mit He Qi Fa praktizieren Sie, Qi durch die vordere Yin-Seite in die Erde zu lei-
ten und durch die hintere Yang- Seite in den Himmel zu schicken. Weiteres dazu
konnen Sie unter: ,,Funktion und Zweck® in den Absitzen 5.1.2 - 5.1.4 nachlesen.

Anmerkungen

Es ist zwar sehr schwierig, die Qigong-Theorie zu erklaren, ohne ihre besondere
Sprache zu benutzen, man braucht jedoch keine Angst zu haben, ein Geheimnis
preiszugeben. Um Missverstiandnisse zu vermeiden, kann es angebracht sein, dar-
tiber wenig oder nichts zu sagen, besonders zu Menschen, die die Qigong-Theorie
anzweifeln oder ablehnen. In Zukunft wird Qigong durch weitere Forschung und
moderne Technologie eine wissenschaftliche Basis erhalten und die aus der Praxis
gewonnenen Erfahrungen konnen gemessen, katalogisiert und weiter entwickelt

werden.
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Qi-Gefiihl

Haben Sie die Stufe der ,,Verbindung (He %) von Mensch und Kosmos erreicht,
so konnen Sie die sehr grof3e Kraft dieser Verbindung wahrnehmen. Sie treten in
eine andere Welt ein, bzw. in Leere und erfahren Selbstvergessenheit und vollige
Losgelostheit. Neue Erkenntnisse konnen zu Verdnderungen im dufleren Verhalten
fithren. Sie haben den Schliissel zu ,,Miao (%) das Wunderbare)“, dem Gliick der
spontanen Verwirklichung gefunden.

5.1.6 Shou Gong <% AbschlieSende Ubung

Meistern Sie die zuvor beschriebenen Ubungen in ihrem Ablauf, dann haben Sie
gelernt, das eigene Qi im Korper anzuregen und auszusenden, damit es sich mit
dem kosmischen Qi verbindet. Die Ubungen sind aber erst dann vollkommen,
wenn Sie alles Losgelassene, nachdem es sich mit dem kosmischen Qi verbunden
hat, auch wieder zuriickholen und aufnehmen. Das erreichen Sie mit Shou Gong,
der abschlieflenden Ubung von Yin Yang He Qi Fa.

Ubungsmethode

Shou Gong wird im Anschluss an die im Absatz 5.1.5 He Qi Fa beschriebene
Ubung ausgefiihrt. Auch wenn Sie die Ubung vorzeitig abbrechen, miissen Sie auf
jeden Fall Qi einsammeln:

Die Hinde liegen gefaltet vor dem Unterbauch (siehe auch Basisiibung Kap. 1.4).
Benutzen Sie Augen und Ohren gleichzeitig und schauen und horchen Sie in Ihr
Zentrum im Unterbauch hinein.

Lassen Sie sich Zeit bis alles Qi zuriick in dieses Zentrum geflossen ist, bis das
Qi-Gefiihl abgeklungen ist. Dann erst 6ffnen Sie die Augen, 16sen langsam die
Hinde und legen sie an die Seiten des Korpers. Es ist ratsam, nach der Ubung ein
wenig spazieren zu gehen, bevor Sie sich wieder dem Alltagsgeschehen zuwenden.

Hinweise

Konzentrieren Sie sich darauf, in den Korper hineinzuschauen. Auf diese Weise
konnen Sie das eigene Qi, das sich mit dem Qi aus Himmel und Erde verbunden
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hat, in das Zentrum im Unterbauch zuriickfithren und es aufnehmen. Qi folgt der
Aufmerksamkeit, aber man kann es nicht drangen.

Alle Gedanken, die Sie wihrend des Ubens haben, sollten durch nur ,einen Gedan-
ken (Yi Xin —*S ein Herz)“ ersetzt werden und dieser Gedanke ist, ,,mit den Au-
gen nach innen schauen, mit den Ohren nach innen horchen, das Herz (die Auf-
merksambkeit) ist auch innen (Ji Mu Shi Zhi Yu Nei, Er Ting Zhi Yu Nei, Xin (Yi)
Zhi Zhi YuNei Bf B Z T A, X F A, &(F)1EZ F W)“ Innen ist dabei Thr
Zentrum im Unterbauch. Dieses ist kein Punkt, sondern ein Raum.

Warten Sie geduldig bis das Qi-Gefiihl abgeklungen ist und keine Bilder mehr vor

dem inneren Auge erscheinen.

Offnen Sie die Augen und kommen Sie nun sehr langsam zuriick in die Welt. Be-
lassen Sie Thre Aufmerksamkeit noch in Threm Zentrum im Unterbauch.

Funktion und Zweck

Shou Gong bringt Freude, denn Sie erhalten ,,Qiao, Dao, Miao, Xiao (Offnung,
Weg, Geschick, Lachen %, i, 4, % / &, i, 47, %)“ Das bedeutet: Sie haben ei-
nen Weg gefunden, Qi anzuregen und zu vermehren. Des Weiteren haben Sie Thr
Bewusstsein und Ihr Wahrnehmungsvermogen erweitert und nehmen mit dem in-
neren Auge Bilder wahr. Aus dem Herzen aufsteigende Freude und Lachen lasst Sie
zum Kind werden.

Wihrend der gesamten Ubung Yin Yang He Qi Fa findet ein Wechselspiel von
Ruhe und Bewegung statt. Shou Gong ist ein Abschluss in der Ruhe, Qi ist aufge-
nommen und wird im Zentrum bewahrt.

Die verschiedenen ,,Handfiguren/Mudras (Shou Yin 5 ¥F)“ konnen Sie jederzeit
tiben, auch ohne die vorhergehenden Ubungen zu praktizieren. Bestimmte Hand-
haltungen sind nicht nur Symbole von Qigong-Schulen, sondern sie bewirken, dass
die Meridiane durchldssig werden, sich miteinander verbinden und so eine positive
Auswirkung auf Korper und Geist haben.

Die Kombination aus konzentrierter Vorstellung und dem Falten der Hénde ist
eine Gemeinsambkeit aller Chan Mi Qi Gong Ubungen.
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Anmerkungen

Shou Gong ist sehr bedachtsam zu iiben. Alles Losgelassene sollte zuriickgeholt
und wieder aufgenommen werden, es soll nichts verloren gehen.

Durch eine tiefe Ruhe wihrend des Ubens wird die schopferische Intelligenz ange-
regt, das Bewusstsein und die Wahrnehmungsfihigkeit erweitern sich und ein wei-
ser Weg wird gedffnet und bereitet. Wahrend der Ubungen findet ein Wechselspiel
zwischen Ruhe und Bewegung statt. In der Bewegung wird Qi angeregt und ver-
mehrt, in der Ruhe wird Qi genédhrt und bewahrt. Bewegung ist Methode und Ab-
lauf der Ubung, Ruhe ist das Ergebnis und das Ziel. Wihrend der Phasen der Bewe-
gung bewegt sich der gesamte Korper, innerlich und dufSerlich. Die Ruhe entsteht
natiirlich. Bei alldem soll die Vorstellung, die konzentrierte Aufmerksamkeit nicht
vergessen werden. Man sollte sich keinen Phantasien hingeben.

Bevor eine Perle (eine Lichtkugel) im Zentrum des Unterbauchs entsteht, sollten
Sie sich nicht schon auf ihre Entstehung freuen und die ganze Aufmerksamkeit nur
auf die Perle richten. Weiterhin sollten Sie keine ,,wissenschaftlichen® Erkldrungen
ohne wissenschaftliche Grundlage abgeben.

Qi-Gefiihl

Wahrnehmungen verschiedenster Art konnen zu tiefgreifenden Erkenntnissen fiih-
ren. Durchdrungen von einem Gefiihl der Freude fiihlen Sie sich wie von allem be-
freit, wie neu geboren. Dies sind Auswirkungen der ,,Yin Yang He Qi Fa“ Ubungen,
mit deren Methode Sie lernen, Qi aus dem Himmel und der Erde aufzunehmen
und damit das eigene innere Qi anzureichern.

5.1.7 Yin Yang He Qi Fa Tian Di Bu Lian Gong You Dao Yu [l [ & 57k R #.38

K115 | 8156 R AR R FHEE
Verbale Ubungsanleitung zu Yin Yang He Qi Fa - Himmel und Erde verbinden

Hinweise

»Himmel und Erde verbinden® als Teil des Yin Yang He Qi Fa gehort zum wertvol -
len Schatz des Vajrayana-Buddhismus. Das Wertvolle liegt in der ,,Vereinigung von
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Mensch und Himmel (Ren Tian He Yi A X & —)“. Diese Ubung kann zu wunder-
baren Féhigkeiten und Effekten bei Ubenden fiithren, so als ob die Menschen die
Giite des Himmels und der Erde erhielten und sie die Natur iiberlisten kénnten.
Wenn wir alle zusammen {iben und unsere Korper gut trainieren, werden wir auch
mehr Weisheit erlangen.

Die Ubenden miissen zuerst die ,,3 Regulierungen (San Tiao = 4 )“ anwenden,
namlich die Regulierung fiir den Koérper, fiir das Herz und fiir die Atmung. Wenn
sich der Korper gut reguliert hat, kann auch das Atmen gleichméflig und das Herz
ruhig bleiben. Daher gilt die korperliche Regulierung als die allererste Grundlage
vor allem Weiteren. Die Regulierung von Herz und Atmung wiederum verbessert
die Grundlage des Korpers. Wenn das Bewegliche und das Ruhige Hand in Hand
gehen und sich gegenseitig erganzen und voneinander profitieren, so wird dies nur
von Vorteil fiir den Korper, das Herz und das Atmen sein. Dadurch ergibt sich eine
gute Basis.

Verbale Anleitung

Nun lassen Sie uns mit dem Uben beginnen ------ .

Bitte stehen Sie so, dass 70% Ihres Korpergewicht auf den Fersen ru-
hen und 30% auf den vorderen Fiiflen ------ .

Nun beginnen wir mit den inneren Bewegungen der Wirbelsaule:
Yong Dong (die Wirbelsdule wellen), Bai Dong (die Wirbelsdule pen-
deln) und Niu Dong (die Wirbelsdule drehen), um die Muskeln, Ge-
lenke und insbesondere die inneren Organen in komplexer und
grundlegender Art in Bewegungen zu bringen. Beim Ru Dong (die
Wirbelsdule wellen, drehen und pendeln) 16sen wir endlose, leichte,
sanfte, langsame, runde Bewegungen aus. Dabei harmonisieren und
verbinden die Bewegungen zugleich die Bewegungen der inneren Or-
gane und die der Extremitéten.

Alles zusammen, Ru Dong. Ru Dong, leicht bewegen, langsam bewe-
gen.

(Fiir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 3 Minu-
ten benotigt.)
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Gut, nun uiben wir die Drei-Kreise-Ubung.

Als erstes beginnen wir mit der Ubung vom ,,flachliegenden Kreis
(Ping Yuan -F & )« ------ ‘

Das Qi bewegt sich von der Mitte des Unterbauches ausgehend und
zeichnet die flachliegenden Kreise bis zur Giirtellinie - Ping Yuan.

Dann verdndern Sie die Richtung des Kreises und danach fangen Sie
an, den Kreis waagrecht von grof$ zu klein zu zeichnen. Die Kreise sol-
len rund und stabil sein.

Die Wirbelsdule dreht sich sanft mit Niu Dong und kreist weiter.

Mit Hilfe der Vorstellung beobachten Sie die Wirbelsdule und fokus-
sieren sich gedanklich auf den Unterbauch. Dadurch wird die Wa-
schung des Riickenmarks ausgefiihrt.

(Fur die oben beschriebenen Vorgéinge sind insgesamt ca. 4 Minuten
notig.)

Gut, nun bereiten wir uns vor, den Kreis in der Gegenrichtung zu
zeichnen. Zuerst einen Yin Yang Fisch zeichnen und in der Gegen-
richtung fortfahren zu bewegen und Kreise zu zeichnen. Die Kreise
werden dann immer kleiner. Gleichzeitig dreht sich die Wirbelsdule
sehr sanft mit den Niu Dong Bewegungen.

Nun wird der Kreis sehr sanft zur Mitte des Unterbauchs zuriickkeh-
ren. Dabei beobachten Sie die Wirbelsaule mit der Hilfe der Vorstel-
lung. Jetzt haben wir den Kreis zuriick zur Mitte des Unterbauchs ge-
bracht ------ .

(Fir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 6 Minu-
ten benatigt.)

Als zweites starten wir mit der Ubung vom ,,seitlich stehenden Kreis
(Ce Yuan ] [ )« ------ ]
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Das Qi bewegt sich von der Mitte des Unterbauchs aus* und zeichnet
zuerst kleine, spéter dann grof3e Spiralen, die nach oben langsam das
Zwerchfell erreichen und sich nach links und rechts ausbreiten bis sie
die Seiten des Korpers beriihren. Die Wirbelsdule mit der Bai Dong
Bewegung sanft pendeln.

Den grofiten Kreis oben nicht iiber das Zwerchfell und unten nicht
tiber den Damm hinausgehen lassen. Nachdem Sie die Richtung geén-
dert haben zeichnen Sie die Kreise spiralformig von grof} nach klein
und lassen die Vorstellung mit dem Einsammeln des Qi wieder zu-
riickkehren ins Zentrum.

Gut, nun bereiten wir uns vor, den Kreis in der Gegenrichtung zu
zeichnen. Zuerst einen Yin Yang Fisch zeichnen, dann fahren wir fort
in der Gegenrichtung zu bewegen.

Beobachten Sie die Wirbelsdule mit der Hilfe der Vorstellung. Die
Wirbelsdule sanft in den Bai Dong Bewegungen pendeln.

Lassen Sie die Kreise spiralférmig von grof3 aus immer kleiner werden
und das eingesammelte Qi wieder zuriick ins Zentrum kommen.

(Fir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 10 Mi-
nuten benétigt.)

Zum Schluss beginnen wir mit dem ,,stehenden Kreis nach vorne und
hinten (Zheng Yuan iE [& ).

Das Qi geht von der Mitte des Unterbauchs aus und zeichnet eine zu-
erst kleine, spéter grofle Spirale, die nach oben langsam das Zwerchfell
erreicht und die vorne tiber den Nabel und hinten iiber Wirbelsdule
und Nieren verlduft. Jeder der grofien Kreise geht durch den Damm-
punkt und den Unterbauch. Die Kreise sollen rund und stabil geformt
sein, mit Hilfe der Vorstellung Qi in Bewegung setzen.

*'In Kap. 5.1.1.2 wird eine weitere Mdglichkeit des Ubens beschrieben.
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Gleichzeitig die Wirbelsaule leicht mit Yong Dong (Wellen) unterstiit-
zen.

Gut, nun bereiten wir uns vor, den Kreis in der Gegenrichtung zu
zeichnen. Zuerst einen Yin Yang Fisch zeichnen, dann fortfahren in
der Gegenrichtung zu bewegen und jeder dieser Kreise geht durch den
Dammpunkt. Die Kreise sollen rund und stabil sein, mit der Hilfe der
Vorstellung Qi in Bewegung setzen.

Gleichzeitig die Wirbelsédule leicht mit Yong Dong (Wellen) unterstiit-

zen.

Lassen Sie die Kreise spiralférmig von grof3 nach klein und kleiner
werden ------ .

Zuletzt lassen Sie die Kreise wieder zuriick ins Zentrum laufen ------ .

(Fiir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 14 Mi-
nuten benétigt.)

Nun beginnen wir, uns mit dem ,,Yin der Erde (3 [A/3£2, Diyin)“ zu
verbinden ------ .

Die Vorstellung fithrt das Qi durch den Unterbauch, den Damm- und
Beckenbodenbereich, entlang der inneren Seiten der Beine und durch
die Fuf3sohlen sehr, sehr tief in die Erde bis zur ,,Erdwurzel (Di Gen 3
P53 R— In der Erdwurzel ist das Wasser frisch und klar und Fische

schwimmen darin ------ .

Gleichzeitig die Wirbelsaule leicht mit Ru Dong (dem Wellen, Pen-
deln und Drehen) unterstiitzen.

Gut, das Qi aus der tiefsten Tiefe der Erde (der Erdwurzel) steigt nun
langsam tiber die Fersen, die Riickseite der Beine, bis zur Riickseite der
Hifte und flie3t dann wieder zuriick in den Unterbauch. Das Qi mit
Hilfe der Vorstellung in Bewegung setzen.
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Die Wirbelsdule leicht mit Ru Dong (dem Wellen, Pendeln und Dre-
hen) unterstiitzen.

(Fiir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 17 Mi-
nuten benoétigt.)

Nun beginnt das Durchdringen lassen vom ,,Yang des Himmels (Tian

Yang X 8 /| X5)“

Das Qi durch den Unterbauch fithren, durch den Damm- und Be-
ckenbodenbereich, dann zur Riickseite der Hiifte, hoch am Riicken,
tiber ,,Tian Ding (X TR / X T& Scheitelpunkt) und die beiden Arme
und hoch empor nach oben, bis zur ,,Himmelswurzel (Tian Gen X
713 p— . Wo sich die Wurzel des Himmels befindet, sind auch
Mond und Sonne zu Hause, dort bewegen sich die Wolken und wehen
die Winde ------ .

Mit Hilfe der Vorstellung Qi in Bewegung setzen, dabei unterstiitzen
wir die Wirbelsdule leicht mit Ru Dong (Wellen, Pendeln und Dre-
hen).

Gut, die beiden Arme sinken nun langsam. Die Handflichen kommen
dabei zusammen. Das Qi kommt aus der Himmelswurzel herab und
flieft tiber ,, Tian Ding (X7 / X T8 Scheitelpunkt)®, das Gesicht, die
Brust und kehrt zuriick in den Unterbauch. Gleichzeitig sinken die
beiden Handflichen an die Auflenseiten der Beine hinunter.

(Fiir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 19 Mi-
nuten benotigt.)

Nun beginnt die ,Methode vom Steigen und Sinken (Sheng Jiang Fa
%)«

Das Qi flief$t durch den Unterbauch, den Damm- und Beckenboden-
bereich, entlang der inneren Seiten der Beine und dann durch die

Fuflsohlen, bis es sehr tief in die Erde eingesunken ist. Danach steigt
das Qi aus der Erdwurzel, die Vorstellung leitet nun das Qi durch den

251



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

252

halben Korper, die linke Korperseite, wobei die linke Hand voller Qi
und die rechte Hand leer ist. Die Gedanken, das Qi und die Handfla-
chen steigen synchron und steigen sehr, sehr hoch, bis in die Him-
melswurzel hinauf.

Gut, nun fullt sich die rechte Handflache mit Qi und leitet das Qi nach
unten und durch die rechte Hélfte des Korpers in die grof3e Tiefe hin-
ein, bis in die Erdwurzel.

Gut, das Qi steigt nun wieder langsam aus der Erdwurzel. Die Vorstel-
lung leitet das Qi an und geht durch die rechte Kérperhilfte nach
oben, dabei ist die linke Handfldche leer. Die Vorstellung, das Qi und
die Handflachen steigen synchron und direkt in die Himmelswurzel
auf. Nun fullt sich die linke Handflache wieder mit Qi, wahrend die
rechte Hand leer ist. Die beiden Handflichen sinken zum Schluss her-

unter.

(Fiir die oben beschriebenen Vorginge werden insgesamt ca. 32 Mi-
nuten benétigt.)

Nun beginnt die ,Methode des Verbindens (He Qi Fa & &.i%)“ ------ )

Qi steigt langsam aus der Erdwurzel und durch die Yang-Seite des
Korpers. Es flief3t tiber und durch die Fersen, die Riick- und Auflensei-
ten der Beine, das Gesaf3, die Huften, den Riicken und die beiden
Arme. Dabei steigen die Vorstellung, das Qi und die Handflachen syn-
chron und direkt in die Himmelswurzel aufschiefSend.

Gut, die beiden Handflachen kommen zusammen und sinken langsam
herunter. Die zwei Handfldchen trennen sich vor dem Brustkorb und
sinken vor den Unterbauch, gleichzeitig sinkt das Qi aus der Him-
melswurzel, durch den ,,Scheitelpunkt des Kopfes (Tian Ding X TR /
X T8)“, durch die Yin-Seite, das Gesicht und den Brustbereich, bis es
zum Schluss in den Unterbauch eingesammelt wird. Anschlief}end be-
rithren sich die Daumenkuppen und die Finger werden gefaltet (siehe
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auch Basisiibung Kap. 1.4). Aulerdem kann man mittels des Dritten
Auges das Innere des Unterbauchs visualisieren ------ .

Bei diesem Visualisieren, Lauschen und Fokussieren konzentrieren
wir uns, bis das Qi-Gefiihl langsam verschwunden und das Ziel erfolg-
reich erreicht ist.

Gut, nun dffnen Sie Ihre Augen und warten einen Moment lang ab.
Thr Korper und ihr Geist sollten nun leicht und friedvoll sein, Thre
Freude und Thre gute Stimmung machen Sie vollig frei.

Die Ubung ist jetzt beendet.

(Fiir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 27 Minuten benétigt.)
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5.2 Ren Bu A< Mensch

5.2.1 Yi Gui X / & Rituale

,Yi Gui (BUHL / 4& 4L, in alter Schreibweise auch BL#L / 4&#1)“ dienen als vorberei-
tende Rituale fir die Ubung Ren Bu. Ren Bu heif$t wortlich ,, Teil des Menschen®.
Diese Ubung beginnt mit den tiglichen Ritualen, den Yi Gui. Die Yi Gui kénnen
das eigene Qi mit kosmischem Qi verbinden, sie sollen den Menschen in Einklang
mit dem Kosmos bringen. Die Yi Gui zeigen Wirkungen, die bis heute noch nicht
ganz verstanden werden.

Werden die Rituale in den Alltag aufgenommen, so unterstiitzen sie den Aus-
gleich der Krifte von Yin und Yang im Kérper des Menschen. Die Ubungen stir-
ken den Korper, beugen Krankheiten vor und heilen. Dariiber hinaus stirken sie
den Charakter und fithren zu Erkenntnissen auf dem Weg zur Weisheit.

Es gibt viele solcher Rituale als Vorbereitung fiir die eigentliche Ren Bu Ubung.
In diesem Text werden jedoch nur drei von ihnen weitergegeben. Sie sind tiber-
priift und mit ihnen wurden gute Erfolge erreicht.

,Leng Chong (%7 kalter Guss)“ und ,Re Guan (# 3 #4 & Heifles durchdrin-
gen lassen)“ bedeuten: Den Kopf mit kaltem Wasser benetzen und die Fiifle in war-
mes Wasser tauchen.

,Ling Ying (&4k / &4k einen kleinen Schluck Wasser trinken)“ und ,,Dao Zou
(8] £ Riickwirtsgehen)*.

»Hu Yue Feng Ming (JE 3R / J% #8J8."% der Tiger springt, der Phénix ruft)“.

Praktiziert man diese Rituale, so hat man eine Basis fiir die Ren Bu Ubung ge-
schaffen und den Weg fiir einen sanften Einstieg in die Ubung bereitet.

Die Beherrschung der Basisiilbungen des Chan Mi Qi Gong ist die Vorausset-
zung fiir das Durchdringen der Ren Bu Ubung. Ist diese Voraussetzung nicht ge-
schaffen, ist es nur ein oberflachliches Uben, ohne Fortschritt und ohne Resultat.
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5.2.1.1 Leng Chong Re Guan A7 # 5¥ | A it # &
Kalter Guss und Heifles durchdringen lassen

Methode
Leng Chong (%7 / it Kalter Guss)

Mit der Hand kaltes Wasser schopfen und auf den Kopf traufeln. Frauen kénnen
auch dreimal den Scheitel betupfen. Fiirchtet man eine Erkéltung, beginnt man mit
lauwarmem Wasser und lésst es langsam kalter werden.

Re Guan (#3% / # & Heifles durchdringen lassen)

Vor dem Schlafengehen die Fiifle lange in warmem Wasser baden. Ubt man iiber
einen lingeren Zeitraum, wird der Kopf klar und der Blick wird hell. Der Schlaf ist
gut, der Blutdruck wird gesenkt. Kopfschmerzen vergehen und vor Erkiltungen ist
man geschiitzt.

Wirkung

In alter Zeit sagte man: ,,Wasser und Feuer, kalt und warm, Kopf und Fuf3, oben
und unten helfen einander (Shui Huo Xiang, Ji Zhi Leng Yu Re, Jiao Yu Tou, Xia
Yu Shang 7K KA8, #3545 &, B 5 2k, T 5 _£)“ Benutzt man fiir eine Behand-
lung die Gegensitze heif8 und kalt, Kopf und Fiifle, so erzielt man einen Yin Yang
Ausgleich und iiber diesen eine Heilung von Krankheiten.

Theorie

Leng Chong und Re Guan (Kalter Guss und Heifles durchdringen lassen), kénnen
durch andere Methoden ersetzt werden:

Es wird mit den zehn Fingerkuppen und Négeln leicht aber ganz schnell die
Kopfhaut massiert. Dabei muss die ganze Kopthaut vollstindig, ca. 3 bis 5 Minuten
lang auf diese Weise behandelt werden.

Die Fufisohlen und Héaute zwischen den Zehen werden mit beiden Handtellern
und den Fingerkuppen leicht und langsam massiert. Auch dieses vollstaindig und
ohne Unterbrechung ca. 3 bis 5 Minuten lang tun.
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5.2.1.2 Ling Yin, Dao Zu K4 A& | T &
Einen kleinen Schluck Wasser trinken und das Riickwirtsgehen

Ling Yin (£4% / &4k Einen kleinen Schluck Wasser trinken)

Methode

Einen kleinen Schluck abgekochtes kaltes Wasser oder Mineralwasser achtsam
schlucken. Dabei mit Hilfe der Vorstellung dieses Wasser ganz langsam hinunter in
das Zentrum des Unterbauches flieflen sehen. Man sieht, wie sich das Wasser von
dort allseitig ausbreitet, bis zu den Harchen in den Poren der Haut. Man sieht, wie
das Wasser den ganzen Korper befeuchtet.

Dieses Wasser kann auch mit der Vorstellung zu einem Krankheitsherd im Kor -
per gefiihrt werden, bis man spiirt, dass auch Qi zu dieser Stelle fliefSt. Man fiihlt,
wie Qi dort aktiviert wird und fiihrt es iiber die Vorderseite des Kérpers langsam in
die Erde bis zur ,,Wurzel der Erde (Di Gen #.4%). Es fliefit hinunter und nimmt
die Krankheit mit. Dieser ganze Vorgang muss von Qi-Gefiihl begleitet sein.

Wirkung

Ubt man langere Zeit, stellt sich im Mund ein Geschmack ein. Mit noch mehr Aus-
dauer beim Uben 16sen sich Blockaden und Stauungen im Qi- und im Blut-Fluss,
auch 16sen sich Nieren- oder Gallensteine auf und Entziindungen klingen schnell
ab.

Theorie

Wasser und Qi verbinden sich. Die Vorstellung fithrt das Wasser und damit das Qi.
Uber das Qi fithrt man die Krankheit aus dem Korper und leitet sie in die Erde. Die
Praxis zeigt, dass beim Einnehmen von Medikamenten, bei Injektionen und Infusi-
onen durch diese Methode eine erhohte Wirkung eintritt.
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Dao Zou (#] £ Riickwirtsgehen)

Methode

Es gibt beim Riickwirtsgehen zwei Arten des Gehens. Bei der ersten Methode, dem
Passgang, bewegt man gleichzeitig mit dem rechten Fufl den rechten Arm nach
hinten und mit dem linken Fuf$ den linken Arm (Abb. 426 - 428).

Bei der zweiten Methode, dem Kreuzgang, bewegt man sich mit dem linken Fuf3
und dem rechten Arm gleichzeitig nach hinten und umgekehrt (Abb. 429 - 431).

Achten Sie auf Hindernisse, die hinter IThrem Riicken sein konnen! Der ganze Kor-
per muss entspannt sein, der Blick geht ganz geradeaus. Die Schritte und Bewegun -
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gen der Arme miissen grof3 sein. Zuerst mit der Fu3spitze den Boden beriihren, an-
schlieffend den Fufl Richtung Ferse abrollen, bis sich der ganze Fuf3 fest am Boden
befindet.

Nach dem Aufstehen und vor dem Schlafengehen kann man entweder die erste
oder die zweite Methode abwechselnd {iben. Man sollte jeden Tag “zig” Minuten
iben, sich aber nicht zu sehr anstrengen. Wenn man wéhrend des Tages Zeit fin-
det, ist es gut. ein paar Minuten riickwirts zu gehen. Es beseitigt Miidigkeit.

Wirkung

Man kann den Gemiitszustand anheben, Schmerzen in Lenden und Knien lindern
oder heilen. Ubt man lingere Zeit, werden die Lenden weich, geschmeidig und le-
bendig. Man wird leichtfiif3ig, bleibt schlank, schon und gesund und kann auch Ge-

wicht verlieren.

Theorie

Arbeitet man zu viel, wird man krank. Durch das Riickwértslaufen spult man die
Zeit zuriick. Miidigkeit und Beschwerden entschwinden. Man lauft nicht auf den
Tod zu, sondern entfernt sich von ihm, das verjiingt.

Fiir das Uben des Riickwirtsgehens kann man iiberall eine Gelegenheit finden.
Alle Poren der Korperriickseite werden zu Augen und mit diesen beginnt man,
sehr breit, sorgfaltig und sachte nach hinten zu schauen.

5.2.1.3 Hu Yue, Feng Ming /%42 £.%5 / %52 J8."%
Der Tiger springt, der Phonix ruft

Methode
Hu Yue (JR 3K / JR 32 Sprung des Tigers)

Man liegt auf dem Riicken, auf einer harten Matratze, ohne Kissen. Die Beine sind
gerade ausgestreckt™, die Fersen beriithren die Matratze.

Die Arme liegen an den Seiten des Korpers, mit den Handtellern nach unten.
Das Hinterhauptbein und das Geséaf3 bilden die Stiitzpunkte, um den Rumpf nun

*Mit ,,ausgestreckt* ist beim Qigong lang gestreckt gemeint, nicht jedoch durchgestreckt.
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nach oben zu heben. Mit Ellenbogen und Handen kann man etwas nachhelfen. Der
Atem darf keinesfalls angehalten werden. In dieser Position bleibt man so lange wie
moglich und ldsst dann die Lenden auf die Unterlage absinken, fiir eine Erholungs-
pause.

Man iibt dreimal, sechsmal oder neunmal. Diese Ubung nennt man den Tiger-
sprung (Abb. 432).

Feng Ming ("% / J&"% Ruf des Phénix)

Die Hénde zu hohlen Fausten machen und zu den Ohren heben. Die Zeigefinger in
die Ohren hineinstecken. Die Ferse eines Fufles liegt auf dem Riicken des anderen
Fufles. Hebt sich der Rumpf nach oben, steckt man die beiden Zeigefinger in die
Ohren hinein. In die Ruhestellung zuriickkommend zieht man sie wieder heraus.
Man kann auch abwechselnd einen Zeigefinger hineinstecken und den anderen
herausziehen. Die Bewegungen der Zeigefinger in den Ohren miissen so mannig-
faltig sein wie moglich (Abb. 433 - 435).

433 -435

Je nachdem, welche Stellen im dufleren Gehorgang man mit den Fingern beriihrt,
ergeben sich unterschiedliche Gerdusche, vom Ohr aus zum Gehirn. Man soll der
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eigenen Kraft angemessen iiben und sich nicht zu sehr anstrengen. Nach diesem
Uben macht man eine Pause und setzt sich dann auf.

Mit den Handtellern leicht die Lenden massieren. Bei der Massage der Lenden
muss man langsam, fein und vollstindig tiber den ganzen unteren Riicken strei-
chen, bis er warm wird (Abb. 436 - 437). Es reicht aus, diese Ubung einmal vor dem
Schlafengehen und einmal nach dem Erwachen zu iiben.

Wirkung

Man hat durch klinische Beobachtungen festgestellt, dass diese Ubung Schwerhé -
rigkeit, Ohrensausen und Folgeerscheinungen nach Schlaganfillen, z.B. halbseitige
Lahmungen, deutlich verbessert.

Theorie

Man benutzt eine duflere Form, eine Kérperhaltung und horcht dabei nach innen.
Die Wirkung davon ist hervorragend. Die Wirkung ist deshalb so auflerordentlich,
weil die Laute innen entstehen. Die innen entstehenden Laute wirken auf das Ge-
hirn bis zum Riickenmark. Das ist eine Kettenreaktion, die auflen beginnt, sich
nach innen fortsetzt und zu einem Ergebnis fiihrt.

Ist man sehr geiibt, reicht es, sich in der Vorstellung zu bewegen. Der Korper be-
wegt sich also nur in der Vorstellung, die erzielte Wirkung jedoch ist die gleiche.
Schwerkranke, bei denen die Bewegung der Glieder eingeschrinkt ist, konnen mit
dieser Methode iiben. Der Therapeut muss jedoch die Ubung genau erklidren und
die Bewegungen zeigen.
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Patienten mit hohem Blutdruck und hohem Cholesteringehalt des Blutes und
Patienten, die im Augenhintergrund Arteriosklerose haben, wird von dieser Ubung
abgeraten.

5.2.1.4 Lian Zuo # % / i % Das Bild des Lotus

Es werden drei verschiedene Formen des Lotussitzes erklért: sitzend, liegend und
stehend. Beim sitzenden und liegenden Lotus gibt es je drei Formen. Beim stehen-
den Lotus gibt es nur eine Form.

Die Methoden des Sitzens
1. Form:

Mit geschlossenen Augen schaut man nach innen und atmet ruhig. Mit Hilfe der
Vorstellung leitet man das Qi. Das gilt auch fiir die beiden folgenden Formen.

Man sitzt auf einem Kissen (ebenso bei den folgenden Formen), das aus Kugel-
binse oder Maisblittern geflochten ist. Der obere Korper wird ganz gerade gehal-
ten. Ober- und Unterschenkel befinden sich im rechten Winkel zueinander. Das
rechte oder linke Bein auf das andere legen.

Die Héande liegen auf den Oberschenkeln und sind vor dem Unterbauch gefaltet
(»,Mudra des Sich-Befreiens (I) Jie Tuo Yin (Yi) % BL¥P (—)“). Die beiden Zentren
der Handteller sind auf den Nabel gerichtet (Abb. 438).
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2. Form:

Mit aufgerichtetem Oberkorper sitzt man auf einem Stuhl oder auf einer Bank. Da-
bei werden die Fiifle iibereinander gekreuzt. Die gefalteten Hinde liegen auf den
Oberschenkeln vor dem Unterbauch und die Herzen der Handteller sind auf den
Nabel gerichtet (Abb. 439).

3. Form:

Man sitzt in einem Sessel und lehnt den Riicken an. Ein Bein wird tiber das andere
geschlagen. Die gefalteten Hénde liegen auf dem Unterbauch. Die Herzen der
Handeteller sind auf den Nabel gerichtet (Abb. 440).
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Die Methoden des Liegens
1. Form

Man liegt auf dem Riicken, das Kopfkissen darf nicht zu hoch sein. Die Knie diirfen
etwas angewinkelt sein. Die eine Fuf3sohle klebt dicht auf dem Riicken des anderen
Fufles oder eine der Fersen liegt auf dem Riicken des anderen Fufles. Die gefalteten
Hinde liegen vor und auf dem Unterbauch. Unter die beiden Ellenbogen kann man
zur Unterstiitzung ein kleines Kissen legen. Die beiden Handherzen sind auf den
Nabel gerichtet (Abb. 441).

2. Form

Man liegt auf der Seite, das Kissen muss etwas dicker sein. Die beiden Knie sind
leicht angewinkelt. Eine Fufisohle oder eine Ferse liegt auf dem Riicken des ande-
ren Fufles. Die eine Hand liegt unter dem Kopf und reicht bis zum Scheitelpunkt.
Die andere Hand (die des oben liegenden Armes) liegt zwischen den Innenseiten
der Oberschenkel, wobei der Handteller dieser Hand nach oben oder unten weisen
kann (Abb. 442).

3. Form

Man liegt halb auf der Seite, halb auf dem Riicken. Das Kissen muss sehr hoch sein.
Den Korper etwas runden. Das untere Bein ist leicht angewinkelt aufgestellt und
die Fufisohle ist am Boden. Das obere Bein liegt angewinkelt oberhalb des Knies
des unteren Beins, wobei der Fuf} in der Luft hingt. Man faltet die Hdnde auf dem
»Scheitelpunkt (X / X T8 Tian Ding)“ oder hinter dem Kopf (Abb. 443).
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Die Methode des Stehens

Man lehnt sich an eine Kiefer und stellt dabei einen Fuf8 auf den anderen. Die gefal-
teten Hénde liegen vor dem Unterbauch. Die Herzen der Hande sind auf den Nabel
gerichtet (Abb. 444).

Wirkung

Mit dem inneren Blick sieht man den inneren Kérper und es wird dort das Licht
erscheinen. Gelingt es, mit der Vorstellung den ganzen Korper zu erfassen, dann
wird im Inneren alles erleuchtet.

In alter Zeit sagte man: Licht und Farben sind unterschiedlich und auch die Ge-
fithle in einzelnen Korperbereichen unterscheiden sich. Man sollte immer darauf
achten, im ganzen Korper das Qi zu wecken. Das darf jedoch nicht mit Anstren-
gung geschehen. -
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Theorie

Das ,,Licht des Korpers (Shen Guang # #)“ bzw. die ,,Vitalitit des Korpers (Shen
Qu De Huo Li & 4K 497 7 | % 4849 7% /1) kann unter der Fithrung des ,Lichts
des Herzens (Xin Guang & 5£)“ bzw. der , Kraft der Gedanken/Vorstellung (Si Wei
De Nian Li &4 69 & 7 | B4 49 %& 77)“ gestarkt und vermehrt werden. Dies kann
zu einem ,lange anhalten Gefiihl (Zhang Jue K % / & % )“ von ,hellem Licht
(Guang Ming £.#)“ fihren. Umgekehrt wird das Licht des Herzens vom Licht des
Korpers reflektiert. So kann dieses wiederum gestdrkt und vermehrt werden und zu
einem ,lange anhalten Gefiihl (Zhang Jue K9t / & 3&)“ von ,geistiger Kraft (Nian
Li & 77)“ fithren.

Eine Ubungsdauer ist nicht vorgegeben, man kann linger oder kiirzer iiben. Die
Hauptsache ist, dass man sich wohlfiihlt, das ist der Mafstab fiir die optimale Zeit-
spanne. Der Ubung muss ein Abschluss folgen. Die Methode des Abschlusses ist
die Betrachtung der Mitte des Unterbauches, so lange, bis das Qi-Gefiihl im ganzen
Korper verschwunden ist. Erst dann 6ffnet man die Augen.

Die zuvor beschriebenen téglichen Rituale sind wichtige Rituale. Man kann nicht
mit einem mal alles beherrschen. Es ist wie ,,eine entscheidende Schlacht, eine dau-
erhafte Auseinandersetzung®. Damit ist gemeint, dass wer es wirklich will, dem
wird es gelingen und dass man kontinuierlich iiben muss. Das ist meine Hoffnung
und mein ehrlicher Wunsch.

5.2.2 Zheng Gong it %1 Die Hauptiibung

Der Methode des Ren Bu wohnt ein Zauber inne. Die Wirkung ist ausgezeichnet
und hat etwas Geheimnisvolles. Erst dann, wenn man die Wirkung dieser Ubung
erlebt und selbst erfahren hat, kann man dies mit Worten auszudriicken. Aber weil
man eine sonderbare Wirkung nur mit sonderbaren Worten ausdriicken kann, ru-
fen diese meistens Einwédnde hervor und das, was man erlebt hat, erscheint un-
glaubwiirdig.

Die Ahnen sagten: ,,Dao, den Weg, kann man mit Worten nicht erkldren. (Yan
Yu Dao Duan & #& 8 #7)“. Auch kann es beim Uben Erfahrungen und Erlebnisse
geben, die man nicht einmal richtig aufschreiben kann.

Beherrscht man eine gewisse Ubungsmethode noch nicht so gut und hat man die
Theorie, die dahintersteht, nicht klar erkannt, kann man solche Ubungen auch

265



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

nicht gut vermitteln. Es wird verstindlich, warum in alter Zeit diese Ubungen nicht
aufgeschrieben wurden. Man wollte vermeiden, den Leser irrezufiihren.

Was die Methode, die Theorie, die Wirkung und die Besonderheit der Ubungen
vom Yin Yang He Qi Fa ,Ren Bu (A 3f Teil des Menschen)“ betrifft, so miissen
diese erst noch zusammen mit Qigong-Kollegen wissenschaftlich untersucht wer-
den.

Unsere Vorfahren sagten, man miisse ,im Leuchtenden sein, um erleuchtet zu
werden (Wu Zhong Wu 15 ¥ 1&)“. Die Ubung muss von ,Herz zu Herz (Xin Chu-
an Xin S A58/ S 4%.0)“ iibertragen werden. Es darf nicht die du8ere Erschei-
nungsform der Ubung als Maf3stab gesetzt werden.

»Wu Zhong Wu (& ¥ 15)“ bedeutet nicht, dass man ,nichts tun muss, um Er-
leuchtungen zu erlangen (Wu Wei Er Wu Dao #& % i 1518 ) oder dass es ,,nach
der Erleuchtung nichts mehr zu sagen gibt (Xin Xing Chu Mie "SA7 4 X [ S AT
).

»Von Herz zu Herz iibertragen“ (Xin Chuan Xin 'S 4% ) bedeutet nicht, dass
»etwas so hoch und heilig ist, dass man nicht mehr dariiber sprechen und nicht
noch mehr dariiber wissen kann (Sheng Er Bu Ke Yan, Bu Ke Zhi % EE,
¥4 | M A &, A7 47) nur weil es nicht so genau zu erkldren ist oder weil
man meint, dass man ,als Blinder nicht Blinde fithren (Yi Mang Yin Zhong Mang
—H& 3514&F / —8 51 & B )“ konne. Die gewonnenen Kenntnisse oder Weisheiten
kann man sehr wohl an andere weitergeben.

5.2.2.1 Yi Zi Zhou — 5 % Das einsilbige Mantra

Bevor man die Hauptiibung praktiziert, muss man das einsilbige Mantra beherr-
schen. Die ,einsilbigen Mantras (Yi Zi Zhou — 5 7 )“ sind besondere Laute im
Chan Mi Qi Gong, man kann sie nicht horen.

Will man wirklich Erfolg bei den Ubungen und bei der Anwendung haben, sollte
man beim Frlernen der Ubungen schrittweise vorgehen, indem man die Laute be-
nutzt und dabei auf ihre Wirkung priift.

Man muss den richtigen Laut finden, wofiir eine Zeit des Suchens nétig ist.
Man beginnt mit irgendeinem Ton und probiert, dessen Tonlage zu verdndern und

testet diesen Ton mit der ersten, dritten oder vierten Saite der ,,chinesischen Laute

(Pipa ¥ & ;Stimmung: A, d, e, a)“, um die beste Wirkung herauszufinden. Spiirt
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jemand anders den Laut starker oder schwécher? Bei welchem Laut wird das Qi-
Gefiihl im Korper starker oder schwicher? Das heift, man sollte versuchen, heraus-
zufinden, ob die Qi-Welle, die durch den Laut entsteht, eine andere Person mehr
oder weniger deutlich erreichen kann.

Man muss den ausprobierten Laut so kennenlernen, dass man ihn jederzeit genau-
so wiederholen kann.

Auf den gleichen Laut kénnen unterschiedliche Menschen und Menschen mit un-
terschiedlichen Krankheiten verschieden reagieren, daher muss man bei der Ver-
wendung des Lautes vielleicht eine andere Tonlage finden. Das muss man erspiiren
und ausprobieren.

Man muss den ,wahrhaften Laut (Zhen Yan £ 3 )“ - das ist die chinesische Uber-
setzung des Sanskrit-Terminus “Mantra® aus dem Buddhismus - finden. Der Laut
muss bei jedem Versuch erfolgreich angewandt werden konnen, nur so gewinnt
man echtes Vertrauen und dieses muss immer wieder bestétigt und somit gefestigt
werden. Bei der Suche muss man aufmerksam beobachten. Den echten Laut muss
man oft iiben und sich bemiihen, so eine Grundlage fiir die zukiinftige eigentliche
Hauptiibung zu schaffen.

Methode

Im Stillen den Laut ,A (di)“* erzeugen. Dieser Laut entsteht in den ,Stufen zum
Himmel / der ,Himmelsleiter (Tian Ti X #%)“** im Hals, im Bereich der Luftréhre
und um den Kehlkopf herum. Der Laut wird nicht mit den Stimmbéandern, der
Zunge, den Zdhnen oder den Lippen erzeugt. Der Laut ist nicht horbar und man
kann das Erzeugen des Lautes von auf3en nicht sehen.

Diesen nicht hérbaren Laut bringt man beim Ausatmen hervor und das Ausat-
men kann ruhig ein bisschen linger sein. Beim Einatmen gibt es diesen Laut nicht.
Der Mund, die Nase und die Zunge bleiben einfach nur natirlich.

*’Siehe Fufinote Kap. 3.4.4 Die Mantras

*Im chinesischen steht der Begriff , Himmelsleiter (Tian Ti X45)“ fiir die Wirbelsiule, in der das Qi Stufe fiir Stu-
fe nach oben steigen kann. Hier im Besonderen sind die ganze Muskulatur und der ganze Raum des Halses ge-
meint.
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Wirkung

Die Wirkung erreicht Kérper und Herz und das kann auch auf eine andere Person
tibertragen werden.

In alter Zeit wurde gesagt, dass man Katastrophen und Ungliick abhalten und
Krankheiten heilen kann, wenn man oft genug diesen echten einsilbigen Laut
(Mantra) erzeugt. Ein guter Charakter, Tugend und Moral stellen sich ein, man lebt
wie in einem Zustand der ,,GrofSen Vollstandigkeit®.

Theorie

Ein Vokal ist der Ursprung anderer Laute. Der Laut kann jedes Dharma (das von
Buddha erkannte und verkiindete Daseinsgesetz im Buddhismus) entstehen lassen
und jedes Dharma erkldren. Der Laut kann im Inneren erzeugt werden, durchdrin -
gen und im Aufleren erscheinen. Die Wirkung der Ubung ist grenzenlos, die erziel -
ten Tugenden sind unzihlbar.

Anmerkungen

Der Laut ,,A (4i)“ wurde frither nur mindlich tiberliefert. Der Vorteil der miindli-
chen Uberlieferung ist, dass man so vermeiden kann, das Zeichen wegen regional
unterschiedlicher Aussprachen falsch zu iibermitteln. Jetzt verwenden wir den ers-
ten Buchstaben des englischen Alphabets fiir den ,,Fernunterricht®.

Die Methode besteht darin, mit dem Laut (Mantra) aus dem eigenen Korper ,,ande-
ren zu helfen und sich dabei gleichzeitig selbst zu verbessern (Ren Wo Shuang Xiu

ARG | ARG

Wenn man sich Qi in Form einer farbigen Lichtkugel oder eines Lichtpunktes vor-
stellt und das selbstverstindliche Dasein und die Anwendung von Qi beachtet,
dann praktiziert man gleichzeitig die zwei Ubungen fiir ,Xing (% Veranlagung/
Charakter/ Sexus)“ und ,,Ming (4 Leben/ Schicksal)“ ,,Xing Ming Shuang Xiu (%
MG [ P4 45)“. Das ist die Praxis des Trainierens und Steuerns der personli-
chen Eigenschaften (Xing %) sowie des Kultivierens und Regulierens der physi-

schen Gesundheit und der Umwandlung der Korpersekrete in Qi (Ming ).
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Die Methode des ,,Ren Bu“ hat zum Zweck, sich selbst zu trainieren und sich zu-
gleich mit dem Kosmos zu vereinen.

5.2.2.2 Rou Zhong Zhou X + i Fleisch im Fleisch

Rou Zhong Rou ist eine Methode, die das Qi aktiviert und verstirkt und mit der
man Qi beliebig im Inneren des Koérpers oder auf der Oberfliche des Korpers zu
fithren lernt.

Die Methode ist der erste Schritt zu den Ubungen: ,,das Qi im Qi (Qi Zhong Qi
& &) ,der Atem im Atem (Xi Zhong Xi & ¥ &)“ und ,das Offnen der Fiinf
Mittelpunkte (Wu Xin Tong % 5 i#)“ Mit den fiinf Mittelpunkten sind die Zen-
tren des Dammbereiches, des Scheitelpunktes, des Dritten Auges sowie der beiden
Handeteller und der beiden Fufisohlen gemeint.

Methode

Das ,,Tun Tu Yin (&=L ¥f Mudra der verschlungenen/ gekreuzten Finger (Tun %
verschlingen) und spuckenden/ aneinander reibenden Fingerspitzen (Tu =t spu-
cken))“ tiben:

Die zehn Finger kreuzen, bzw. falten. Langsam und leicht die Hautchen, die die
Finger verbinden, gegeneinander driicken und massieren (Abb. 445). Dabei schlie-
f3en sich die Augen und man schaut mit dem inneren Blick zu und beobachtet das
sich in den inneren Organen entwickelnde Qi-Gefiihl. Das Qi-Gefiihl macht sich
bemerkbar durch Wiarme oder Pulsieren.

Jetzt ganz leicht die zehn Fingerspitzen aneinander reiben (Abb. 446), die Augen
dabei schliefSen und das Qi-Gefiihl auf der Haut und an den Korperhaaren der Po-
ren beobachten. Das Qi-Gefiihl wird meistens als kiihl oder wie ein elektrisches Pri-
ckeln empfunden.

445 446
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Die beiden Ubungen sollte man solange abwechselnd iiben, bis sich das Qi-Gefiihl
verstdrkt. Ist es nicht stark genug, erzeugt man wahrend des Ubens den Laut ,A”
(i) mit der Himmelsleiter, also ,das einsilbige Mantra“. Die Ubung kann in allen
Lotussitz-Formen praktiziert werden.

Die Ubung muss mit einem korrekten Abschluss beendet werden. Es kann der ein-
fache Abschluss sein, bei dem die ,Mudra des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (I) f#
L ¥F (—))” geformt und die ungeteilte Aufmerksamkeit in den Unterbauch ge-
schickt wird. Auch soll man warten, bis das Qi-Gefiihl des ganzen Korpers sich im
Zentrum des Unterbauches gesammelt hat und verschwunden ist, erst dann 6ffnet
man die Augen. Das ist der Teil des Menschen bei dieser Ubung.

Wirkung

In der Vorstellung verbinden sich Qi und Atem und lassen das Qi im ganzen Kor-
per zirkulieren. Die Wirkung der Regulierung des Qi im Korper wird dabei sehr
deutlich empfunden. Gleichzeitig gilt dies auch als Phase fiir weiteres Reflektieren
und Priifen des Zustands des Geistes, des objektiven Bewusstseins (Sanskrit: Citta,
chinesische Ubersetzung: Xin &), des subjektiven Bewusstseins und der Vorstel-
lung (Sanskrit: Manas, chinesische Ubersetzung: Yi %) sowie von den durch die
Sinnesstrome entstehenden Wahrnehmungen (Sanskrit: Vijiiana, chinesische
Ubersetzung: Shi 7% / #) - diese drei sind, vereinfacht gesagt, die ,,Gefiihle von
Gefiihlen (Gan Jue Zhong De Gan Jue % 7 ¥ 89 & 98 / & % F 49 % %) und sind
sowohl miteinander verbunden als auch ineinandergreifend - sowie des Reflektie-
rens und Priifens des Zustands des ,Korpers (Shen % )< des ,mit belebendem Qi
gefiillten Korpers (Shen Guang & %)«

Theorie

Die Verstarkung und Ausbreitung des Qi fithren zu einer deutlicheren und besse-
ren Empfindung des Zustands des Korperinneren und der Wahrnehmung der Au-
Benwelt.

Die Dauer der Ubung ist nicht festgelegt, man kann linger oder kiirzer iiben.
Dabei ist es erstrebenswert, ein korperliches Wohlgefiihl zu empfinden, es sollte
also kein Zwang entstehen. Es ist nicht gut, manchmal zu @iben und manchmal
tiberhaupt nicht oder gar eine Zeit so intensiv zu {iben, dass man dabei das Essen
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und Schlafen vergisst. Das eine ist nicht genug, das andere ist zu viel und beides
verhindert einen Fortschritt.

Erlduterungen

Die ,,abschlieende Ubung (Shou Gong % %7 )“ beinhaltet die ,,abschlieende Me-
thode (Shou Fa 4% 7%)“ und die ,abschlieende Stellung (Shou Shi 4% %) Es gibt
eine grofle Anzahl von Chan Mi Qi Gong Ubungen. Die Ubungen unterscheiden
sich und folgen verschiedenen Theorien und Methoden. Daher sollen die Ubenden
die jeweiligen abschlieSenden Ubungen genau beachten.

Zum Beispiel wird bei den ,,Ritualen (Yi Gui SL#L / 4&#L)“ von Ren Bu keine ab-
schliefende Ubung gebraucht. Hingegen kann man bei den Ubungen ,,das Fleisch
im Fleisch (Rou Zhong Rou A ¥ A )“, ,das Qi im Qi (Qi Zhong Qi & ¥+ &), ,der
Atem im Atem (Xi Zhong Xi & ¥ &) und dem ,,Offnen der Fiinf Mittelpunkte
(Wu Xin Tong %5 i8)“ in der ,Hauptiibung (Zheng Gong iE %7 )“ die abschlie-
Bende Ubung je nach Bedarf praktizieren, wobei diese abschliefende Ubung ledig-
lich die ,,Mudra des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (Yi) & BL¥P (—))“ und mit dem
inneren Blick ,,den Mittelpunkt der kleinen Bauchhéhle (Xiao Fu Qiang Zhong Xin
JNPEE 8 visualisieren beinhaltet, bis sich der Atem wieder zur Normalitit re-
guliert hat.

Eine Ausnahme ist die Ubung der ,,grolen Vollstindigkeit (Da Yuan Man X
i#h | X8 i%)“. Hierbei werden alle Regeln der Abschlussiibung befolgt und prakti-
ziert. Dadurch erst kann erreicht werden, dass der Mensch mit dem Himmel ver-
bunden ist und das aus dem Kosmos gewonnene Qi in diesem Menschen gespei-
chert und kultiviert werden kann.

Ren Bu kann sowohl den Ren-Meridian (A %, Ren Jing) als auch den ,,Mittelpunkt
der kleinen Bauchhéhle (Xiao Fu Qiang Zhong Xin ) B IE F «5 ) als , Teil des
Menschen (Ren Bu, A3[)“ bezeichnen. Ren Bu hat fiir die Ubung folgende Bedeu-
tung:

Ren Bu als Zentrum des Unterbauchs befindet sich zwischen dem Zwerchfell
und dem Dammbereich und stellt die Mitte eines Menschenkoérpers dar. Die Hohe
des Zwerchfells und die des Dammbereichs bilden die ,,Grenzen“ zwischen den
Teilen Himmel, Mensch und Erde. Diese drei Bereiche konnen sich jeweils zu ei-
nem anderen Bereich hinbewegen und sie konnen miteinander verbunden werden.
Die drei Bereiche sind nicht scharf voneinander getrennt.
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Ren Bu als Zentrum des Unterbauchs kann man tiber den Mittelpunkt der Vor-
derbauchseite und der Korperseiten (links und rechts) bestimmen. Dieser Bereich
wird umgangssprachlich ,,Zentrum des Unterbauchs® genannt und entspricht der
Position des ,,Mittelpunkts der kleinen Bauchhéhle (Xiao Fu Qiang Zhong Xin /]»
JE R F 3)“ als ,, Teil des Menschen (Ren Bu, A<F)“.

5.2.2.3 Qi Zhong Qi & + %& Qi im Qi

Nach der Ubung ,Fleisch im Fleisch® ist das Qi bereits im ganzen Korper verbrei-
tet. Deshalb muss man keinen Abschluss machen, sondern kann anschlieflend di-
rekt Qi Zhong Qi iiben.

Methode

Mit geschlossenen Augen konzentriert man sich auf Mi Chu, ausgehend vom
Dammbereich, bis ein Warmegefiihl, elektrisches Prickeln oder ein leichtes Lustge-
fiihl entsteht. Nach lingerem Uben kann man dort Licht wahrnehmen, entweder in
Kugelform oder in Punktform. Die Farbe kann variieren.

Die Gelegenheit zu nutzen heif3t, den richtigen Zeitpunkt wahrzunehmen, den
Moment, in dem das Licht die richtige Warme hat. Einerseits muss man nun das
Qi-Gefiihl in Mi Chu bewahren, andererseits muss man mit Hilfe der Vorstellung
Qi von hier aus langsam in gerader Linie bis zum Tian Ding, dem Scheitelpunkt,
fihren und dabei sowohl oben als auch unten beriicksichtigen. Mi Chu und Schei-
telpunkt, beide miissen im Auge behalten werden.

Nach wiederholtem Praktizieren fithlt man an Tian Ding Wérme und Druck
oder ein Pulsieren und eine Lichterscheinung. Man versucht weiterhin an beiden
Orten das Qi-Gefiihl zu behalten. In der Vorstellung sieht man zwischen Mi Chu
und Tian Ding eine gerade Linie, einen Faden aus Licht, dick oder diinn. Ohne je-
den Zwang sieht man diesen Lichtfaden, der die zwei Lichtkugeln oder Lichtpunkte
miteinander verbindet.

Wirkung

Ist Qi aktiviert und ,Jing (#4 das essentielle Qi der Nieren)“ angereichert, dann
kann man das ,,Jing Qi (#F & / #% £)“ zum Gehirn fithren, um es zu nihren. So
vermehrt man Vitalitdt und Intelligenz.
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Theorie

Bei der Ubung ,,Qi im Qi (Qi Zhong Qi & ¥ &) tritt sexuelle Erregung auf, in
Verbindung mit ,,Zi Xing Jiao He ( B % 2 4 sexueller Selbstkultivierung)“. Wenn
man dann den Qi-Kreislauf ,Xiao Zhou Tian (/> Bl X Kleiner Himmlischer Kreis-
lauf)® hinbekommt, dann werden die Freude und das Wohlbefinden grof.

Hinweise

Beim Praktizieren dieser Ubung kann ein sexuelles Gefiihl entstehen, manchmal ist
es auch sehr stark. Bei der Freude muss es auch ein Maf3, eine Beschriankung geben.
Man darf das Ego nicht sich verirren lassen und muss nach Vollstindigkeit und
Gelingen streben. Kann man sich selbst nicht beherrschen, muss man gleich zuriick
zu der Ubung Fleisch im Fleisch® und muss anschlieflend einen Abschluss ma-
chen.

Steht man selbst im Klaren, freut man sich. Ist die Wurzel stark, werden es auch die
Zweige sein. Das Praktizieren dieser Ubung fiihrt zu Weisheit und zur Steigerung
der Wahrnehmungsfihigkeit. Jedoch darf man nicht einem Zauber verfallen, alles
Tun und Sagen soll dem Gewissen folgen.

Erlduterung

Bei der Ubung ,,Fleisch im Fleisch“ versteht man unter dem ersten ,,Fleisch® die in-
neren Organe und deren Qi-Gefiihl. Unter dem zweiten ,,Fleisch® versteht man die
Poren der Haut und deren Qi-Gefiihl.

Bei ,,Qi im Qi“ versteht man unter dem ersten ,,Qi“ das im ganzen Korper verbrei-
tete Qi. Aus diesem Qi entsteht das zweite Qi. Das zweite Qi-Gefithl muss in dem
Gebiet von Mi Chu bewahrt werden, andererseits muss man mit Hilfe der Vorstel-
lung dieses Qi langsam in gerader Linie bis zum ,, Tian Ding (X / X T& Zenit des
Kopfgewolbes/Scheitelpunkt)®, fithren und sowohl oben als auch unten berticksich-
tigen. Diese zwei Qi haben unterschiedliche Wirkungen und lassen bei den Uben-
den differenzierte Empfindungen zu.
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Bevor die nichste Ubung »Atem im Atem® praktiziert wird, muss man eine gute
Grundlage geschaffen haben. Eine Festung muss man schrittweise bauen, nur auf
einem soliden Fundament kann man ein hohes Gebaude errichten.

5.2.2.4 Xi Zhong Xi & ¥ & Atem im Atem

Nur wenn man die vorhergehende Ubung meistert, kann man mit Xi Zhong Xi be -
ginnen. Mit Hilfe der inneren Betrachtung, der Vorstellung, der Aufmerksamkeit
gleitet die obere Lichtkugel an dem Lichtfaden hinunter und verbindet sich mit der
unteren Lichtkugel. Die im Mi Chu vereinte Kugel fithrt man nun hinunter zur
Erdwurzel, dabei wird sie zu einem Lichtpunkt. Von der Erdwurzel aus ldsst man
den Lichtpunkt wieder langsam durch den Damm nach oben steigen, dabei ver-
wandelt sich dieser Punkt wieder in eine Lichtkugel.

Die Kugel steigt entlang des Lichtfadens durch Tian Ding (Scheitelpunkt) weiter
nach oben zur Himmelswurzel, dabei verwandelt sie sich in einen Lichtpunkt. Sie
kommt von dort durch Tian Ding als Lichtkugel zuriick, gleitet entlang des Lichtfa-
dens und durch Mi Chu wieder hinunter zur Erdwurzel. Nach oben und nach un-
ten, hinauf und hinunter, die Anzahl der Wiederholungen ist unbeschréinkt. Es ist
jedoch wichtig, dass beim Abschluss die Lichtkugel im Zentrum aufgenommen
wird.

Hat man keinen so guten Erfolg, dann kann man beim Absinken zur Erdwurzel
ein bisschen das Ausatmen verlingern. Die Anzahl des Ein- und Ausatmens ist
nicht beschrankt. So kann man beim Absinken oder Aufsteigen der Lichtkugel
auch mehrmals Ein- und Ausatmen. Nach der Ubung muss man die ,,abschlieflen-
de Ubung (Shou Gong 4#<%1)“ einleiten.

Wirkung

In alter Zeit sagte man: ,,Schlucken und Ausspucken der Luft, das Ein- und Ausat-
men ist immer da. Mensch, Himmel und Erde bleiben ewig (Tun Tu Xi Zhang Zai,
Ren Tian Di Yong Cun &eb & K&, AR MAKAF | Bk &R £, AR IAKF)
Man sagte auch: ,Beim Einatmen und Ausatmen atmet man gleichzeitig auch das
Qi des Kosmos ein und aus (Tun Tu Tian Di Xi Chang Jiu, Hu Xi Yu Zhou Qi
Yong Cun &k R 3 & KA, "FRF & AR | Bk RILER A, "FRF FRA

#)“. Praktiziert man jeden Tag diese Ubung kann man lange leben, weil man das
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Qi des Kosmos auch mit hineinnimmt. Das Qi des Kosmos ist ewig, so kann man
ewig wie der Kosmos sein.

Kommt man dahin, dass man das Qi auflerhalb des Korpers fithren kann und
den Himmel und die Erde beriihrt, dann kann sich das Qi immer wieder erneuern,
wie neugeboren werden. Das Auflere fiir sich selbst zu verwenden, das ist der ,,Gro-
e Kreislauf (Da Zhou Tian X & X).

Theorie

Man kennt den Weg und lernt, mit dem Kosmos zusammen zu atmen und mit
dem Kosmos zu verschmelzen und kann bei der Interaktion mit dem Kosmos Freu-
de geniefSen.

Erlduterung

Die drei Ubungen »Fleisch im Fleisch®, ,Qi im Qi und ,,Atem im Atem® unter-
scheiden sich. Sie reichen von einer unteren Stufe bis zu einer hohen Stufe, von der
Oberfliche bis in die Tiefe. Die Ubungen stehen in Beziehung zueinander und sind
miteinander verbunden. Diese drei Ubungen bilden eine komplette und besondere
Ubungsmethode.

Trotzdem gehoren diese Ubungen als Teile und Prozesse zur gesamten Ren Bu
Ubung. Die danach folgenden Ubungen ,,Wu Xin Tong (Z s i Offnen der fiinf
Mittelpunkte)“ und ,Da Yuan Man (X & i# / X8 i# Grofle Vollstindigkeit)“ sind
die hochste Stufe der Ubungen. Nur wenn die Ubungen des ,,Ren Bu“ in der richti-
gen Reihenfolge praktiziert werden, kann sich der Mensch mit dem kosmischen
Gesetz, der Mensch mit dem Qi und der Mensch mit dem Kosmos vereinigen. Das
ist das Ziel unseres Strebens.

5.2.2.5 Wu Xin Tong %5 i@ Offnen der Fiinf Mittelpunkte

Dies ist die hochste Stufe und ein Weg zur grofiten Freude. Man ist mit dem Kos-
mos vereinigt und atmet synchron mit dem Kosmos. Es gibt den Weg, er wurde
schon begangen. Die Gesetze sind unzéhlbar und das Wissen ist unendlich. In der
Ubung sind Giite und Tugend grenzenlos. Die Freude kennt kein Ende und man
kann Lachen ohne Unterlass.
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Die fiinf Mittelpunkte sind der des Scheitelpunktes, des Dritten Auges, des Mi Chu
sowie die der Handteller und Fufisohlen.

Methode

Hat sich durch das Praktizieren der vorhergehenden Ubung bereits Qi-Gefiihl ein-
gestellt, braucht man keinen Abschluss zu machen, wenn man die Ubung ,,Offnen
der Fiinf Mittelpunkte® anschlief3t. Man nimmt einen Lotussitz ein, gleichgiiltig, ob
liegend, sitzend oder stehend.

Zuerst werden Mi Chu und Tian Ding (X7 / X T8 Scheitelpunkt) durchlissig
gemacht

Die Vorstellung

Das Qi kommt als Lichtpunkt aus der Himmelswurzel, tritt in Tian Ding ein und
gleitet als Lichtkugel hinunter in den Ren Bu (Teil des Menschen), in das Zentrum
im Unterbauch. Anschlieflend sinkt die Lichtkugel weiter hinunter, durch Mi Chu
bis zur Wurzel der Erde und wird dort zum Punkt. Sie steigt wieder aus der Erde
auf, steigt durch Mi Chu zum Zentrum, ist dort wieder eine Kugel und steigt dann
weiter in den Himmel hinauf und wird wieder zum Lichtpunkt.

Der Atem

In der Phase des Sinkens vom Himmel bis in den Ren Bu muss der Atem beim Fin-
atmen ldnger sein, man kann mehrmals einatmen.

Beim Sinken vom Ren Bu zur Erdwurzel muss das Ausatmen etwas langer sein und

man kann auch mehrmals ausatmen.

Beim Steigen von der Erdwurzel bis in den Ren Bu muss das Einatmen etwas langer

sein, man kann mehrmals einatmen.

Beim Steigen bis zum Himmel ist dann wieder das Ausatmen linger als das Einat-
men, auch dabei kann man mehrmals atmen.

Nach dieser Methode mehrmals iiben, solange, bis man das Gefiihl hat, dass beim
Ein- und Ausatmen durch Mund und Nase gleichzeitig der Scheitelpunkt und Mi
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Chu auch mit Ein- und Ausatmen. Tritt dieses Gefiihl ein, hat man den richtigen
Weg gefunden. Qi kann zirkulieren und der Erfolg ist da.

Anschliefiend werden die Mitten der Handteller und der Fufsohlen durchlissig
gemacht

Qi kommt in Form eines Lichtpunktes vom Himmel, wird als Lichtkugel im Ren
Bu aufgenommen und wird dann aus beiden Handtellern und Fuf3sohlen in die
Ferne ausgestrahlt und zwar je in die Richtung, in welche die Handteller und Fuf3-
sohlen weisen. In der Ferne wird die jeweilige Kugel wieder zum Punkt. Die Punkte
kommen aus der Ferne wieder zuriick, werden in Ren Bu eingesammelt und zu ei-
ner Kugel.

Der Atem

Wenn das Qi von der Himmelswurzel kommt, dann muss man mehr einatmen und
wenn man es aussendet, muss man mehr ausatmen und dann wieder mehr einat-
men und dann wieder mehr ausatmen. Nach dieser Methode iibt man so oft, bis
sich das Qi-Gefiihl einstellt und das Atmen mit Mund und Nase gleichzeitig mit
dem Atmen der Handteller und der Fufisohlen geschieht.

Zuletzt wird das Dritte Auge durchlissig gemacht
Die Vorstellung und der Atem

Zuerst hat das Qi die Form einer Lichtkugel und steigt als Lichtkugel aus dem Ren
Bu auf und durch das Dritte Auge hinaus in die Ferne, wo es zum Lichtpunkt wird.
Dann kommt das Qi aus der Ferne und durch das Dritte Auge zuriick und wird
wieder als Lichtkugel im Ren Bu aufgenommen.

Wenn man Qi aussendet, dann muss man mehr ausatmen und beim Zuriickho-
len muss man mehr einatmen.

Gemaf der oben angegebenen Methode iibt man solange, bis sich Qi-Gefiihl ein-
stellt und man spiirt, wie das Atmen von Mund und Nase gleichzeitig mit dem At-
men des Dritten Auges geschieht. Dieser Ubung muss ein Abschluss folgen.
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Wirkung

Es wird ein Weg gebahnt, der den Menschen mit Himmel und Erde verbindet. Der
Ubende kann sich nach auflen in den Kosmos erweitern und abgeben, bis zum Un-
endlichen. Die Wirkung kann dadurch tief und weit sein.

Theorie

Nur wenn Kérper und ,Seele (Po #)“ bzw. die Psyche und die Emotionen ent-
spannt sind, kann der Geist frei und mutig sein. Wenn man mit dem Korper lacht,
ein wirkliches Lachen, dann ist der Weg durchldssig und man befindet sich in einer
phantastischen Situation. Ist man im Herzen froh, flieft das Qi. Nicht nur dufler-
lich ein Lacheln, sondern eine innerliche Freude, dann ist es richtig.

Erlduterung

Ist das Zentrum der Handteller und der Fufisohlen bei der Ubung “Offnen der
Fiinf Mittelpunkte” durchlassig, wird das Qi durch die Zentren der Handteller und
Fuflsohlen ausgesendet und kann in die Weite gehen. Zuerst jedoch miissen diese
Stellen durchldssig sein.

Je nachdem, ob man die Ubung sitzend, stehend oder liegend iibt, wird das Qi in
unterschiedliche Richtungen ausgesendet. Diese Aussage steht nicht im Wider-
spruch dazu, dass Qi, wenn der Scheitelpunkt durchldssig ist, sich nach oben be-
wegt, wenn Mi Chu durchléssig ist, nach unten und wenn das Dritte Auge durch-
lassig ist, das Qi nach vorne geht. Hinde und Fiifle konnen eine beliebige Richtung
bestimmen und auch die Richtungen von Mi Chu, Scheitelpunkt und dem Dritten
Auge einnehmen.

Sind die Wege durchlissig, kann man den Korper nach auflen erweitern, sich
mit dem Kosmos verbinden und in einen Zustand der Leere eintreten. Kosmos und
Mensch vereinen sich.

5.2.2.6 San Zi Zhou = F 7T Drei einsilbige Mantras

Um den Scheitelpunkt und das Dritte Auge wirksam zu 6ffnen, konnen lange Laute
erzeugt werden, ,, ™ (hong)“ fiir die Himmelsleiter (im Halsbereich), ,,% (ha)“ fiir
Mi Chu, ,,"% (hii)“ fiir die Handteller und Fuf$sohlen.
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Diese Laute entstehen in der Himmelsleiter, im Halsbereich der Luftrohre um
den Kehlkopf herum. Sie werden nicht mit dem Stimmband, der Zunge, den Zih-
nen oder den Lippen erzeugt. Der Laut ist nicht hérbar und man kann das Erzeu-
gen des Lautes von auflen nicht sehen. Diesen nicht horbaren Laut bringt man
beim Ausatmen hervor und das Ausatmen kann ruhig ein bisschen ldnger sein.
Beim Einatmen gibt es diesen Laut nicht.

Wenn man eines der drei Mantras iibt, ist es niitzlich, wenn dabei entsprechende
Vorstellungen genutzt werden, z.B. in die ,,Ferne der Himmelsrichtungen (Si Mian
Ba Fang "9 & /\ 7 )“ oder bis zur ,,Wurzel des Himmels (Tian Gen X&) oder zur
»Wurzel der Erde (Di Gen #.4%)“ gehend. Gleichzeitig kann man passende Mudras
bilden.

Wenn jedoch etwas beziiglich des Korpers, der Laute oder der Vorstellung nicht
stimmig sein sollte, so kann es sein, dass die drei einsilbigen Mantras nicht gut
funktionieren.

5.2.2.7 Da Yuan Man X [ i# / X [f] /% Die grole Vollkommenheit

Die Ubung Grofle Vollkommenbheit ist der Weg der Selbstbefreiung, die Menschen
ihr wahres, nicht-duales Selbst erkennen lisst. Die wahre menschliche Natur ist
klar, leuchtend und bewusst, ungetriibt von Gedanken und Emotionen.

Wirkung

Wenn dieser Zustand erreicht ist, ist der Mensch mit dem Kosmos im Einklang. In
der Grofien Vollkommenheit kénnen das Bewusstsein, die Empfindungen, die Sin-
ne endlos erweitert werden und nur noch grenzloser Genuss und das Aufnehmen
von Qi zu spiiren sein. Man fiihlt sich ohne Einschriankung und vom Kosmos, von
Sternen, Sonne, Mond und Licht umgeben.

Dabei konnen die Mantras das Qi vermehren bzw. stirken. Man spiirt das ,,leere
Ich (Xu Wo /& #X), das frei ist von materiellen oder anderen Barrieren. Doch die-
ser ,leere Zustand“ ist nicht das Ziel der Ubungen, sondern ist eher als ein Meilen-
stein der Ubungen zu verstehen.
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5.2.3 Shou Fa ¥ 7% Abschluss

Frither wurde gesagt: ,Der Grund des Herzens (Xin Di & #)“ ist die Quelle der
Methode und ,der Geist des Herzens (Xin Ling & X / & & )“ ist die Quelle der
Kraft. Der aufrichtige Geist hat eine weite Quelle und einen langen Fluss.

Die eigene Kraft und die Kraft des Himmels haben eine gemeinsame Wurzel und
bedingen einander. Man muss die Methode aus dem Herz heraus erkennen und
mit dem Geist anwenden, dann ist sie unerschopflich, bringt ein langes Leben und
Erfiillung.

Gleichzeitig beginnt man selbst zu leuchten und in die Freuden des Himmels
einzutauchen. Man kann bewusst oder unbewusst von allen Seiten, von oben und
von unten, durch die Haut und um den Kérper herum das Leuchten wahrnehmen.
Es kehrt dann in das Zentrum des Unterbauchs, die ,kleine Bauchhohle (Xiao Fu
Qiang /M =), zuriick und wird zu einem leuchten Punkt oder einer Gruppe von
leuchtenden Punkten.

Zu diesem Zeitpunkt werden die Arme an den Korperseiten iiber den Kopf ge-
hoben und ,,Jie Tuo Yin (II) (##BL¥F (=) Mudra des Sich-Befreiens (I1))“ geformt
(Abb. 447 - 449.2).

Die Hénde sinken langsam vor die Brust und trennen sich dann und sinken wei-
ter nach unten (Abb. 450 - 452).

Die Hinde kommen zusammen und formen ,,Jie Tuo Yin (I) (#% % ¥ (—) Mu-
dra des Sich-Befreiens (I))“ (Abb. 453, 554).
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Warten Sie eine Weile und bilden Sie dann ,,Ding Yin (/€ ¥ Mudra der Meditati-
on)“. Beide Daumenkuppen beriihren einander, die rechte Hand liegt auf der lin-
ken, es gibt keinen Unterschied fiir Médnner und Frauen. Die Handfldchen zeigen
Richtung Bauchnabel. Offnen Sie langsam die Augen und schauen Sie geradeaus
(Abb. 455 - 456).

Der Blick ist weit und eng. Die Ohren horen und horen nicht. Die Augen sind nicht
blind und die Ohren sind nicht taub.

Warten Sie eine Weile, dann schliefSen Sie die Augen und formen wieder ,,Jie
Tuo Yin (I) (## /52 ¥F (—) Mudra des Sich-Befreiens (I))“. Richten Sie ihre Aufmerk-
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samkeit auf den Unterbauch, die ,kleine Bauchhohle (Xiao Fu Qiang N und
den darin leuchtenden Punkt bzw. die Gruppe von leuchtenden Punkten (Abb.
457). Warten Sie, bis Sie wieder einen normalen geistigen Zustand erreicht haben.
Dann 6ffnen Sie die Augen und beenden die Ubung.

Die Ubungen von Ren Bu und das darin enthaltene vom Aufleren ins Innere
Kommen und vom Inneren ins Aufiere, fithren zu einer Veredelung und konnen
den Menschen helfen. Sie sind eine Sammlung von Ubungen, die iiber Jahre erfolg-
reich zusammengetragen wurden. Sie konnen zu wirklicher Regulierung und voll-
stindiger Erholung fithren.

5.2.4 Yin Yang He Qi Fa Ren Bu Lian Gong You Dao Yu [fl 8 & A& AR 42

51 | 1815 6 Rk AR 5 E3E Verbale Ubungsanleitung zu Yin Yang
He Qi Fa - Mensch

Hinweis

Die Methode des Yin Yang He Qi (Ren Bu) ist das ,Geheime im Geheimen® des
Chan Mi Qi Gong. Das Geheimnis ist in Mensch und Himmel vereint. Ich hoffe,
dass es von mehr und mehr Menschen geiibt wird. Lassen Sie es uns gemeinsam
grofler werden lassen, wir haben die Moglichkeit es zu verbreiten und bekannter zu
machen. Die Erfahrung ist verstindlich und die Methode kann von Vorteil fiir die
Menschen sein!

Verbale Anleitung

Jetzt wollen wir mit dem Uben beginnen ------ .
Bitte sitzen Sie in einer der drei Formen des Lotussitzes.

Wir formen ,,Jie Tuo Yin (I) (%2 ¥F (—) Mudra des Sich-Befreiens
(I))“ und erzeugen mit der ,Himmelsleiter (Tian Ti X#)“, den ,,Zau-
berlaut (Te Yin 45%)“: A (di) ------ , A (ai) ------ . Dabei spiiren wir tief
in das eigene Herz hinein.

(ca. 2 Minuten)
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Wir beginnen nun mit ,,Rou Zhong Rou (A ¥ A Fleisch im Fleisch)“

»Tun Tu Yin (I) (AL ¥} (—) Mudra der verschlungenen/gekreuzten
Finger (I))“: Wir driicken nun langsam die Wurzeln der Finger und
beobachten das Gefiihl in den inneren Organen. Zusitzlich erzeugen
wir den Zauberlaut ,,A (di)“.

»Tun Tu Yin (II) (&= ¥F (—) Mudra der verschlungenen/ gekreuz-
ten Finger (II))“: Wir reiben sanft die Spitzen der zehn Finger und
spiiren das Qi-Gefiihl der Haut. Zusitzlich erzeugen wir den Zauber-
laut ,,A (ai)“.

(ca. 4 Minuten)

Wir beginnen nun mit ,,Qi Zhong Qi (%& ¥ & Qi im Qi) ------ .

Wir formen ,,Jie Tuo Yin (I) (%2 ¥F (—) Mudra des Sich-Befreiens
(I))¥, richten unsere Aufmerksamkeit auf Mi Chu und warten bis sich
ein Qi-Gefiihl eingestellt hat. Nun richten wir unsere Aufmerksamkeit
auf den ,Scheitelpunkt (Tian Ding X T / X T8)“. Wenn wir in bei-
den, in Mi Chu und Tian Ding, ein Qi-Gefiihl spiiren, betrachten wir
die Linie zwischen beiden. Das wird ,,zwei Punkte eine Linie (Liang
Dian Yi Xian # & —#)“ genannt.

(ca. 6 Minuten)

Wir beginnen nun mit ,,Xi Zhong Xi (& F & Atem im Atem) ------ .

Wir lenken die Aufmerksamkeit auf ,,zwei Punkte eine Linie (Liang
Dian Yi Xian # & —£k)“. Die Linie wird zu einem Lichtband. Nun
hinunterspiiren zu Mi Chu, wo das Lichtband zu einem leuchtenden
Punkt wird (etwas langer ausatmen). Sehr langsam sinkt er bis hinun-
ter zur ,,Erdwurzel (Di Gen #.4%)“.

Der leuchtende Punkt steigt nun von der Erdwurzel langsam wieder
auf (etwas langer einatmen). Er bewegt sich durch Mi Chu und wird
wieder zum Lichtband. Dieses steigt senkrecht hoch und bis zum
Scheitelpunkt auf (etwas langer ausatmen). Dort wird es wieder zu ei-
nem leuchtenden Punkt. Er steigt direkt bis zum Himmel auf. Der
leuchtende Punkt wird an der ,,Himmelswurzel (Tian Gen X 3K)“ zu-
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riick nach unten gelenkt (etwas ldnger einatmen), tritt durch den
Scheitelpunkt wieder in den Korper ein und verwandelt sich wieder in
ein Lichtband, das in die ,.kleine Bauchhohle (Xiao Fu Qiang J* &)
einsinkt.

(ca. 2 Minuten)

Wir beginnen nun mit ,,Wu Xin Tong (&S i Offnen der Funf Mit-
telpunkte)® ------ .

Zuerst 6ffnen wir Mi Chu. Das Lichtband sinkt und bewegt sich durch
Mi Chu, dabei wird es wieder zu einem leuchtenden Punkt. Er erreicht
die Erdwurzel und wir beobachten, wie Mi Chu synchron mit Nase
und Mund atmet. Zusitzlich erzeugen wir den Zauberlaut L% (Ha)“

Anschlielend 6ffnen wir den Scheitelpunkt und der leuchtende Punkt
steigt von der Erdwurzel wieder hinauf, durch Mi Chu und wird dort
wieder zum Lichtband. Es steigt entlang der Kérpermittellinie bis zum
Scheitelpunkt auf und wird dort wieder zum leuchtenden Punkt, der
direkt bis zur Himmelswurzel aufsteigt. Wir beobachten gleichzeitig,
wie der Scheitelpunkt synchron mit Nase und Mund atmet. Zusétzlich
erzeugen wir den Zauberlaut ,,*¥ (Hu)*“.

Nun sinkt der leuchtende Punkt wieder von der Himmelswurzel her-
ab, tritt durch den Scheitelpunkt in den Korper ein und verandert sich
wieder zu einem Lichtband, das in die ,,kleine Bauchhohle (Xiao Fu
Qiang /N LIE)“ einsinkt.

Dort wird das Licht zu vier leuchtenden Punkten, die aus den Hand-
herzen und den Sprudelnden Quellen heraus leuchten. Wir beobach-
ten gleichzeitig, ob die Handherzen und die Sprudelnden Quellen syn-
chron mit Nase und Mund atmen. Zusétzlich erzeugen wir den Zau-
berlaut ,,"% (Hei)“.

Zum Schluss 6ffnen wir nun ,,Hui Zhong (V&£ F das Dritte Auge)“.
Wir nehmen die leuchtenden Punkte in der Entfernung wahr und
dann kehren sie durch die Handherzen in die kleine Bauchhohle zu-
riick. Dort werden sie wieder zum Lichtband, das durch die Wirbel-
sdule aufsteigt und durch Hui Zhong austritt. Dabei wird es wieder zu
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einem leuchtenden Punkt, der direkt in die Ferne schief3t. Zusitzlich
erzeugen wir den Zauberlaut ,,*¥ (Hu)“.

(ca. 4 Minuten)

Wir beginnen nun mit ,,Ren Tian He Yi Da Fa (A X &— X die
grofle Methode der Vereinigung von Mensch und Himmel)* ------ .

Mit der eigenen Kraft des inneren Blicks schauen wir die Sonne oder
den Mond oder die Sterne an. Sie leuchten hell, sie erleuchten den
Kosmos, sie erleuchten mich, ich werde hell und leuchtend. Mein eige-
nes Licht und das des Kosmos verschmelzen miteinander. Dies ist ein
Fest, eine grofle Freude und ein grofles Vergniigen.

(ca. 8 Minuten)

Wir beginnen nun die Abschlussiibung ------ .

Die Arme steigen langsam seitlich bis tiber den Kopf. Dort ,kommen
die Handflichen zusammen (He Shi 4~1)“ und sinken vor dem Kor-
per bis vor die Brust, wo wir sie voneinander l6sen und weiter sinken
lassen bis zu den Korperseiten. Dann formen wir vor dem Unter-
bauch, der kleinen Bauchhéhle, ,,Ding Yin (£ ¥ Mudra der Meditati-

«

on)“.

Die Augen 6ffnen. Wir benutzen Ohren und Augen, lassen die Wahr-
nehmungen ein- und ausflielen.

Anschlielend formen wir ,,Jie Tuo Yin (# A% ¥F Mudra des Sich-Be-
freiens)“. Nun wird die Kultivierung abgeschlossen, alles ist vollstdn-
dig erfiillt.

(ca. 2 Minuten)

(Fir die oben beschriebenen Vorgénge werden insgesamt ca. 28 Minuten benétigt.)
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6 Di Gou Fa /438 % / #£3% % Waschung des Qi

Di Gou Fa ist eine geheimnisvolle Methode des Chan-Buddhismus. Sie war frither
unter der Bezeichnung ,,Xi Xin Di Gou Fa (#3536 % / #0536 % Das Herz
waschen, den Schmutz entfernen) bekannt und wurde kurz auch Methode des
Herzwaschens genannt, heute wird sie Methode zur Entfernung des Schmutzes ge-
nannt. Sie ist urspriinglich eine medizinische Methode des Chan-Buddhismus und
kniipft an die Theorie der traditionellen chinesischen Medizin an. Man kann mit
ihr Krankheiten diagnostizieren und behandeln. Einige Prinzipien und Gesetze die-
ser Methode sind jedoch immer noch schwer zu verstehen. Gliicklicherweise gibt es
aber Menschen mit hohen Idealen sowie moderne Theorien und Mittel, um diese
Methode zu entschliisseln und zu validieren und sie so verstandlicher und akzepta-
bler zu machen. Dies ist ein grof3artiges Ereignis fiir viele Menschen und ich hoffe,
dass es die Ubenden dazu veranlasst, diese Methode auszuprobieren und sich
Schritt fiir Schritt auf den Weg zum Erfolg zu begeben.

Mit dieser Methode nutzt man, dass ,,sich Qi innen und auflen verbreiten kann
(Qi Ke Bu Nei Wai & *T # M #h)“ und man ,wendet das duflere Qi fiir sich selbst
an (Wai Wei Wo Yong %k 4 # A )“. Diese Funktionen und Mittel dienen zur Ver-
groflerung und Differenzierung der Qualitit der Analyse und Behandlung von
Krankheiten und anderer Prozesse. Wenn man fahig ist und ihre Durchfithrung
beherrscht, dann sind sie Methoden, um Krankheiten zu diagnostizieren und zu
behandeln.

Die Voraussetzung fiir eine Behandlung von Patienten ist das eigene Uben. Die
Grundlage dieses Ubens bilden diese Lernschritte: Zuerst das Qi im Kérper aktivie-
ren, dann das Qi vermehren und es willentlich bewegen, um es anschlieflend nach

auflen zu verbreiten.
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6.1 Zeng Liang 3% = Vermehrung des Qi

Grundlage der Ubung ist, das Qi im Kérper entstehen lassen zu kénnen und es len -
kend bewegen und vermehren zu konnen. Diese Grundlage muss zuerst geschaffen
werden, damit man spéter das Qi auflerhalb des Korpers verbreiten kann.

6.1.1 Dong Jing Shi 5 # %' / $)#% 3} Bewegung und Ruhe Ubung

Die Art des Stehens

Damm- und Beckenbodenbereich sind entspannt. Das Gewicht ruht zu 70 % auf
den Fersen und zu 30% auf dem vorderen Fuf3. Der Scheitelpunkt, der Damm und
der Mittelpunkt einer gedachten Linie zwischen den Fersen liegen in einer senk-
rechten Linie (siehe Basisiibung). In der Wirbelsdule befindet sich Bewegung. Dann
beginnt die Wirbelsdule mit dem auch duflerlich bewegten Ru Dong, bewegt sich
nach vorne und hinten und nach links und rechts, pendelnd, drehend, alles zusam -
men (siehe Basisilbung). Dabei geht die Vorstellung nach innen, der innere Blick
schaut hinein in das gesamte Riickenmark. Durch diese Methode, wenn die Auf-
merksamkeit im Riickenmark ist, lernen wir die Verbindung von Bewegung und
Ruhe kennen und lernen somit, Qi zu aktivieren und zu erhalten.

Die Verbindung von Bewegung und Ruhe ist eine wichtige Methode, ihre Ver-
bundenheit eine wertvolle Erfahrung. Die Erfahrung, wie durch diese Methode Qi
entsteht, ist eine Erfahrung, die das Chan Mi Qi Gong immer wieder besonders be-
tont und anwendet. Mit diesem Qi kann man umgehen, kann es zirkulieren lassen,
kann es an wechselnde Umstdnde anpassen. Der iibende Umgang mit dem Qi ist
unendlich vielfiltig und variantenreich und fithrt zu phdnomenalen Anwendungen
und wertvollen Erfahrungen.

6.1.2 Nei Wai Shi A % / W 4% Innen und Auflen Ubung

Die ganze Wirbelsdaule bewegt sich, der ganze Korper wird bewegt. Dies ist die
Grundlage, die beim Uben zu beachten ist. Die Bewegung der Wirbelsiule veran-
lasst die Bewegung, auch die aller inneren Organe. Die Ru Dong Bewegung (siehe
Basisiibung) ist nun von auflen gesehen nur eine winzige Bewegung, Bewegung ist
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innen. Mit dieser Ubungsmethode werden innen und auflen verbunden, es entsteht
eine Zirkulation von innen nach aufSen und von auflen nach innen.

Von innen nach auflen, von auflen wieder nach innen, so entsteht eine innerli-
che sowie duflerliche Wirkung, eine Wirkung in den Organen und auch an der
Oberflache des Korpers. Erst durch diese Ubungsmethode der hoheren Stufe,
durch die Verbindung von innerer und duflerer Bewegung entsteht das kontinuier-
liche Zirkulieren. Im Inneren iiben und nach auflen verbreiten, das ist die Bewe-
gung dieser Methode.

Durch aufmerksame innere Betrachtung (Vorstellung) kann man Qi entstehen
lassen und das Qi auch fithren. Qi entsteht durch aufmerksame Betrachtung und
Qi unterstiitzt dann wiederum die Vorstellung. Die aufmerksame Betrachtung und
das Qi sind gegensitzlich und verbunden. Sie ergdnzen, verstarken und helfen sich
wechselseitig.

Vorstellung und Qi bewegen sich zusammen (synchron) und koénnen sich dabei
auch verdndern und an Situationen anpassen. Der Fluss des Qi verandert sich ge-
maf der gedanklichen Vorstellung, er folgt ihr. Hat man diese Stufe erreicht, so be-
wegt man sich hin zur Vollkommenheit.

6.1.3 YinYang Shi I [ %' / 2% %" Yin und Yang Ubung

6.1.3.1 Yin Shi [ % / /£ %} Yin Ubung

Die zehn Finger kreuzen sich (die Hande falten). Bei Médnnern liegt der linke Dau-
men oben, bei Frauen der rechte. Wihrend des Ubens kann die Position des Dau-
mens jedoch o6fter gewechselt werden. Dabei werden die sich berithrenden Bereiche
der Finger aneinander gedriickt, gerieben und massiert (Abb. 458).
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Gleichzeitig beobachtet man, ob jedes innere Organ Qi-Gefiihl hat. Meistens fiihlt
man sich dann warm oder erfihrt ein verstirktes Gefiihl in der Ru Dong Bewe-

gung.
6.1.3.2 Yang Shi 8% / 5% Yang Ubung

Die 10 Fingerkuppen in Berithrung kommen lassen, diese ganz zart aneinander rei-
ben (Abb. 459) und dabei das Qi-Gefiihl der ganzen Korperoberflache erleben und
beobachten. Das Qi-Gefiihl ist meistens angenehm kiihl, vielleicht wie ein elektri-
sches Prickeln, man fiihlt sich weich, locker und entspannt.

Die Yin- und die Yang-Ubung sollten abwechselnd geiibt werden, von innen
nach auflen und von auflen nach innen. Das Qi entstehen zu lassen und das Qi zu
verbreiten ist der erste Schritt zur Vermehrung der Quantitit von Qi und ist eine
vollstindige Ubungsmethode.

Bei diesem ersten Schritt der Methode bleibt man mit der inneren Betrachtung
(Vorstellung) im Korper, sie geht nur bis zu dessen Oberfliche.

6.1.4 Zhi Zhang Shi 45 ¥ % / 35 ¥ %} Finger und Handfliichen Ubung

Die Arme runden und heben und im Abstand von etwa 33 cm vor Brust oder
Bauch halten. Die Handteller zeigen dabei zueinander. Die Handteller langsam auf-
einander zu bewegen (Abb. 460, 461) und das, was dazwischen liegt, zusammen-
driicken. Hierfiir jedoch keine Kraft benutzen, sondern die Vorstellung. Zugleich
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in den Handflichen, den Armen und dem Brustkorb spiiren, fithlen, beobachten,
was fiir ein Qi-Gefiithl dort auftritt.

Oft spiirt man zwischen den Handen eine Art Anziehungskraft oder man hat das
Gefiihl, als ob sich dort etwas Materielles befinde, das expandiert oder sich zusam-
menzieht. Vielleicht sieht man zufillig vor der Brust oder zwischen den beiden
Handfldchen eine Kugel aus Qi oder eine farbige Lichtkugel.

Anschlieflend die Hénde so halten, dass die zehn Fingerspitzen zueinander zei-
gen. Nun die Finger langsam auseinander ziehen, mit Vorstellung und nicht mit
Kraft (Abb. 462, 463).

Gleichzeitig das Qi-Gefiihl an den Fingerspitzen erspiiren. Es kann wie ein elektri-
sierendes Prickeln sein oder man kann an den Fingerspitzen und im verldngerten
Raum vor den Fingerspitzen Tropfen aus Nebel oder Gas oder Lichtstreifen, Licht-
bander und deren Farben sehen.

Dies ist der zweite Schritt. Er fithrt zur Vermehrung des Qi. Die Methode ist, das
Qi zuerst im Korper entstehen zu lassen und den Korper damit aufzuladen, zu fiil-
len. Die Quelle des Qi ist im Korper. Nachdem der Korper wie aufgeladen ist, kann
man das Qi nach aufien leiten.

Die Verbindung von leitender Bewegung und aufmerksamer Vorstellung ist ein
elementares Uben und kann gleichzeitig innerhalb und auf8erhalb des Korpers an-
gewandt werden. Das Qi-Gefiihl in den Handen und das Trainieren des inneren
Blicks bilden die Grundlage fiir spatere Ubungen zur Unterscheidung von Qualita-
ten des Qi und zur Erlangung der Fahigkeit, Diagnosen zu stellen. Will man eine
Krankheit diagnostizieren und heilen, muss man zuerst die Grundlage dafiir schaf-
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fen. Dazu braucht man dieses unentbehrliche Training. Man muss viel und oft
tiben.

6.1.5 Shou Zu Shi ¥ & %' / F % % Hand und Fuf Ubung

Diese Ubung folgt auf die im vorherigen Abschnitt 6.1.4 beschriebene Ubung. Die
beiden leicht gerundeten Arme werden nun angehoben, dabei Platz und Luft in den
Achselhohlen entstehen lassen. Die beiden nach unten weisenden Handteller befin -
den sich senkrecht iiber ihren entsprechenden Stellen in den Fufisohlen. Die Hande
nun nach oben ziehen und wieder hinunterbewegen (driicken), dabei aufmerksam
die Vorstellung und keine Kraft benutzen (Abb. 464, 465).

Dem Qi-Gefiihl zugleich in den Handtellern und Fuf$sohlen nachspiiren. Es kann
wie ein elektrisierendes Prickeln sein, wie ein Gefithl der Wirme, der Schwellung
oder des Pulsierens.

Dies ist der dritte Schritt der Qi-Vermehrung und ist ein elementares Training
zum Empfangen und zum Aussenden von Qi-Informationen. Durch diese Metho-
de des Austausches von Qi-Informationen finden Herz und Nieren einander. Die
Handflichen sind dem Herz, dem Yang zugeordnet, die Fuf3sohlen den Nieren,
dem Yin. Ubend erlangt man ein Gefiihl des Wohlbefindens, ist ruhig und gelassen
und in einem ganz natiirlichen Zustand.

Bei dieser Ubung sollen mit dem inneren Blick, von oben nach unten durch das
Riickenmark, die Handflachen und Fufisohlen betrachtet werden.
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6.1.6 Xiong Bei Shi # % %' / /) % %' Brust und Riicken Ubung

6.1.6.1 Xiong Shi #4%" / #1%" Brust Ubung

Die beiden leicht gerundeten Arme werden so vor Brust oder Bauch gehalten, als
ob man einen Ball halten wiirde. Die Handflichen weisen aus einer Entfernung von
etwa 33 cm zum Korper. Die Schultern sind dabei ganz entspannt. Sehr aufmerk-
sam wird die linke Hand beobachtet, bis in der linken Handflache ein Gefiihl von
Qi zu spiiren ist. Dann die Vorstellung benutzen, um dieses Qi zu bewegen und es
von der Handfldche durch den Arm zu fithren und weiter durch die Brust bis zur
rechten Hand, also iiber die Yin-Seite des Korpers (Erde-Teil).

Dann das Qi von der rechten Hand hiniiber zur linken Hand springen lassen, da-
mit ist ein imagindrer Kreis geschlossen. Das Qi nun kreisen lassen, zuerst in die
eine Richtung, dann in die andere, erst von der linken zur rechten Hand und dann
umgekehrt (Abb. 466). Manner lassen das Qi 36-mal kreisen, Frauen 24-mal.

6.1.6.2 Bei Shi # % / % % Riicken Ubung

Die linke Handflache solange beobachten, bis sich Qi entwickelt hat. Dann mit der
Vorstellung das Qi zur Handauflenfldche, iiber den dufleren Arm und den Riicken
bis zur rechten Hand fiihren, d.h. iber die Yang-Seite des Korpers (Himmel-Teil).
Von der rechten Hand fliefit oder springt das Qi durch den Abstand zwischen
den Hénden hiniiber zur linken Hand. Der Kreis ist geschlossen und man ldsst das
Qi kontinuierlich zirkulieren, erst in die eine Richtung, dann in die andere Rich-
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tung (Abb. 467). Die Anzahl der Kreise ist die gleiche, wie bei der Brust-Ubung.
Dieses Zirkulieren sollte immer und immer wieder geiibt werden.

Die Visualisierungsmethode dabei ist ein inneres Sehen. Mit dem vorderen Teil des
Augapfels sieht man die Kreise durch die Brust, mit dem hinteren Augapfel die
Kreise durch den Riicken. Wo der Blick hingeht, geht die Aufmerksamkeit hin und
da geht auch das Qi hin, entweder schneller oder langsamer. Blick, Aufmerksam -
keit und Qi miissen im Einklang (synchron) sein.

Diese Brust- und Riicken-Ubung ist der vierte Schritt der Qi-Vermehrungs-
iibungen. Das Qi vorne durch die Brust, die Yin-Seite und hinten {iber den Riicken,
die Yang- Seite zu fiihren, ist eine grundlegende Ubung zum Fliefen des Qi. Diese
Ubung kann den Ubergang zum nichsten Schritt, der Unterscheidung von Qi-
Qualititen, ermdglichen und ist die Methode, die Wege und Meridiane des Qi so
zu Offnen, dass eine Arbeitsgrundlage fiir die spateren Behandlungsiibungen ge-
schaffen wird.
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6.2 Bian Zhi ## T / ##’4 Analyse der Qi (Qualitiit)

Folgende Ubung ist elementar fiir die Entwicklung der Fahigkeit, Qualititen von
Qi untersuchen zu konnen. Vor der Unterscheidung von Qualititen muss jedoch
zuerst die Quantitit des Qi geschiitzt, das Qi bewahrt werden. Erst dann erfolgt die
Analyse des Qi. Wichtig ist: zuerst nur Quantitdt und dann erst immer feinere Un-
terscheidungen der Qualitit.

Methode

Man steht einem Baum (einer Blume, Gras, ...) gegeniiber. Die Arme werden in
Brusthohe so gehalten, als wolle man den Baum umfassen. Dabei sind die beiden
Handinnenflichen in einem Abstand von ca. 33 cm auf den Kérper gerichtet. An-
schlieBend wird mit der in Abschnitt 6.1.6 beschriebenen Brust- und Rii-
cken-Ubung das Qi so gefiihrt, dass es mit dem Zentrum des Baumes einen Kreis-
lauf herstellt. Das Qi flief3t durch den Baum oder die Blume und man lasst es nach
links und nach rechts kreisen. Frauen kreisen 24-mal, Manner 36-mal (Abb. 468,
469).

Gleichzeitig spiirt und beobachtet man nun, welches Gefiihl dieses zirkulierende
Qi auslost. Verschiedene Badume haben verschiedene Eigenschaften, deshalb erfahrt
man auch das Qi-Gefiihl unterschiedlich. Zum Beispiel ist das Qi von Weiden kalt,
das von chinesischen Stechpalmen (Ilex chinensis Sims) kiihl, von chinesischem
Osmanthus (dt. Zimtbliitenbaum) heifS, Kiefer lauwarm, Birke neutral. (Siehe un-
ten, Tabelle ,,Eigenschaften und Wirkungen der Baume, Blumen und Graser®). Zu-
erst iibt man stehend, dann sinkt man langsam in die Hocke, dann wieder hinauf
und wieder hinunter (Abb. 470 - 471).

295



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

Dabei benutzt man die Handflichen, die Arme, die Brust und den Bauch, um zu
spiiren, was fiir eine Information der Baum trégt und ob es einen Unterscheid zwi-
schen Baumstamm und Baumwurzel gibt. Man muss trainieren, um Qualitdten von
Qi, ihre Felder sowie die Arten der enthaltenen Informationen unterscheiden zu
konnen. Bei dieser Ubung sollte man Baume, Blumen und Graser wihlen, die einen
heilenden Effekt ausiiben, denn so erzielt man einen doppelten Nutzen.

Beispielsweise konnen Weiden den Blutdruck senken und Gelbsucht heilen, die
Chinesische Stechpalme (Ilex chinensis Sims) ist gut fiir Muskeln und Haut, Os-
manthus (dt. Zimtbliitenbaum) heilt Kalte an Brust und Bauch, die Kiefer erleich -
tert den Korper und fordert das Qi, Birke ist gut gegen Gelbsucht und fiir die Ent-
giftung erkilteter Lungenpartien. Siehe Tabelle ,,Eigenschaften und Wirkungen der
Bdume, Blumen und Graser®:

Baume
Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack
Bambus sehr kalt  |stif Magen-Hitze kiihlend, Lunge-Tro-
ckenheit reduzierend
Rinde der Korkei- |kalt bitter Innere Hitze ausleitend, Yin nah-
che rend
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Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack

Japanischer kalt bitter Innere Hitze und tiberméafiige Hitze

Schnurbaum im Qi-Fluss ausleitend

Weide kalt bitter Innere Feuchtigkeit ausleitend,
harntreibend, Erkaltung, Gelbsuch-
tepidemie und Bluthochdruck ab-
wehrend und heilend

Tee etwas kalt |bitter, siif§ |Herzstarkend, harntreibend, ent-
ziindungshemmend, antiseptisch,
Durchfall stillend

Banyanbaum kiihl etwas bit- |Innere Hitze und innere Feuchtig-

ter, herb  |keit ausleitend, schweifltreibend

Zimtbliitenbaum  |sehr heiff |stif Innere Kélte im Herz und Bauch
vertreibend

Ahorn lauwarm  |bitter Korper pflegend, schmerzlindernd

Magnolienrinde  |lauwarm  |bitter Bldhung und Véllegefiihl lindernd,
innere Feuchtigkeit ausleitend

SpiefStanne lauwarm  |beiflend  |Blutstockung beseitigend, Schwel-
lungen abklingen lassend, Knochen
starkend

Kiefer lauwarm | beiflend Qi und Blut aufbauend, Nerven
starkend, Wohlbefinden im Koérper,
Lebenserwartung erhéhend

Gewiirznelken lauwarm |beifend  |Milz und Magen erwirmend, Ubel-
keit und Erbrechen lindernd

Litschi lauwarm  |etwas bit- |Schwellungen abklingen lassend,

ter, herb  |schmerzlindernd
Morgenldndischer |leicht bitter, herb | Blut kithlend, Blutung stoppend
Lebensbaum warm schleimlosend, Husten lindernd
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Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack
Chinesischer leicht sauer, siiff | Verdauung anregend, Durchfall
Weifsdorn warm stillend, blutdrucksenkend, Wiir-
mer totend
Moosfarn mild beiflend  |Blutkreislauf anregend und Meridi-

ane durchldssig machend, (gebrate-
ner Moosfarn kann die Blutung bes-
ser stoppen)

Birke mild bitter Innere Hitze und Feuchtigkeit aus-
leitend, entgiftend

Chinesische Dattel |mild sufd Milz und Magen starkend, beruhi-
gend, Bluterguss abheilend

Feige mild suf3, sauer |Innere Hitze ausleitend, Driisense-
krete anregend, Milz erndhrend,
Durchfall stillend

Ginkgo mild stif3, bitter, | Etwas giftig, Husten lindernd, Leu-

herb korrhde stillend

Grof3-Wiesen- mild etwas bei- |Beruhigend, Milz stirkend

knopf 3end

Chinesische Olive [mild sifs, sauer |Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
dem Hals nutzend

Blumen

Name Eigen- Ge- Wirkung

schaft schmack
Japanisches Geif3- |kalt duftend Innere Hitze ausleitend, entgiftend
blatt
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Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack
Chinesische etwas kalt |sifs Blut aufbauend, Yin- Yang ausglei-
Pfingstrose chend, Leber erweichend, schmerz-
lindernd
Chrysanthemen etwas kalt |sauer, bit- |Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
ter Kopf und Augen klar machend,
Blutdruck senkend
Hahnenkamm kihl sufs, bitter |Innere Hitze ausleitend, ibermifli-
ges Schwitzen, Blutungen und
Durchfall stillend
China-Rose lauwarm |sufd Blutkreislauf anregend, Menstruati-
on regulierend, Schwellungen ab-
klingen lassend
Rose lauwarm  |sif3, etwas |Blut und Qi regulierend, Einklang
bitter von Korper und Geist bringend
Stechapfel lauwarm |beiflend Giftig, betdubend, schmerzlindernd,
Rheuma und Asthma lindernd
Herbst-Chrysan- | mild beiflend  |Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
theme Blutdruck senkend
Blite des Schnur- |mild bitter Blut kiithlend, Blutung stoppend,
baums Schwellungen abklingen lassend,
schmerzlindernd, Blutdruck sen-
kend
Winter-Jasmin mild sifs, herb |Innere Hitze ausleitend, harntrei-
bend, entgiftend
Pakalana mild stif}, herb |Leber sdaubernd, Augen klar ma-
chend, Hornhauttriibung beseiti-
gend, entgiftend, Muskeln heilend
Lilie mild etwas bit- |Yin-ndhrend, Lungen befeuchtend,
ter beruhigend
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Griser
Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack

Kuhschelle kalt bitter Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
Durchfall stillend

Lowenzahn kalt bitter Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
Schwellungen abklingen lassend,
Qi-Stagnation befreiend

Einjahriger Beifuf3 |kalt bitter Innere Hitze ausleitend, entgiftend,
Blut kithlend

Gemise-Gansedis- |kalt bitter Innere Hitze ausleitend, entgiftend,

tel Blutkreislauf anregend, Eiter auflo-
send

Sibirisches Herzge- |kalt bitter, bei- | Menstruation regulierend, blutbil-

spann Bend dend, Blutstau befreiend

Pfefferminze kiihl beiflend Innere Hitze ausleitend, schweif3-
treibend, Kopf und Augen klar ma-
chend

Kakteen kiihl bitter Schwellungen abklingen lassend,
entgiftend, Durchfall stillend

Lebermoos kiihl diinn Entgiftend, schleimlosend, Muskeln
heilend

Ha Ma Ca ¥ | kiihl etwas bit- |Entgiftend, Schwellungen abklingen

(Froschgras)™ ter lassend, harntreibend, Juckreiz stil-
lend

Kalmus lauwarm | beifSend Schleimlosend, innere Feuchtigkeit

ableitend, Herz 6ffnend

*Eine Pflanzenart innerhalb der Familie der Raublattgewichse mit dem wissenschaftlichen Namen: Bothriosper-

mum chinense
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Name Eigen- Ge- Wirkung
schaft schmack

Veilchen lauwarm |beiflend Innere Kilte entfernend, Qi-Fluss
regulierend, schmerzlindernd

Perilla lauwarm |beiflend |Erkéltung heilend und Vollegefiihl
in Brust und Bauch lindernd.

Chinesischer lauwarm  |beiflend, |Magen stirkend, erfrischend, iiber-

Schnittlauch stify mafliges Schwitzen stillend

Liebesgras mild suf3 Korper pflegend, Blutkreislauf anre-
gend, harntreibend, Schwellungen
abklingen lassend, innere Hitze
kithlend

Song Hao #2 %%  |mild etwas bei- |Innere Hitze ausleitend, harntrei-

end bend
Di Can #.%& (Rau- |mild sif Nieren nihrend, Lungen befeuch-

pe der Erde)

tend, Yin-ndhrend, blutbildend, in-
nere Hitze ausleitend, beruhigend

Zur Bereicherung der Kenntnisse und fiir zuverlissige Hinweise sollte in den wis-

senschaftlichen Standard-Werken der Botanik und Arzneiheilkunde alter und zeit-

genossischer Literatur nachgeschlagen und nachgelesen werden. Baume, Blumen

und Griser sollten unter Einbeziehung aller Gesichtspunkte ausgewdhlt werden

und zur Anwendung kommen. In der obigen Tabelle werden nur Beispiele aufge-

fihrt, die der Anregung dienen konnen.

*Eine Pflanzenart innerhalb der Familie Braunwurzgewichse mit dem wissenschaftlichen Namen: Phtheirosper-

mum japonicum

“Eine Pflanzenart aus der Gattung Zieste mit dem wissenschaftlichen Namen: Stachys geobombycis
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6.3 Lun Zheng £ J£ / 3 JE Diagnose von Krankheiten

Im Folgenden geht es um eine Intensivierung und Verstirkung der Fahigkeit, die
Eigenschaften des Qi von Baumen, Blumen und Grésern zu unterscheiden. Die Art
der Untersuchung des Qi von Bdumen oder Grésern wird auf eine Untersuchung
des menschlichen Korpers iibertragen und zum Aufspiiren von Erkrankungen ge-
nutzt.

~Krankes Qi (Bing Qi # % / # #.)“ wird von den Organen eines Kranken un-
entwegt ausgesendet und enthélt spezifische biologische Informationen, die von
denjenigen, die Qigong lange genug geiibt haben, erkannt werden kénnen. Krankes
Qi ist eine Widerspiegelung gestorter physiologischer Vorginge. Veranderungen
der Funktionen innerer Organe kénnen durch bestimmte Gefiihle an entsprechen-
den Stellen der Finger und Handfldchen erkannt werden, aulerdem wird das an
den Fingerspitzen abstrahlende Licht beobachtet. Beides zusammen fiihrt zu einer
Entscheidung dariiber, an welchen Krankheiten der Patient leidet. Das ist die Stufe
der Fahigkeit zur Diagnose von Krankheiten und ihrer Beurteilung.

6.3.1 Shou Xiang 5 % Das Bild der Hand

Die gesamte Handfliche, der Handteller und die Innenflachen der Finger werden
betrachtet.

In und/oder auf der Hand eines Patienten kann man veranderte Funktionen sei-
ner Organe und deren Zustand sehen und spiiren, sie spiegeln sich dort wider. Der
Behandelnde baut darauf seine Diagnose auf und kann Aussagen iiber einen Hei-
lungserfolg machen.

Schon in alter Zeit und noch heute ist diese Methode einfach und effektiv.

6.3.1.1 Zhi Xiang 4 % Das Bild der Finger

Die Finger leicht runden und die Handflichen mit etwas Abstand vor Brust oder
Bauch halten.

Abb. 472 zeigt mit gestrichelten Linien die Begrenzung der Yin-Flache, der Vorder-
seite (Innenseite) der Hand. Dort spiegeln sich die fiinf ,Zang (#£ / i )“ Organe
(Funktionskreise der Speicherorgane) Milz, Leber, Herz, Lunge und Nieren und
deren Zustand.
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Abb. 473 zeigt mit gestrichelten Linien die Begrenzung der Yang-Fliche, der Riick-
seite (Auflenseite) der Hand. Dort zeigt sich die Widerspiegelung der sechs ,,Fu
(M)“ Organe (Funktionskreise der Durchgangsorgane/Hohlorgane) Magen, Galle,
Diinndarm, Dickdarm und Blase und deren Zustand.

472

Diese Handbilder und ihre Hinweise auf krankes Qi sind insbesondere fiir die Be-
stimmung internistischer Erkrankungen von Vorteil.

6.3.1.2. Zhang Xiang ¥ % Das Bild des Handtellers

Die fiinf Zang- und fiinf Fu-Organe und deren Krankheiten spiegeln sich auch in
der inneren Handfliche wieder. Das ist das Handtellerbild, es entspricht dem ,,Ba
Gua (/\21)*, den acht Trigrammen des ,,Yi Jing / Yi-Jing / Yijing / I-Ging ( % #& /
% % Buch der Wandlungen)®, die den entsprechenden Organen zugeordnet sind.”
In den Handtellern sind diese zugeordneten Stellen zu finden. Die Traditionelle
Chinesische Medizin hat zur besseren Orientierung fiir die Arzte festgelegt, welches
Trigramm des Ba Gua zu welchem Organ des menschlichen Korpers passt (Abb.
474).

*Das ,,Yi Jing / Yi-Jing / Yijing / I-Ging (% 4 / % £ Buch der Wandlungen)®, im Chinesischen auch als ,,Zhou Yi
(A % Wandlungen der Zhou)“ bekannt, ist der ilteste der sogenannten klassischen chinesischen Texte. Seine Ent-
stehungsgeschichte wird bis in das 3. Jahrtausend v. Chr. zuriickdatiert. Es handelt sich um eine Sammlung von
Strichzeichen und ihnen zugeordneten Qualititen und Spriichen. Die Basis bilden die Zwei Linien, eine durchge-
zogene und eine unterbrochene, die kombiniert die sogenannten Vier Bilder ergeben, aus denen wiederum die
»Acht Trigramme bzw. Orakelzeichen (/\ 3| Ba Gua)“ und daraus schliefSlich die 64 Hexagramme gebildet wer-
den. Den Acht Trigramme sind u.a. folgende Organe und Korperteile zugeordnet: = Qian = Lunge/Dickdarm,
Kopf; = Dui = Lunge/Unterer Dreifacher Erwarmer, Mund, Zéhne; = Li = Herz/Diinndarm, Augen; == Zhen =
Leber/Galle, Beine, Fiifle; == Xun = Leber/Mittlerer Dreifacher Erwarmer, Hiifte; == Kan = Niere/Blase, Ohren; ==
Gen = Milz/Oberer Dreifacher Erwirmer, Arme, Hinde; 22 Kun = Milz/Magen, Bauch, Unterleib.
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(Fleischrot AT )
(Hellgriin #4%)

(Stahlblau H.y% )

Diinndarm /] i
Lunge i

7\ Galle fiH

(Erdgelb +# )
%
%

o

A

Dui-Halle 4,
(Lunde fifr)

Zhen-Halle 5%
(Leber ff)

Kan-Halle %
(Niere %)

474 Finger- und Handflachenkarte

Bei der Untersuchung des Patienten muss man sowohl das Fingerbild als auch das
Handtellerbild miteinander vergleichen und erkennen, wie sie zusammen passen.
So kann man analytisch zu einer Synthese und damit zu einer Diagnose kommen.

Die Beziehung zu den Organen kann man dem folgenden Bild (Abb. 475) und der

darauffolgenden Tabelle entnehmen.
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Herz, Zang-Organ [ ff
(Siiden g )

@ Li-Halle

Feuer

Kun-Halle

Xun-Halle

Erde Erde

Lunge, Zang-Organ ffifi fIif

Milz, Metall
Zohl%l;%_ (Westen 75 )
JELE

Dui-Halle

Leber, Zang-Organ T
Holz
Zentral-

(Osten %= ) palast
iy

Zhen-Halle

Gen-Halle

Gan-Halle
Kan-Halle

Niere, Zang-Organ 5 i
(Nordendt,)

475 Beziehungen zwischen Finger- und
Handfldchenkarte und den fiinf Zang-Organen

Fingerbild Handtellerbild
Neun Palasthal-
Funf Ele- | FunfFar- |_ . ) Funf Spei- | Ausrich- len und acht
Fiinf Finger )
mente ben cherorgane | tungen Trigramme
(Ba-Gua)
Mittelhalle u. 4
Mitte und 4 Hall
Erde Erdgelb Daumen Milz e unt . aten
Ecken Qian, Gen,
Xun, Kun
Holz Hellgriin | Zeigefinger |  Leber Osten Zhen-Halle
Mittelfin-
Feuer Fleischrot et Herz Siidden Li-Halle
ger
Metall Weil3 Ringfinger Lunge Westen Dui-Halle
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Fingerbild Handtellerbild
Kleiner .
Wasser Stahlblau ] Nieren Norden Kan-Halle
Finger

Quellen:

Song Dynastie, Autor: ,,Li Ju, Aufzeichnungen tiber die Kunst der Massage
an Kindern (Li Ju, Xiao Er Shen Shu An Mo Jing 3, ) JUA¥ Rig & 2 /
FH, N SUAP T He B 42 )«

Ming Dynastie, Autor: ,Yang Ji Zhou, Meridianaufzeichnung fiir Kinder-
massage (Yang Ji Zhou, Xiao Er An Mo Jing Tu # 2k ¥, L EZ H /
BreE N, ) S )¢

Qing Dynastie, Autor: ,,Xiong Ying Xiong, Massage fiir Kinder im erweiter-
ten Sinn (Xiong Ying Xiong, Xiao Er Tui Na Guang Yi #& & #, s L%
7 R, AR R R)C

Qing Dynastie, Autor: ,Xia Yu Zhu, Buch tber die Kindermedizin (Xia Yu
Zhu, You Ke Tie Jing B & 4%, $h#H4k 4% | B3 &%, ShAH818% )¢

Alle diese Biicher sind im Grofien und Ganzen gleich. Die in diesen Biichern ge-

zeigten Positionen der Organe decken sich mit denen unserer Zeichnungen und

Ubungen. In der Friihzeit hatten Buddhisten und chinesische Daoisten keinen

Kontakt miteinander, ohne Absprache gingen sie jedoch dhnliche Wege und fan-

den durch die Praxis uibereinstimmende Wahrheiten.
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6.4 Jian Bie %% / 48 %] Differenzierungen

6.4.1 Shou Gan F 2 Das Gefiihl in der Hand

Hitze oder Kalte eines Patienten spiegelt sich im Handteller und an den Fingerfla-
chen wieder und wird vom Behandelnden dort gespiirt, auch ist spiirbar, ob die
Krankheits-Symptome bei einem Patienten durch Verkithlung hervorgerufen wur-
den. Die fiinf Zang-Organe des Patienten werden mit der Brust-Position unter-
sucht und die fiinf Fu-Organe mit der Riicken-Position (siehe Kap. 6.1.6). Der Be-
handelnde achtet dabei auf die Reaktion in seiner Handfldche, ob die den Organen
zugeordneten Stellen in seiner Handfliche mit einem kalten oder warmen Gefiihl
ansprechen.

Bei Kalte ist die Krankheit durch Verkiithlung entstanden, Warme deutet auf
eine fieberhafte Erkrankung hin. Krankheiten, deren Ursache ein Mangel an Ener-
gie und verminderte Widerstandskraft ist, erfidhrt man durch ein eingeschlafenes
oder leeres Gefiihl. Bei Entziindungen, Schwellungen, eitrigen Geschwiiren spiirt
man Jucken und Schmerzen. Gutartige Tumore und Geschwiire pulsieren, bosarti-
ge Tumore pulsieren begleitet von stechendem Schmerz. In der untenstehenden
Tabelle (Abb. 476) ist dies mit ergdnzenden Erklirungen zusammengefasst.

Herz {3 «---------., Mangel leichte Taubheitsgefiihle (Qi-Mangel),
Sen? Leere (Blutarmut)

Leber JIF

Vorderseite Milz &
des Korpers

Lunge firli ey

Krankheit: Kalte, Hitze, Juckreiz, Schwellung,

Niere & Schmerz, Herzrasen
Diinndarm /g - - - - - --:3r Mangel: Wie bei der Korpervorderseite
Gallenblase fiH - -~ Lot

Riickseite Magen &
des Korpers SN
Dickdarm X .~ -
Blase H%Hiﬁ :

Krankheit: Wie bei der Kérpervorderseite

476
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Anmerkungen

Der Behandelnde erfihrt die Gefithle des Patienten am eigenen Korper und weif3
dadurch, woran dieser leidet.

Brust-Position: Der Behandelnde lasst das Qi iiber seine Brust kreisen, um damit
die Zang-Organe des Patienten zu untersuchen: Herz, Leber, Milz, Lungen und
Nieren.

Riicken-Position: Der Behandelnde ldsst das Qi Uiber seinen Riicken kreisen, zur
Untersuchung der Fu-Organe: Diinndarm, Dickdarm, Magen, Galle, Blase.

Diese Theorie kann man mit einem Sprichwort aus dem ,,)Yi Jing (% %2 / %
42 )“” beschreiben: ,,Gleiches spricht auf Gleiches an (Tong Sheng Xiang Ying,
Tong Qi Xiang Qiu F /48 i, ] A48 K / F & 48 )&, F) £.48 L) In absehbarer
Zeit, wenn Wissenschaftler diese Zusammenhénge auch mit modernen technischen
Mitteln untersucht und experimentiert haben, werden sie herausfinden, dass dieser

Ausspruch ein sehr passender und fiir die Diagnosen des Qigong zutreffender ist.

Mit der Brust- oder Riicken-Position werden die Zang- oder Fu-Organe untersucht
und zwar ein Organ nach dem anderen, wichtig dabei sind sofortige Notizen. Diese
machen es moglich, zu vergleichen und zu unterscheiden und so die Erkrankung zu

diagnostizieren.

Man sollte sich aber nicht nur auf das Bild der Hand konzentrieren und dabei den
Fluss des Qi und die Regulierung des Qi-Flusses zwischen sich und dem Patienten
vernachldssigen. Der eigene Qi-Zustand muss mit dem Qi-Fluss des Patienten in
Verbindung sein und dabei muss zusatzlich berticksichtigt werden, bewusst in das
Organ, welches man untersucht, hinein zu schauen und durch es hindurch.

Insbesondere ist die volle Aufmerksamkeit beim Blick, denn wo der Blick hin-
geht, dort muss auch das Qi hingehen. Der Geist, die Vorstellung und das Qi miis -
sen dabei und synchron sein. Bei der Diagnose {iber das Krankenbild der Hand ist
diese Fahigkeit der Synchronisierung unbedingt nétig, um erfolgreich zu sein.

*Das Yijing (auch I Ging), als Buch der Wandlungen oder Klassiker der Wandlungen iibersetzt, ist eine Sammlung
von Strichzeichen und zugeordneten Spriichen. Es ist der élteste der sogenannten klassischen chinesischen Texte.
Seine Entstehung wird teilweise bis in das 3. Jahrtausend v. Chr. zuriickgefiihrt.
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6.4.2 Shi Jue #L9% / 5% Visueller Eindruck

Durch den Qi-Austausch mit dem Patienten kann man Qi in Form von Licht und
Farben im Raum an den Enden der Fingerspitzen erkennen. Die Farben des Qi von
Patienten entsprechen den Anderungen bei ,Leere (Xu B/ R Mangel an Qi)“
oder ,Fiille (Shi 5% / % Uberschuss an Qi)“. Die Verinderung der Farbe des Qi im
Raum tiber den Fingerspitzen gibt bereits Aufschluss dariiber, ob eine Krankheit
durch Mangel oder Fiille entstanden ist.

Das abstrahlende Qi der Daumenspitze ist erdgelb. Erscheint dort ein dunkles
Gelb, bedeutet dies Fiille, blasses Gelb dagegen bedeutet Mangel. Die Zeigefinger-
spitze strahlt ein kréftiges Griin ab, ist das Griin dunkel, besteht Fiille, ein blasses
Griin deutet auf Mangel. Die Farbe tiber dem Mittelfinger ist fleischrot, dunkelrot
bedeutet Fiille, blasses Rot hingegen Mangel. Beim Ringfinger erscheint bei Fiille
das abstrahlende reine Weif3 grauweif, bei Mangel blassweif}. Das Stahlblau {iber
dem kleinen Finger wird bei Fiille schwarz und bei Mangel grau (siche Abb. 474).

Methode

Zur Vermehrung der Qi-Quantitét praktiziert der Behandelnde die Brust- oder Rii-
cken-Position und betrachtet dabei den Raum vor seinen Fingern oder aber auch
die Finger des Patienten. Der Behandelnde fasst mit seiner rechten Hand die linke
Hand des Patienten und betrachtet dabei seine eigene freie Hand.

Der Daumen des Behandelnden beriihrt dabei die Mitte des Handtellers des Patien-
ten (Abb. 477). Der Daumen des Patienten legt sich iiber den Daumenballen des
Behandelnden. Wie in Abb. 478 gezeigt, konnen sich bei der Berithrung zweier lin-
ker oder rechter Hinde die Daumen gegenseitig auf die Daumenballen legen.

477
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Bei der Betrachtung der freien Hand sollte der Behandelnde, um Fehleinschitzun-
gen zu vermeiden, diese nicht zu stark ins Licht halten, da die Farbe sonst nicht
sehr gut zu erkennen ist. Zusétzlich zur Betrachtung spiirt er dem Gefiihl nach,
welches er durch den Hand-Kontakt erhilt. Durch Empfindungen wie kalt, heif3,
prickelnd oder schmerzhaft erhélt man weitere Informationen dariiber, welches
Organ durch eine Krankheit verdndert ist, man kann erfahren, ob Mangel oder
Uberschuss vorliegt und darauf basierend eine Diagnose erstellen.

6.4.3 Shen Chu % fik /% # Beriihrung des Kérpers

Ist der Behandelnde bereits ein erfahrener Praktiker, kann er an seinem eigenen
Korper spiiren, wo der Patient in seinem Korper krankhafte Beschwerden hat und
welcher Art diese sind. Anfinglich passiert dies nicht bewusst, mit der Zeit aber
nimmt der Behandelnde es bewusst wahr.

Manchmal kommt es bei bestimmten Krankheiten vor, dass der Patient auf den
Kontakt sehr empfindlich reagiert. Es konnen sehr unangenehme und manchmal
nicht auszuhaltende Gefiithle auftreten. Geschieht dies, sollte der Behandelnde nicht
darauf eingehen, sondern heimlich mit dem Mittelfinger kraftig auf die Mitte des
Handtellers seiner freien Hand driicken. Damit blockiert der Behandelnde fiir ei-
nen Moment seinen Korper und unterbricht die Verbindung zum Patienten (Abb.
479). Nach einer Weile wird sich dies dann geben.

4

479

Wer schon viel Erfahrung bei der Aufnahme von Krankheits-Symptomen von
Kranken mit dem eigenen Korper hat, kann auch Krankheiten diagnostizieren, die
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nicht nur auf die inneren Organe bezogen sind. Das ist eine Ergdnzung der Diagno-
se iiber das Handbild.

Gleichgiiltig, ob man erfahren ist oder nicht und gleichgiiltig, ob man bewusst
oder unbewusst Krankheitssymptome am eigenen Korper erfahrt oder nicht, es ist
immer Vorsicht geboten. Nach der Behandlung, zumindest jedoch vor dem Schla-
fengehen, muss man die Reinigungsiibung ,Xi Bing ( #t /% Krankheit (aus-)wa-
schen)“ (siehe Abschnitt 6.6) von Di Gou Fa praktizieren, damit altes, krankes Qi
ausgestoflen und neues, frisches Qi aufgenommen wird.

Das Beriihren des Korpers eines Patienten ist eine natiirliche Fahigkeit der Chan
Mi Qi Gong Praktizierenden. Es ist eine Methode der Qi-Wahrnehmung und Qi-
Zirkulation im ganzen Korper und der Vervollkommnung der eigenen Fahigkeiten.

6.4.4 Wen Zheng Fl £ / F]J£ Durch Fragen die Diagnose unterstiitzen

Alle Krankheiten haben ihre besonderen Merkmale, ihre Symptome. Uber die
Hauptbeschwerden sollte vom Kranken berichtet werden und darauf bezogen sollte
der Behandelnde noch zusitzliche Fragen stellen. Dies ist eine wirkungsvolle Maf3-
nahme, die beachtet werden sollte.

Was der Behandelnde mit seinen Sinnesorganen aufnimmt, wie zum Beispiel die
direkte Ubertragung von Informationen iiber das Qi des Patienten, kann man nicht
so leicht mit physikalischen Tests und chemischen Untersuchungen feststellen. Der
Behandelnde hat etwas gespiirt und befragt den Patienten, um herauszufinden, ob
sich dieses mit dessen Wahrnehmungen deckt.

Alle Untersuchungsmethoden haben Mingel, auch die Untersuchung mit Qi-
gong, weshalb unterschiedliche Methoden kombiniert werden sollten. Im Folgen-
den werden aus Biichern der Traditionellen Chinesischen Medizin einige Textstel-
len Giber bestimmte Krankheiten wiedergegeben, damit man bei der Diagnose iiber
das Handbild Anhaltspunkte hat.

Krankheiten des Herzens

Das Herz ist die oberste Instanz. Das Herz herrscht tiber das Blut und bestimmt die
Pulse. Das Herz hat eine durchldssige Verbindung zur Zunge.

« ,Mangel (Xu i / A& )“ an Qi bedeutet, dass das Blut die Leber nicht mehr

ernahren und das Herz nicht mehr mit den Nieren kommuniziere kann.
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Beschwerden: Angstzustinde, Vergesslichkeit, Schweiflausbriiche, Zer-
streutheit, Traurigkeit, Depression, Kreislaufstorungen (die Gesichtsfarbe
ist dunkel, das Gesicht ist hager).

« Fille (Shi % / ‘&)“ an Qi bedeutet, dass durch die Bewegung des Qi zu viel
Feuer entsteht. Ist das Feuer zu stark, beginnt das Metall zu glithen. Be-
schwerden: Unruhe, Schlaflosigkeit, Wahnvorstellungen, Blut im Urin,
Schleim auf der Brust und Husten, Hautausschlag, Geschwiire, Jucken.

* Das Herz hat eine durchldssige Verbindung zum Diinndarm. Beschwerden:
Mundfaule, Stuhldrang, Blut im Stuhl, Himorrhoiden.

Krankheiten der Leber

Die Leber verursacht Kummer und Sorgen. Die Leber herrscht tiber die Sehnen
und verursacht Flecken auf den Nageln. Die Leber hat eine durchldssige Verbin-
dung zu den Augen. Die Leber reguliert die Blutversorgung und den Fluss des Qi.

* Besteht Mangel, kann das Blut die Leber nicht mehr erndhren. Ist im Holz
nicht mehr genug Wasser, wird das Holz trocken. Beschwerden: Schwindel,
Funken vor den Augen, Ohrensausen.

* Besteht Fiille ist das Yang-Qi in der Leber zu stark und wird in Wind und
Feuer verwandelt. Das Holz bekommt Feuer und maltrétiert damit das Me-
tall, die Lunge. Das Holz wird zu stark und besiegt mit seiner Stirke die
Erde (Milz und Magen). Beschwerden: Schmerzen in der Rippengegend,
Erbrechen, Enge in der Brust, Magenbereich gedunsen, bitterer Geschmack
im Mund, saures Aufstof3en und Schluckauf, Unruhe, Jahzorn, Wut.

* Die Leber hat eine durchldssige Verbindung zur Galle. Beschwerden: Kraft-
losigkeit, Hungergefiihl.

Krankheiten der Milz

Die Milz herrscht iiber die Verdauung und iiber die Verteilung der Néhrstoffe im
ganzen Korper, sie reguliert Kréfte und Energie. Sie ist die Herrscherin iiber die
Gliedmaf3en.

Die Milz hat eine durchlassige Verbindung zu Lippen und Mund.

* Mangel: Erde und Metall sind schwach. Ist die Erde schwach, dann ist das
Wasser zu stark und das Feuer kann keine Asche (Erde) mehr hervorbrin-
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gen. Beschwerden: Schlechter Appetit, Stuhlgang zu fliissig, Schlafbediirf-
nis, Muskelschwiche, Erschopfung

 Fiille: Zuviel Erde erdriickt das Holz. Beschwerden: Die Farbe des Urins ist
gelb. Bitterer Geschmack im Mund. Magen und Bauch sind aufgedunsen.

* Die Milz hat eine durchlédssige Verbindung zum Magen. Beschwerden: Ap-
petitlosigkeit, Gefiihl eines leeren Magens, Schluckauf, starker Speichelfluss.

Krankheiten der Lunge

Die Lunge herrscht tiber den Atem und den Nasenschleim. Die Lunge steht in di-
rekter Verbindung mit der Haut und den Haaren und hat eine durchldssige Ver-
bindung zur Nase.

* Mangel: Ein Mangel an Qi der Lunge schadet den Nieren. Lunge und Nie-
ren sind wie Mutter und Sohn. Hat die Mutter Mangel, spiirt es der Sohn.
Ist der Sohn (Nieren) krank, schadet es der Mutter (Lunge). Beschwerden:
Die Kehle ist heif8 und trocken, die Stimme ist heiser, Husten, Kurzatmig-
keit, Schwellungen, Frieren, bleiche Lippen.

+ Fille: Herzbeutel betroffen. Das Holz klopft das Metall und das Metall
klingt. Beschwerden: Heiserkeit durch Erkdltung, Schweratmigkeit

* Die Lunge hat eine direkte Verbindung zum Dickdarm. Beschwerden:
Bauchschmerzen, Darmgerdusche, Durchfall, Blut im Stuhl.

Krankheiten der Nieren

Die Nieren bewahren die Essenz. Sie herrschen iiber Knochen und Knochenmark,
beinflussen die Geschicklichkeit und sind der Verwahrungsort des Willens. Die
Nieren beherrschen die Ohren und verursachen das Ergrauen der Haare. Die Nie-
ren haben eine durchldssige Verbindung zu den Ohren.

* Mangel: Im Holz (Leber) ist nicht genug Wasser (Niere), das Wasser steigt
nicht auf bis zur Oberfliche. Das Lebenstor (Ming Men) hat einen Mangel
an Feuer. Es besteht ein Mangel an Yang-Energie. Beschwerden: Kraftlosig-
keit, Schwellungen, Schweiflausbriiche, Durchfall, Kreuzschmerzen, Kélte
am Riicken, Impotenz, Mangel an Yin, Klof$ im Hals, Heiserkeit. Schweif3-
ausbriiche, gelber Urin, heifle Fu3sohlen, Schmerzen in den Fersen, ange-
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griffenes Aussehen, trockener Mund und Durstgefiihl, belegte Zunge, rote
Flecken im Gesicht.

+ Fille: Das Wasser aus den Nieren steigt auf und tiberschwemmt die Erde
(Magen und Milz). Beschwerden: Uniiberlegte Handlungen, unwillkiirli-
cher néchtlicher Samenerguss (Mingmen ist in ippigem Feuer)

* Die Niere hat Verbindung zur Blase. Beschwerden: Diese wird beim Was-
serlassen nicht vollig entleert, es bleibt etwas zuriick. Der Urin ist aber klar.
Es kann Blutstauungen, aufgedunsenen Leib, Wasser im Bauch geben.

In der nachfolgenden Abbildung sind die Beziehungen zwischen den fiinf Elemen-
ten ersichtlich. Bei der Untersuchung eines Patienten kann man diese Abbildung
(Abb. 480) zu Rate ziehen, um die Ursache der Krankheit zu finden.

Holz Holz Erde Wasser Feuer Metall
—
Wasser S, -

480 Nahr- und Kontrollzyklus

Sonstige Anforderungen

Der Behandelnde untersucht den Patienten mit Hilfe der Handdiagnose, iiber den
Qi-Kontakt mit dem Koérper des Patienten, durch die Wahrnehmungen seiner Sin-
ne und durch Befragung. Dabei muss er einen bestimmten Abstand zum Patienten
einhalten. Die Behandlung muss sehr gewissenhaft durchgefiihrt werden. Der Pati-
ent muss um Mitarbeit gebeten werden und sich entspannen. Wenn der Patient
nervos und angespannt ist oder sich verkrampft, kann der Behandelnde zu keinem
guten Resultat in seiner Diagnose kommen und der Patient wird sich nach der Be-
handlung unwohl fiihlen.

Der Mensch ist einer der hochentwickeltsten und subtilsten biologischen Orga-
nismen. Zudem existiert dieser Organismus kontinuierlich in einem subjektiven
und objektiven Austauschgeschehen, er ist in stindiger Bewegung und Veridnde-
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rung und reagiert dabei auch auf Zeiten und Orte. Ist der Behandelnde nicht sehr
erfahren, kommt es durchaus vor, dass er nicht richtig diagnostiziert und beurteilt.

Nachléssigkeiten bei der Behandlung, die dem Patienten seelische Belastungen
und finanzielle Verluste bringen, sind nicht zu entschuldigen. Der Behandelnde
muss iiben, lernen und forschen und darf nie nachlissig arbeiten, denn es hidngen
Menschenleben davon ab.

Auch kann diese Form der Diagnose und Behandlung keinesfalls als Spielerei be-
trachtet, zum Angeben benutzt und ein Geheimnis daraus gemacht werden. Man
wiirde sonst nicht nur anderen schaden, sondern auch sich selbst und dem Anse-
hen von Qigong. Man muss stindig lernen und iiben, um nicht oberflachlich zu
untersuchen und zu beurteilen.

Die Untersuchung tiber das Handbild ist auflerordentlich wirkungsvoll, aber sie
ist nicht das einzige Mittel fiir eine Untersuchung, es gibt auch andere.

Das Handbild kann sehr genaue Auskiinfte geben, aber manchmal versagt es
auch. Sehr wichtig sind der korperliche und geistige Zustand des Behandelnden
und eine gute Zusammenarbeit mit dem Patienten. Nicht zu unterschdtzen ist auch
die duflere Umgebung, der Larmpegel, das Licht, Elektrizitit, Magnetismus, Gerii-
che. All diese Faktoren haben einen Einfluss.
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6.5 Shi Zhi 7274 Kranke behandeln

Methode

Nach der Diagnose kommt die Praxis des Behandelns. Die Lernschritte des Behan-
delnden, die zur Diagnose-Féhigkeit gefithrt haben, sind:

* Die Quantitéit des Qi zu vermehren, das ist die Grundlage.

* Die Qualitit des Qi zu unterscheiden, das ist das Mittel.

* Die Krankheit zu behandeln und dem Patienten Wohlbefinden und Langle-
bigkeit zu bringen, das ist das Ziel.

Das Prinzip der Behandlung

Wo Mangel besteht, muss erginzt werden. Wo Uberschuss ist, muss entzogen wer -
den.

Die Methode der Behandlung

Gibt es in einem oder mehreren Organen eines Patienten Mangel, soll man Qi mit
der Riicken-Ubung (Abb. 467, sieche Abschnitt 6.1.6.2.) erginzen. Eine Hand sen-
det, eine Hand empfingt, beides erfolgt mit den Handfldchen. Die Vorstellung
fithrt das Qi durch das betroffene Organ und das Qi bewegt sich, es zirkuliert ohne
Anfang und ohne Ende und fliefit wie der ununterbrochene Strom eines Flusses.

Es sollte solange behandelt werden, bis der Patient im ganzen Korper oder in ei-
nem Teil seines Korpers (im erkrankten Bereich oder in den Handflichen oder
FufSsohlen) ein Qi-Gefithl bekommt. Das dient dem Behandelnden als Maf3stab.
Erfahrt der Patient vorldufig kein Gefiihl von Qi im Korper, hat er trotzdem einen
Nutzen, man behandelt und beobachtet weiter.

Die auftretenden Qi-Gefiihle konnen folgender Natur sein: kiihl, kalt, lauwarm,
heif}, schwitzend, elektrische Impulse. Dies bedeutet, dass das Qi zirkuliert. Im
Umfeld des erkrankten Bereichs kann es zu pulsierenden oder zu stechenden
Schmerzen kommen.

Gibt es in einem oder mehreren Organen eines Patienten eine Fiille, setzt man die
Brust-Ubung ein (Abb. 466, siehe Abschnitt 6.1.6.1), es muss Qi abgezogen werden.

316



6 Waschung des Qi

Dabei sendet eine Hand und eine Hand empfingt. Gesendet wird mit den Fingern,
empfangen wird mit dem Handteller. Das Qi zirkuliert in einem ununterbrochenen
Strom. Auch hierbei dient das Qi-Gefiihl des Patienten als Maf3stab, die Arten der
Qi-Gefiihle kénnen wie zuvor beschrieben sein.

Die oben angegebene Art der Behandlung ist die normale und urspriingliche Be-
handlung des Di Gou Fa. Wird gemaf der Prinzipien der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin nach den Ursachen der Krankheit geforscht und wird unter Einbe-
ziehung aller Einfliisse vorgegangen, so gibt es noch eine andere Art der Behand-
lung: Besteht in einem Organ Mangel, kann die Mutter des Organs gendhrt werden,
besteht eine Fiille, kann diese beim Kind des Organs abgezogen werden.

Tabelle: ,Die Mutter nihren und beim Kind die Fiille (Uberschuss) abziehen (#k#k
B A& AmEIE TR

Zang-Organ, Fu- |Leere, Fiille Nihren Abziehen
Organ
Herz, Dinndarm | Leere Die Mutter Leber
(Feuer) mit Qi nahren
(Holz)
Fiille Vom Kind Milz Qi
abziehen (Erde)
Leber, Galle Leere Die Mutter Niere
(Holz) mit Qi ndhren
(Wasser)
Fille Vom Kind Herz Qi
abziehen (Feuer)
Milz, Magen Leere Die Mutter Herz
(Erde) mit Qi nahren
(Feuer)
Fille Vom Kind Lunge
Qi abziehen (Me-
tall)
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Zang-Organ, Fu- | Leere, Fiille Nihren Abziehen
Organ
Lunge, Dickdarm | Leere Die Mutter Milz
(Metall) mit Qi ndhren
(Erde)
Fulle Vom Kind Niere
Qi abziehen (Was-
ser)
Niere, Blase (Was- | Leere Die Mutter Lunge
ser) mit Qi nahren
(Metall)
Fille Vom Kind Leber
Qi abziehen (Holz)
Anmerkungen

Wer mich geboren hat, ist meine Mutter. Wen ich geboren habe, ist mein Kind.
Die fiinf Elemente und ihre Beziehung zu den fiinf Organen (siehe Abb. 480).

Im ,,Nei Jing ( M2 | N 4)“° kann man lesen: ,Das Kind kann die Mutter ernih-
ren und die Mutter kann von dem Kind abziehen (Zi Neng Ling Mu Shi, Mu Neng-
Ling Zi Xu T Ae 4%k 5%, FAL & F & /T4 %, A4 F ). Und ,Wenn es
leer ist, dann macht die Mutter wett. Wenn es voll ist, dann entleere das Kind (Xu
Ze Bu Qi Mu, Shi Ze Xie Qi Zi k& W Ak 38k, S0 5 35 /% 240 A4, 7 AVE R
¥).«

Nach diesem Prinzip ist obige Tabelle entwickelt: Besteht Mangel, kann man die
Mutter nihren, besteht Fiille (Uberschuss), kann man diese dem Kind abziehen.
Man kann sagen, innerhalb des Nahrens gibt es ein Abziehen und innerhalb des
Abziehens gibt es ein Nahren; zuerst Nahren, dadurch Abziehen oder zuerst Abzie-

*Hierbei handelt es sich um ,,Huangdi Bashiyi Neijing (3% # \+— KN £ / % 5 \+— A %) auch als ,Kanon
des Gelben Kaisers mit 81 schwierigen Fragen" bekannt und oft einfach als ,,Nei Jing (M % / 7 42)“ bezeichnet. Es
ist einer der antiken Klassiker der Traditionellen chinesischen Medizin.
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hen und dadurch Nihren. Es muss also gleichzeitig sowohl gendhrt als auch abge-
zogen werden.

Auch muss sowohl auf das Aufere als auch auf das Innere Riicksicht genommen
werden. Die dufleren Erscheinungen sind die Symptome der Krankheit, wie z.B.
Kopfschmerzen oder Durstgefiihl, das Innere ist die Ursache der Krankheit. Diese
muss behandelt werden, aber beides muss beriicksichtigt werden. Bei der Art der
Behandlung, z.B. ob langsam oder schnell, muss der Behandelnde flexibel sein. Alle
Behandlungen sind individuell auf den Patienten, den Ort und die Zeit abzustim-
men. Zusammenhange dieser Art werden in der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin ausfihrlich erklart.

Es ist mir in diesem Zusammenhang ein grofles Anliegen, dass Kundige inner-
halb des Qigong- und Arztekreises die Behandlungsmethode von Di Gou Fa wei-
terhin erforschen, verbessern und immer mehr vervollstindigen. Dazu sollten die
Theorien der Traditionellen Chinesischen Medizin eingehend studiert werden.

Letzten Endes ist Di Gou Fa aus der Lehre der buddhistischen Tradition eine
verhéltnismaflig primitive Behandlungsmethode und in Teilen stimmt sie nicht mit
der chinesischen und modernen Medizin und deren Theorien iiberein. Dies ist je-
doch verstindlich, da die Methoden sich getrennt voneinander entwickelt haben.

Ich bin kein Experte und habe daher nicht die Moglichkeit all diese Methoden
miteinander zu vergleichen, bin jedoch davon iiberzeugt, dass die Vor- und Nach-
teile der einzelnen Methoden sich ausgleichen. Das Alte kommt auch heute noch
zur Anwendung. Wir konnen das Gute heraussuchen und das Schlechte weglassen.
Nicht alles, was uns iiberliefert ist, ist fiir die Gegenwart geeignet. Was nicht
brauchbar erscheint, sollte weggerdumt werden, um Platz fiir Neues zu haben und
damit das Niveau zu heben. Ich bin der Meinung, dass sich das Di Gou Fa des
Chan Mi Qi Gong in nicht allzu langer Zeit auf einer immer festeren Basis weiter
entwickelt. ,,Je mehr Leute Brennholz sammeln, um so héher wird die Flamme (Zai
Zhong Ren Shi Chai Huo Yan Gao De Qu Shi Xia /& A& A#&238 KM & 0944 H T /
FE RIS KNG 3 09 A3 T )

Es ist moglich, dass sich Di Gou Fa einen Weg bahnt und sich zu einer Behand-
lungsmethode entwickelt, die leicht durchfiihrbar und sehr wirkungsvoll ist. Mit Di
Gou Fa kann durch die Sammlung von Erfahrungen tiber die Zusammenhénge im
menschlichen Korper die Grundlage fiir eine ganzheitliche Behandlung von Patien-
ten geschaffen werden.

Die Di Gou Fa Methode hat ihre eigene, hervorragende Wirksamkeit zur Be-
handlung einiger chronischer Krankheiten. Obwohl dies so ist, ist sie doch keine
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Arznei. Qigong ist jedoch ein geeignetes Heilmittel, um die gegebenen Jahre bei gu-
ter Gesundheit voll ausleben zu konnen. Wir stofien das Kranke ab und nehmen
das Frische auf, dadurch stirken wir uns und konnen auftretende Krankheiten
leichter und schneller iiberwinden.

Das Heilen mit Qigong braucht Zeit und man sollte daher nicht versuchen, akute
und ansteckende Krankheiten mit Qigong zu heilen.
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6.6 Xi Bing 7t/% Krankheit (aus-)waschen

Nachdem eine Erkrankung diagnostiziert und der Patient behandelt wurde, sollte
sich der Behandelnde durch das Praktizieren der nachfolgend beschriebenen
Ubung reinigen.

Durch den Kontakt mit dem Patienten hat der Behandelnde krankes Qi aufge-
nommen. Diese Einfliisse sollten wieder beseitigt werden, das kranke Qi muss ab-
geleitet und neues Qi muss aufgenommen werden. Diese Chan Mi Qi Gong Ubung
ist eine wirkungsvolle Methode, um kosmisches Qi aufzunehmen, es durch den
Korper flieflen zu lassen und den ganzen Korper damit zu waschen. Die Reini-
gungsiibung ist sehr wirkungsvoll fiir die tagliche Selbstregulierung und die Ver-
treibung von Krankheiten, sie férdert die Gesundheit.

Diese Ubungsmethode kommt aus der Tu Na Qi Fa Ubung des Chan Mi Qi
Gong und ist hier deren konkrete Anwendung als spezielle Mafinahme in der me-
dizinischen Therapie.

Methode
Qi leiten und fiihren: Stehend die Augen zum Himmel richten.

Der Abstand der beiden Fiif3e ist etwas weiter als schulterbreit. Die beiden Arme et-
was runden, die Handflachen nach innen zeigen lassen und dann langsam die
Arme von den Seiten des Korpers bis iber den Kopf heben. Der Abstand der bei-
den Handflachen ist nun etwas breiter als die Schultern.

Bewegungsanleitung

Die Wirbelsdule kommt ins Yong Dong (die Bewegung nach hinten und vorne, sie-
he Basisiibung) und bewegt den ganzen Korper. Scheitelpunkt, Damm und die Mit-
te der gedachten Linie zwischen den Fersen bilden die senkrechte Linie, das Ge-
wicht des Korpers liegt zu 30 % auf dem vorderen Fufl und zu 70 % auf den Fersen
(siehe Basisiibung).

Mit den beiden Handflichen und mit dem ganzen Korper saugt man Qi aus dem
Kosmos an, als wéire man eine grofle aufnehmende, saugende Flidche. Dabei bewegt
sich die Wirbelsdule (Abb. 481,482).
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481

Vorstellung

Qi kommt vom Himmel herunter und dringt in den Korper ein und flief}t in einem
ununterbrochenen Strom durch den Koérper in die Erde.

Ein- und Ausatmen

Das Einatmen ist linger und sollte langsam und zart sein. Das Ausatmen ist etwas
kiirzer, schneller und horbar. Entweder mit Nase oder Mund oder mit Mund und
Nase gleichzeitig ein- und ausatmen, entsprechend den eigenen Gewohnheiten.

Ca. 3 bis 5 Minuten gemif dieser Anforderungen fiir die Einleitende Ubung
fortfahren und mit der Vorstellung und dem Ein- und Ausatmen iiben.

Bewegungsanleitung

Die beiden Hédnde kommen tiber dem Kopf ndher zueinander und werden langsam
nach unten gefithrt. Die Fingerspitzen zeigen dabei zueinander, die Handflichen
schauen zum Korper, der Abstand der Hande betrégt etwa ,,2 - 3 Cun (Er San Cun
= =) entspricht 6 - 10 Zentimeter. Die Héande langsam iiber den Kopf, das Ge-
sicht, die Brust, den Bauch und weiter nach unten fithren. Dabei bewegt die Wir-
belsdule den Korper mit Bai Dong (nach links und rechts, siehe Basisiibung).

Besonders wichtig ist die Bewegung der inneren Organe. Anschlieflend wieder
die Arme heben und die Bewegungen wiederholen. Ca. 3 bis 5 Minuten {iben (Abb.
483 - 490).
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Vorstellung

Das Qi kommt nicht nur in einem ununterbrochenen Strom vom Himmel, son-
dern auch von links, rechts und quer und durchspiilt den ganzen Korper.

Ein- und Ausatmen

Ein- und Ausatmen wie zuvor beschrieben, nur das Ausatmen wird lédnger.
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6.6.1 Shou Gong X% Abschlussiibung

Im Anschluss an diese Ubung die Hinde langsam iiber dem Kopf zusammenbrin-
gen, zuerst mit den Fingerspitzen sich berithrend, dann mit den Handflichen und
nach unten fithren. Die Hénde losen sich wieder voneinander, bewegen sich weiter
nach unten, sammeln vor dem Bauch ein, falten sich und gehen wieder an die Seite
des Korpers. Die Augen 6ffnen und einen Moment lang leer in die Ferne schauen
(Abb. 491 - 498).
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6.7 Zhu Yi Shi Xiang ' & F 7 / i & ¥ 8 Vorsichtshinweise

Sind Korper und Geist des Behandelnden geschwicht, besonders nach dem Genuss
von Alkohol, dann darf keine Diagnose an Patienten gestellt werden.

Der mit Qi Behandelnde muss nach einer Diagnose und Behandlung diese
Ubung der Reinigung praktizieren. Mindestens aber vor dem Schlafengehen und
jeden Morgen nach dem Aufstehen sollte er einmal iiben, ein Glas kaltes Wasser
trinken und sehr gut wire es, danach noch einmal zu tiben.

Qi ist Energie und auch Materie, man kann Qi sowohl zur eigenen Genesung
und Gesunderhaltung einsetzen als auch zur Behandlung von anderen. Aber Qi ist
nur ein Instrument und der Mensch bleibt der Souveridn bei der Anwendung dieses
Mittels und wird dadurch zum Nutzniefer.
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7 Guan Ding Fa T % / T8 %
Methode des Eingief3ens in den Scheitelpunkt

Das chinesische Chan Mi Qi Gong hat eine buddhistische Tradition und wurde
schon in der Antike geiibt und erforscht. Die Ubungen haben das Ziel, sowohl den
Korper als auch das Herz zu vervollkommnen.

Die Ubung Guan Ding Fa des Chan Mi Qi Gong wird auch ,,Vom Himmel Er-
halten” genannt. ,,Guan (#)” heifit ,eingieffen®, ,,Ding ()" heif3t ,,Scheitelpunkt*
(Kronen-Chakra). Es bedeutet, das, was vom Himmel kommt mit eigener Kraft
(durch Uben) in den Scheitelpunkt einzugief8en. Dies ist eine der Ubungen der ho-
hen Stufe und die hochste Methode des Chan Mi Qi Gong, es gibt keine hohere.
Die Ubungsmethode des Guan Ding unterscheidet sich von anderen Methoden
und hat nichts mit den Methoden zu tun, die von bestimmten religiésen Sekten
oder von jemandem in einer geheimen Kammer durch Rituale und Mantras per-
sonlich beigebracht werden kénnen oder miissen.

Durch diese Ubung kann man selbst zum Buddha werden. Die Ubung ist unab-
héngig von Sitten und Gebrauchen und hingt nur von der Methode ab und nicht
von Menschen. Guan Ding Fa ist eine selbstindige und unabhingige Praktik. Ubt
man Guan Ding Fa, kann man die Krifte des Himmels und der Erde aufnehmen
und auflergew6hnliche Fahigkeiten entwickeln.

Man kann eine Briicke zwischen seinem begrenzten Leben und einer unbegrenz-
ten Lebendigkeit bauen, wie eine Briicke ins helle Licht. In diesem Licht findet man
einen Weg, denn man hat sich bereits mit dem ganzen Kosmos verbunden. Dieser
Weg fithrt durch Meditation zur Weisheit.
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7.1 Yi Gui XH / 4&3L Rituale

Praktiziert man sowohl die Ubungen des Chan Buddhismus (Zen- bzw. Dhya-
na-Schule) als auch die der Mi-Schule (Vajrayana-Schule), dann kann man sagen,
Chan ist die Grundlage und Mi ist die Anwendung. Verbreitet man die Ubungen,
gibt man den Menschen ein Geschenk, nutzt man das Geschenk, hilft man der gan-
zen Welt.

Mit Hilfe des Ubens der Methode von Guan Ding, stellt man eine Verbindung
der eigenen Kraft mit der Kraft des Himmels bzw. des Kosmos her. Man spiirt sehr
schnell eine Wirkung. Offnet man die Tiir, sieht man gleich den Berg. Teilt man
den Vorhang, kann man das Innere genau sehen und dann weifs man, was sich da-
hinter verbirgt. Man kann es wissen, erkldren und auch praktizieren. Zum Gelingen
sind Entschlossenheit und Ausdauer notwendig.

7.1.1 Shou Yin F ¥ Mudras/Handhaltungen

Methode 1*'

Die mittleren Glieder der kleinen Finger, der Ringfinger und der Mittelfinger der
beiden Hénde beriihren und kreuzen sich. Bei Médnnern liegt der rechte kleine Fin-
ger unten, bei Frauen der linke.

Die drei Finger, der kleine Finger, der Ringfinger und der mittlere Finger jeder
Hand haken sich ineinander (Abb. 499, 500).

499 500

Bei Ménnern bildet der linke Daumen mit dem linken Zeigefinger einen Ring und
umringt den rechten Daumen, Frauen iiben umgekehrt (Abb. 501, 502).

*,Guan Ding Mudra (I) GET ¥ (—) / #TA P (—) Handfigur des in den Scheitelpunkt Eingieens (I))“
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Nun reibt der rechte Daumen ganz sachte, ununterbrochen und langsam hin
und her und dreht sich im Fingerring der linken Hand, bei Frauen umgekehrt
(Abb. 503).

501

503

Methode 2**

Die beiden Daumen gerade strecken, sie zeigen nach oben zum Himmel. Die In-
nenseiten der Daumenspitzen beriihren sich und reiben und driicken ununterbro-
chen aneinander. Das geschieht leicht, langsam und ununterbrochen (Abb. 504).

504

Methode 3*

Die Daumen zuriickholen und die Mittelfinger strecken, sie zeigen nach vorn in die
Ferne. Thre Fingerkuppen beriihren sich und reiben und driicken aneinander. Das
geschieht leicht, langsam und ununterbrochen (Abb. 505).

*,Guan Ding Mudra (IT) (2T ¥¢ (=) / # 78 ¥7 (=) Handfigur des in den Scheitelpunkt Eingieens (IT))“
* ,Guan Ding Mudra (III) (Z W ¥ (=) / # 78 %7 (=) Handfigur des in den Scheitelpunkt Eingielens (III))*

329



Liu Han Wen - Chan Mi Qi Gong

¢

505

Methode 4**

Die Mittelfinger zuriickholen und die kleinen Finger in Richtung Erde strecken.
Die Fingerkuppen beriihren sich und reiben und driicken aneinander. Das ge-
schieht leicht, langsam und ununterbrochen (Abb. 506).

506

Methode 5%

Die kleinen Finger zuriickholen. Die Daumen jeweils mit dem kleinen Finger der-
selben Hand bilden innerhalb der Fauste zwei ineinandergreifende Ringe. Daumen
und kleine Finger beriihren sich und reiben und driicken aneinander. Das ge-
schieht leicht, langsam und ununterbrochen. Schlieflen (Abb. 507, 508).

507 508

* ,Guan Ding Mudra (IV) (GETR ¥ (w9) / #TA¥P (v9) Handfigur des in den Scheitelpunkt Eingielens (IV))“
* ,Guan Ding Mudra (V) (2T P (f)/ # T8 (&) Handfigur des in den Scheitelpunkt Eingielens (V))*
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Erlduterung

Diese Handfiguren befinden sich in der Hohe der Brust oder vor dem Bauch. Die
Augen sind geschlossen. Der ganze Korper wird durch Ru Dong (siehe Basisiibung)
innerlich bewegt, diese Bewegung ist von aufen nicht sichtbar. Erst wenn man das
Qi aktiviert hat, @ibt man die verschiedenen Handhaltungen, sitzend, stehend oder
liegend. Man kann jederzeit in irgendeiner Form tiben.

Inneres Bild/Visualisierung

Beim Uben mit der Methode 1 visualisiert man den ganzen Kérper und spiirt dem
Qi-Gefiihl des ganzen Kérpers nach.

Beim Uben mit der Methode 2 denkt man an den oberen Bereich des Korpers,
oberhalb des Zwerchfells, den ,,Himmelsteil (Tian Bu X #f)“. Man spiirt dem Qi-
Gefiihl in diesem Teil des Korpers nach.

Beim Uben mit der Methode 3 denkt man an den ,Menschenteil (Ren Bu A &R)<,
der sich zwischen dem Zwerchfell und Hui Yin (Dammbereich) befindet. Man
spiirt dem Q-Gefiihl in diesem Teil des Korpers nach.

Beim Uben mit der Methode 4 denkt man an den ,,Erdeteil (Di Bu #.3%)“ unter-
halb von Hui Yin (Dammbereich). Man spiirt dem ,,geheimnisvollen Qi-Gefiihl“ in
diesem Teil des Korpers nach.

Beim Uben mit der Methode 5 denkt man an Mi Chu, den Raum iiber dem Damm.

Dem Qi-Gefiihl in diesem Teil des Korpers nachspiiren.

Erlduterungen

Die Handhaltung und die Visualisierung (die innere Betrachtung) des entsprechen-
den korperlichen Bereichs gehoren zusammen. Thre Verbindung bildet die Basis
der Ubung. Gelingt diese Verbindung, wird Qi sehr schnell aktiviert und zirkuliert
im Korper. Das Qi wird so flieflen, wie man es in der Vorstellung wiinscht. Auf die-
se Weise wird eine gute Grundlage geschaffen.
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Mantra

Beim Uben der Methode 2 bringt man den Laut ,Xian (%) ------ “ hervor, mit der
Himmelsleiter, dem den Kehlkopf umgebenden Raum.

Beim Uben der Methode 3 bringt man so den Laut “An (%) ------ ” hervor.
Beim Uben der Methode 4 bringt man so den Laut “Ye (#) ------ ” hervor.
Erlduterungen

Die Handhaltung, die Visualisierung des entsprechenden Korperteils und der pas-
sende, stille Laut gehdren zusammen. Das sind die sogenannten “San Mi ( = % ),
die ,drei Geheimnisse®, die eng miteinander verbunden sind. Die San Mi unter-
stiitzen sich gegenseitig und verstarken so ihre Wirkung und dies fithrt zu einem
wunderbaren Resultat.

Beim Uben der Methoden 1 und 5 gibt es kein still zu sprechendes Mantra.

Das Uben dieser vorbereitenden Rituale ist erst der Einstieg in die Hauptiibung.
Die Rituale sollen dabei helfen, einige geheimnisvolle Methoden verstehen zu ler-
nen.

Wir zweifeln an der Existenz solcher Methoden. Wir wissen nicht, ob sie wirk-
lich funktionieren usw. Diese Zweifel und Gedanken werden durch die Praxis be-
seitigt. Durch sie konnen wir Erfahrungen sammeln und durch die Erfahrungen
konnen wir Vertrauen gewinnen. Durch das Tun und das Praktizieren kommt man
zu Erkenntnissen und wunderbaren Erlebnissen.

Auch bevor wir geniligend Beweise oder Argumente haben, ist es wichtig und
notwendig zu praktizieren, die Ubung das “Herz im Herz (Xin Zhong Xin & ¥
+3)” fiir sich selbst und die Ubung das “Herz zum anderen Herzen (Xin Zhuan Xin
4% 3)” fiir die Menschen.
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7.2 Tian Chuan Fa X% % | X% %
Die Methode des vom Himmel-Holens

»~Himmel (Tian X )“ ist eine ,sehr feine stoffliche Energie (Ji Jing Wei De Wu Zhi
Neng Liang M i # /t it & / A& A5 % & i £)“ der groBen und unendlichen
Natur. Er steht auch fiir das Naturgesetz des Wahren und Schonen in der mensch -
lichen Welt.

Man muss es erlernen, dieses Naturgesetz zu beherrschen und zu nutzen. Man
muss suchen und mit eigener Kraft nachforschen, um das Auflere fiir sich nutzbar
zu machen. Es macht einen Unterschied aus, ob der Himmel passiv vom Menschen
empfangen oder aktiv geholt wird. Empfingt man den Himmel passiv, dann
braucht man die Krifte anderer und es gibt Unterbrechungen. Es ist besser, man ist
aktiv und holt den Himmel aus eigener Kraft, dann kann man ihn immer nutzen.
Mit eigener Kraft kann man aus dem Himmel etwas bekommen und wenn man
vom Himmel etwas bekommt, dann ist es das Hochste.

7.2.1 Zhen Xiu Quan Yang & %427~ | A6 4%
Wirkliche Vollkommenheit erlangen

Handfigur, Mudra

Die beiden Arme langsam von den Seiten des Korpers aus bis iiber den Scheitel-
punkt steigen lassen (Abb. 509).

Die beiden Handteller sind zueinander gerichtet. Die oberen Glieder der beiden
kleinen Finger, der Ring-, Mittel- und Zeigefinger kreuzen sich und bilden die
Handfigur ,Jie Tuo Yin (II) (Mudra des Sich-Befreiens (II))“. Bei Madnnern liegt
der rechte kleine Finger auflen, bei den Frauen der linke. Die dufleren Seiten der
Daumen bertihren sich (Abb. 510.1, 510.2).
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Inneres Bild/Visualisierung

Die Augen sind geschlossen. Wihrend beide Arme steigen, betrachtet man die
Vorderseite des Korpers und visualisiert zwischen den beiden Armen eine Lichtku-
gel. Diese Lichtkugel leuchtet so stark, dass sie den Korper des Ubenden durch-
leuchtet. Der Korper erfihrt die gleiche grenzenlose Beleuchtung, wie sie auch im
Kosmos existiert. Der Gedanke beim Praktizieren dieser Ubung soll sein, dass man
durch dieses Uben eine Vollkommenheit des Kérpers und des Geistes erreicht.

Es ist unbedingt notwendig, dass das Herz daran glaubt und man Vertrauen ge-
winnt, das Ziel der Vervollkommnung zu erreichen. Das ist die Grundlage.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui "%)“ die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,,Zhen Xiu Quan Yang, Zhen Xiu Quan Yang ... (&4, At5afk -/ &
& A %, A5 42 % - Wirkliche Vollkommenbheit, wirkliche Vollkommenheit
DS

7.2.2 Wu Shang Guan Ding £ L T / #& £ T8 Nichts ist iiber Guan Ding

Handfigur, Mudra

Die sich iiber dem Scheitelpunkt befindenden Hande senken sich nun langsam und
sinken in einem leichten Abstand vor das Dritte Auge. Dabei sollte Luft in den
Achselhohlen sein und die Ellbogen werden leicht streckend nach aufen gerichtet.
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Die Hinde beriihren sich in der Weise, dass zwischen den Handflichen ein Hohl-
raum entsteht.

Inneres Bild/Visualisierung

Man stellt sich vor, dass sich aus der Wurzel des Himmels ein starker Strom von
Licht durch den Bereich des Scheitelpunkts in den Korper ergiefdt. Man spiirt, wie
der ganze Korper wie ein Kristall durchleuchtet wird und man spiegelt dieses Licht
durch den Korper nach allen Seiten zuriick, einschlieSlich nach oben und unten.

Man vereint sich mit dem Licht des Kosmos und spricht ununterbrochen und
mit allen Poren des Kérpers: ,,Wu Shang Guan Ding, Wu Shang Guan Ding (£ L
EWM, L LEW | & L3718, & L3 T8)“ Dies bedeutet ,Nichts ist iiber Guan
Ding, nichts ist tiber Guan Ding“.

7.2.3 Cheng Chong Zai Xin & /&8 [ 3% F /28
Aufrichtig und erhaben im Herzen

Handfigur, Mudra

Die Hiande verweilen vor der Stirn und beriihren sich dabei so, dass zwischen den
Handflachen ein Hohlraum entsteht.

Inneres Bild/Visualisierung

Mit geschlossenen Augen sieht man mit dem Dritten Auge vor der Stirn einen
Lichtpunkt, Lichtring oder eine leuchtende Perle und denkt dabei, dass das Erlebnis
dieser Erscheinung ein Beweis der Wirkung der Ubung ist.

Das ist ein Geschenk des Himmels. Man gewinnt einen grofieren Respekt vor der
Ubung und wird noch entschlossener, mit fester Zuversicht weiter zu iiben.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui "#)“, die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,Cheng Chong Zai Xin, Cheng Chong Zai Xin ... (&% /&3, R F LS - /
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BB BB Aufrichtig und erhaben im Herzen, aufrichtig und erha-

»

ben im Herzen ...)”.

7.2.4 Dao Chu Guang Ming i i 5L %] Auf diesem Weg kommt das Licht

Handfigur, Mudra

Die Handflichen vor der Stirn beriihren sich, aber in ihrer Mitte ist ein Hohlraum.
Langsam sinken die Hdnde bis vor den Mund und die Handflachen ndhern sich
einander an, bis sie sich berithren. Dabei bewegen sich die Hénde in einer Schlan-
genlinie zart von links nach rechts nach unten vor die Brust. Man kann dies belie-
big oft wiederholen (Abb. 511, 512).

Inneres Bild/Visualisierung

Die Perle vor dem Dritten Auge wird zu einem Lichtband oder Lichtfaden und mit
der Bewegung der Hiande bewegt sich auch dieses Lichtband und die Farben seines
Lichts werden noch bunter und frischer. Dies ist eine weitere Erscheinung von Qi.
Sie entsteht durch das Praktizieren der Methode. Es ist das Licht auf dem Weg. Der
Weg ist ein Weg des Lichts.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
mk

»Miindern (Zui "% )%, die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
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gen: ,Dao Chu Guang Ming, Dao Chu Guang Ming ... (& $ 5L, @ h L8 -
Auf diesem Weg kommt das Licht, auf diesem Weg kommt das Licht ...)"

7.2.5 Bing Cheng Tian Di & /K X #. Dem Befehl von Himmel und Erde folgen

Handfigur, Mudra

Aus der Position vor der Brust heraus trennen sich die beiden Handflichen lang-
sam. Dabei wendet sich die rechte Handflidche schridg nach oben und die linke
Handfldche wendet sich schridg nach unten. Die Arme sind in Brusthéhe gerundet
(Abb. 513).

Inneres Bild/Visualisierung

Mit der rechten Hand das Licht aus der Wurzel des Himmels empfangen und die-
ses Licht durch den Korper und durch die linke Hand zur Wurzel der Erde flief3en
lassen. Das Licht flie8t ununterbrochen vom Himmel zum Menschen zur Erde zum
Himmel, wie der endlose Kreislauf, ein Ring.

Denkweise

Wenn ich den Weg und die gute innere Einstellung finde und Fédhigkeiten besitze,
kann ich fiir mich und auch fiir andere gut sein. Dann werde ich mir selber und an-
deren helfen.
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Die Alten sprachen richtig

* Die Methode des Qigong zu lernen und nach der Wirkung des Qigong zu
streben, das bedeutet, sich selbst zu helfen, sich selbst niitzlich zu sein. Den
Weg des Qigong zu gehen und die Tugend des Qigong zu lernen, hat den
Nutzen, anderen zu helfen.

+ Folgt man dem Befehl des Himmels und wendet die unendlichen Methoden
an, um die unerschopflichen Krifte des Kosmos zu nutzen, dann muss man
den Menschen der Welt helfen und ihnen dienen, damit sie korperliche
und seelische Gesundheit und Freude erhalten.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui "%)“ die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,,Bing Cheng Tian Di, Bing Cheng Tian Di ... (KA X3, R/RKKXH - Dem
Befehl von Himmel und Erde folgen, dem Befehl von Himmel und Erde folgen

LS

7.2.6 Zhou Tong Kong Ling A 8= X / Flid = &
Der ganze Korper ist mit dem Kosmos verbunden

Handfigur, Mudra

Die Hiande langsam zu den Seiten des Korpers herunterfithren. Unter den Achseln
soll Raum sein, die Arme sind gerundet (Abb. 514).

514
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Inneres Bild/Visualisierung

Der Korper und der Kosmos schmelzen im Feuer zusammen und 16sen sich von-
einander im Wasser. Am Anfang kann man vom Koérper noch die Form sehen, spé-
ter gibt es keine Spur mehr.

Denkweise

Fiir den Himmel das Dao praktizieren. In der menschlichen Welt und ihren phy-
siologischen und psychologischen Bereichen das Naturgesetz anwenden. So kann
man das eigene Herz kldren und seinen Charakter verbessern. Hilft man anderen
dabei, kann man die Welt verbessern. Fiir sich selbst den Weg des Dao gehen. Fiir
die anderen den Weg der Tugend gehen und den Weg so nach auflen tragen. Ob-
wohl dies zweierlei ist, so bleibt es doch auch eins.

Das sind grenzenlose Wohltaten und auch wunderbare Anwendungen.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui "%) die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,,Zhou Tong Kong Ling, Zhou Tong Kong Ling ... (i@ = X, fli@ = % - /
i@ = &, Bl = % -+ Der ganze Korper ist mit dem Kosmos verbunden, der
ganze Korper ist mit dem Kosmos verbunden ...)"

7.2.7 Ding Zhong Chang Jue £ KL / T+ & 5%
In der Ruhe liegt klare Bewusstheit

Handfigur, Mudra

Die beiden Hande kommen vor der Mitte des Unterbauchs zusammen und die Fin-
ger falten sich zur Handfigur ,,Jie Tuo Yin (I) (Mudra des Sich-Befreiens (I))“. Die
beiden Handteller weisen in diesem Fall dabei jedoch zum Nabel (Abb 515).
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Inneres Bild/Visualisierung

Man visualisiert die Lichtperle im Menschenteil, dem Zentrum im Unterbauch.
Das grofle Licht auflerhalb des Korpers verkleinert sich und wird zu dieser Perle,
die im Zentrum aufbewahrt wird. Die Position des Menschenteils, des ,,Ren Bu®
oder des Zentrums im Unterbauch ist bei den verschiedenen Menschen unter-
schiedlich. Man muss selber suchen, wo dieser Teil liegt.

Die Methode dafiir: Der Scheitelpunkt wird mit Mi Chu, dem Raum iiber dem
Dammpunkt, durch eine senkrechte Linie verbunden. Auf dieser Linie kann man
unterhalb des Nabels die Stelle finden, bei der das Qi-Gefithl am starksten ist. Glei -
tet man mit der Aufmerksamkeit auf dieser Linie ganz langsam und sehr sorgfiltig
hinunter, kann man ein Licht sehen, in der Form eines Punktes, einer Fliache, einer
Kugel oder eines Rings.

Denkweise

Denkt man aufrichtig, so ist auch Aufrichtigkeit da und man lebt in einer kontinu-
ierlichen Bewusstheit.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui %)%, die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,,Ding Zhong Chang Jue, Ding Zhong Chang Jue ... (£ K, £F KL -+ /
k5, £ F & F - In der Ruhe liegt klare Bewusstheit, in der Ruhe liegt klare

«

Bewusstheit ...)
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7.2.8 Chan Ming Hui Sheng # Z %2 /# 2 ¥ 4
Meditation bringt Weisheit hervor

Handfigur, Mudra

Wie oben.

Inneres Bild/Visualisierung

Wie zuvor.

Denkweise

,Nicht haben bedeutet haben (Fei You Shi You 3E & 524 )“. Man soll Wert auf ei-
nen Beweis durch Erleuchtung legen, dann ist es sofort wirklich. Man soll nicht da-
mit angeben, dass man eine Zauberkunst besitzt, dann wird man auch nicht in eine
falsche Situation geraten. Man nimmt keinen Unterschied zwischen der eigenen
Kraft und einer anderen Kraft wahr, sie verbinden sich zu einer Kraft und man ist
erleuchtet.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui "%) die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,Chan Ming Hui Sheng, Chan Ming Hui Sheng ... (# 2 &£ # 284 -/

MZE A HZEAL - Meditation bringt Weisheit hervor, Meditation bringt
Weisheit hervor ...)“.

7.2.9 Kong You He Yi Z 7 4 — Nichtsein und Sein sind vereint

Handfigur, Mudra

Man wechselt von der Handfigur ,,Jie Tuo Yin (I) (Mudra des Sich-Befreiens (I))“
zur ,,Ding Yin-Handfigur (/2 ¥ Mudra der Meditation)*, die wie folgt beschrieben
wird.
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Die beiden Daumenspitzen bleiben aneinander, in Kontakt. Die anderen acht Fin-
ger bewegen sich so, dass sich die Finger der rechten Hand auf die der linken Hand
legen, sowohl bei Médnnern als auch bei Frauen. Die Handfldchen zeigen Richtung
Bauchnabel (Abb. 516 und 517).

Inneres Bild/Visualisierung

Langsam die Augen 6ffnen, entspannt in alle Richtungen nach auflen schauen. Es
gibt senkrechte und waagerechte Linien, manche sind dunkel und manche hell.
Gleichzeitig mit den Ohren in alle Richtungen horchen. Es gibt vorne und hinten
und weit und nah. Aber obwohl man schaut, sieht man nichts und obwohl man
horcht, hort man nichts.

Man ist mit den Gedanken ganz bei der Ubung. Man schaut und horcht zugleich
und was man wahrnimmt flie3t vorbei. Es stellt sich ein ,,Zustand“ von Sein und
zugleich Nichtsein ein, etwas ist nicht leer und leer. Nicht zu haben wird zu haben,
da zu sein ist nicht da zu sein. So vereinen sich Sein und Nichtsein. Mit einem kla -
ren Herzen erkennt man es. Dies ist das Resultat des Geschehens oder dieser
Ubung. Ubt man in dieser Form, tritt man in ,Kong You He Yi (£ 4 & — Sein
und Nichtsein sind vereint)“ ein.

Sprache des Korpers

Der ganze Korper bringt einen Laut hervor, alle Poren des Korpers werden zu
,Miindern (Zui %), die immer und immer wieder diesen gedachten Laut erzeu-
gen: ,,Kong You He Yi, Kong You He Yi ... (£ & & —, ©HA 4 — - Nichtsein

»

und Sein sind vereint, Nichtsein und Sein sind vereint ...)
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7.2.10 Yuan Man Gong Cheng [ i# 2 &, / [ i# 2 &,
Die Grofle Vollkommenbheit, das Erreichen des Ziels

Handfigur, Mudra

Die beiden Daumen bleiben in Beriihrung, wahrend sich die Hinde wieder in die
gefaltete Haltung bewegen und die Handfigur ,,Jie Tuo Yin (I) (Mudra des Sich-Be-
freiens (I))“ bilden (Abb. 518).

Inneres Bild/Visualisierung

Langsam soll das Sehen und Horen der Sinne wieder in den normalen Zustand zu-
riickkommen. Das Herz und Qi normalisieren sich und von diesem Zustand aus
kehrt man in den alltiglichen Zustand zurtick.

Der Zustand von ,,Chan Mi Guan Ding (#% % # T / 4% % # 78)“ entsteht durch
eine besondere Denkweise, durch die Kraft des stillen Sprechens der Mantras. Zu-
gleich ist es nicht ein stilles Sprechen sondern geschieht iiber ein Vorstellungsbild
mit einem Inhalt. Das Leere ist nicht wirklich leer. Vom Zweifel bis zum Vertrauen,
diesen Weg erfiahrt man durch die Ubung. Wissen birgt Freude und das ist der gro-
e Erfolg.

Verstindnisfordernde Erlduterung

Die Schritte der Methode des Vom Himmel Holens miissen einzeln durchgefiihrt
werden, ohne Beschrankung durch Wetter, Ort oder Zeit. Es miissen jederzeit alle
Schritte getibt werden konnen.

Die Ubung Guan Ding, einschlieflich der Rituale zur Vorbereitung fiir die
Hauptiibung, das Vom Himmel Holen, kann sowohl stehend, sitzend oder liegend
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geiibt werden. Durch Ausdauer wird sich Erfolg einstellen. Ist man getibt, so gibt es
keine Form des Stehens, Liegens oder Sitzens, die nicht passend wére. Man erreicht
in jeder Position eine Wirkung.

Chan Mi Guan Ding ist keine Ubung, die man oberflichlich praktizieren kann.
Das wiirde das Ende bedeuten, ehe man anfangt.

Bevor man mit der Ubung des Guan Ding beginnt, muss man als Grundlage die
Basisiibungen und Yin Yang He Qi Fa beherrschen. Nur durch stindige Wiederho-
lung lernt und erkennt man das Neue. Weify man um das Neue, 6ffnet sich weiteres
Neues.

,San Mi (=% drei Geheimnisse)“: der Korper, die Vorstellung und die Sprache
(der Mund) sollen sich miteinander verbinden und dies muss man entsprechend
tiben. Dabei strebt man Natiirlichkeit an und die Verbindung wird allmahlich zu
einem normalen Zustand.

Zuerst ist Vertrauen da, dann das Wollen und Praktizieren und endlich das Wis-
sen. Die Gedanken sind mit besonderem Inhalt gefiillt und kontrollieren den Vor-
gang des Ubens. Die Sprache des Korpers ist eine besondere Sprache, ein Mantra.
Die mit der Himmelsleiter erzeugten stillen Mantras sind mit der Herz-Sutra nicht
identisch. Die Sutren sind Spriiche, die man im Stillen mit dem Herzen liest und
die von einem Willen begleitet werden. Chan Mi Guan Ding ist anders.

Guan Ding, diese zwei Zeichen, sind ein traditioneller Ausdruck. Deshalb kann
man nicht sagen, jemand habe dafiir ein Urheberrecht, das verletzt wiirde. Auf dem
Feld des Herzens wachsen sowohl Sprosslinge von Giite als auch von Ubel. Ein
Mensch der untersten Stufe kann auch zu einem Weisen der obersten Stufe wer-
den.

Das Herz ist der Quell von Zehntausend Methoden. Die Methoden sollen vom
Leichten bis zum Schwierigen gehen. Die Spriiche miissen ganz leicht, jedoch von
tiefem Sinn sein. Man praktiziert Methoden und Gesetzen folgend, nicht Men-
schen. Man handelt nach dem Inhalt des Wortes und nicht nach dem Wort.

Die ,,Methode des Vom Himmel Holens“ wird an die vorbereitenden Rituale an-
geschlossen. Die Bedeutungen der Worte liegen im Inhalt der Worte und nicht nur
in den Lauten der Worte. Mit dieser Methode kann man Altes loslassen und Neu-
em Raum geben, bis hinein in das menschliche Herz.

Man muss darauf verzichten, andere mit Ungewohnlichem zu locken oder einen
Platz einzurichten, um Zeremonien zu veranstalten, es wire Verschwendung und
Miihe. Wir wollen nicht die Schitze der Alten zdhlen und nur ihnen folgen und
wollen auch nicht beanspruchen, dass nur wir auf dem richtigen Weg wiéren und
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andere nicht. Aber natiirlich wollen wir uns nicht selbst beschranken und das ist si-
cher nicht zu tadeln. Ich habe aus meinem Herzen gesprochen und bitte um Thr
Verstandnis.
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7.3 Guan Ding Fa Lian Gong You Dao Yu ¥ T % 453 % & | &
18 %4 71 55 3 Verbale Ubungsanleitung zu Guan Ding Fa

Hinweise

In der ,Meditation des Chan-Buddhismus ( Chan Ding # & / 4 &) sind seit je-
her unzihlige Sutras, Musikinstrumente und weitere positive Gegenstinde vorhan-
den, die fiir jeden Menschen bei der Kultivierung der eigenen Personlichkeit hin zu
Aufrichtigkeit und Unbefangenheit (Reinheit) hilfreich sein kénnen.

Die Chan Mi Qi Gong Ubenden heutzutage haben durch Praxis und Erfahrun-
gen bewiesen, dass Chan Mi Qi Gong eine sehr gute Methode ist, die fiir die Selbst-
kultivierung von Koérper und Geist aller Menschen geeignet ist.

Nun laden wir Sie durch die folgenden verbalen Anleitungen und musikalischen
Begleitungen ein in die Praxis der wertvollen Ubung Chan Mi Guan Ding Fa mit
ihrer besonderen Methodik.

Verbale Anleitung

Schliefle die Augen und entspanne den ganzen Korper ------ .

,Guan Ding Mudra (I) (ETR¥P (—) / #TE¥F (—) Handfigur des In
den Scheitelpunkt Eingief3ens (I))“: Visualisiere das Qi-Gefiihl, das
den Korper umgibt. (2 min)

,Guan Ding Mudra (IT) (F TR ¥p (=) / # T8 ¥7 (=) Handfigur des in
den Scheitelpunkt Eingief3ens (II))“: Visualisiere den Teil Himmel mit
»Zauberlauten (Te Yin %) ,,2t(Xian) ------ “. (2 min)

,Guan Ding Mudra (III) (£ TR ¥7 (=) / # T8 ¥ (=) Handfigur des In
den Scheitelpunkt Eingief3ens (III))“: Visualisiere den Menschen mit
»Zauberlauten (Te Yin 4¥5) , & (An)“ ------ “. (2 min)

,Guan Ding Mudra (IV) (FETR¥F (w9) / #TAFP (@) Handfigur des In
den Scheitelpunkt Eingief3ens (IV))“: Visualisiere die Erde mit ,,Zau-
berlauten (Te Yin 45 5) ,4L(Ye)* ------ “. (2 min)
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,Guan Ding Mudra (V) (Z£TR¥P (&) / #TE¥P (&) Handfigur des In
den Scheitelpunkt Eingief3ens (V))“: Visualisiere Mi Chu und beob-
achte das Qi-Gefiihl. (2 min)

Merksatz: ,Wahrhafte Kultivierung fiithrt zu nicht zu tibertreffendem
Guan Ding (Zhen Xiu Quan Yang, Wu Shang Guan Ding A4 7L
LR ) A A K EL#TE) (Siehe auch Kap. 7.2.1 und 7.2.2)

Beide Arme langsam heben, bis tiber den Scheitelpunkt des Kopfes
hinaus und ,,Jie Tuo Yin (II) (& BL¥P (=) Mudra des Sich-Befreiens
(I1))“ bilden. Anschlieflend senke die Mudra herunter, bis vor die

Stirn.

Beobachte ------ das Licht des Menschenkorpers und des Kosmos, die
ineinander schmelzen. Stelle dir vor ------ , wie leuchtende Lichtstrah-
len aus dem Himmel herab und in den Korper flieflen.

Mit der Kraft des Korpers rundum erténen lassen: ,,Wahrhafte Kulti-
vierung fiihrt zu nicht zu iibertreffendem Guan Ding (Zhen Xiu Quan
Yang, Wu Shang Guan Ding A 14& L LM / A4 & & L
TE)“...... (ca. 3 min iiben)

Merksatz: ,,Ehrlichkeit und Respekt im Herzen, der richtige Weg
bringt das Licht (Cheng Chong Zai Xin, Dao Chu Guang Ming & %
FE3, 38 5B PA)“ (Siehe auch Kap.7.2.3 und 7.2.4)

Die beiden Handflachen leicht aneinanderlegen und die Hénde vor die
Stirn heben. Dann langsam und sanft die Hinde in Richtung des
Mundes senken, gleichzeitig die Handflachen fester aneinander legen.

Beobachte ------ , wie das Licht sich zeigt. Bedenke ------ , du kannst ge-
ben.

Mit der Kraft des Korpers rundum ertonen lassen: ,,Ehrlichkeit und
Respekt im Herzen, der richtige Weg bringt das Licht (Cheng Chong
Zai Xin, Dao Chu Guang Ming & % £+3, i& # 5L #)“. (3 min {iben)
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Merksatz: ,Folge dem Himmel und der Erde, sie sind im stetigen
Wandel (Bing Cheng Tian Di, Zhou Tong Kong Ling /AKX 37 i@
7 R | RARRHBEE Z E)“ (Siehe auch Kap. 7.2.5 und 7.2.6)

Lose die Handflachen voneinander. AnschliefSend halte die rechte
Handfldche nach oben, die linke Handfldche zeigt nach unten und
sinkt nach unten.

Beobachte ------ das Licht, das zuerst in die rechte Hand eintritt, sich
dann durch den Kérper bewegt und zum Schluss bis zur Erdwurzel ge-
langt. Bedenke ------ , die wunderbare Methode, die Guan Ding Fa,
auch an anderen Menschen anzuwenden.

Mit der Kraft des Korpers rundum erténen lassen: ,,Folge dem Him-
mel und der Erde, sie sind im stetigen Wandel (Bing Cheng Tian Di,
Zhou Tong Kong Ling R/KR M 8% X | RAR B8 = E)“

(3 min tiben)

Merksatz: ,,Im meditierenden Zustand erhilt man anhaltende Er-
leuchtung, Chan bringt Weisheit hervor (Ding Zhong Chang Jue,
Chan Ming Hui Sheng £ ¥ KA T &4 /) P R BEZ B A)<
(Siehe auch Kap. 7.2.7 und 7.2.8)

Bringe die beiden Hande vor dem Bauchbereich zusammen, bilde und
trage die ,Mudra des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (I) B2 ¥7 (—))“.
Schaue ------ die von auflen in den Bauchraum gelangte Perle, beden-
ke ------ das darin befindliche grofle Wissen und die langanhaltende
Erleuchtung.

Mit der Kraft des Korpers rundum ertonen lassen: ,Im meditierenden
Zustand erhalt man anhaltende Erleuchtung, Chan bringt Weisheit
hervor (Ding Zhong Chang Jue, Chan Ming Hui Sheng & ¥ K 7 4% &
BA I RTRBBIEAL)

(3 min tiben)

Merksatz: ,,Leere und Sein vereinen sich, alles wird vollkommen und
erfolgreich abgeschlossen (Kong You He Yi, Yuan Man Gong Cheng
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THAE—, BiHA R EHhE—, BB R (Siehe auch Kap. 7.2.9
und 7.2.10)

Nun wechsele zur ,,Mudra der Meditation Ding Yin (€ ¥F)“ und 6ffne
gleichzeitig die Augen.

Gesehenes so wie nichts gesehen, Gehortes so wie nichts gehért. Die
Ohren und Augen werden gleichzeitig benutzt, was hereinkommt,
flief3t sofort weiter.

Das Leere ist zugleich nicht leer, in der Leere gibt es etwas Wunderba-
res. Nun ist das Erschauen des eigenen Wesens, der eigenen Natur er-
kannt, diese Ubung ist erfolgreich abgeschlossen.

Die ,Mudra des Sich-Befreiens (I) (Jie Tuo Yin (I) B A7 (—))” bil-
den. ......

Die Ubungen sind nun zu Ende.

(Die beschriebenen Ubungen haben insgesamt eine Dauer von ca. 25 Minuten)
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8 Shen Tong Fa #¥ i %
Methode zur Kultivierung auflergewohnlicher
Krifte/Fahigkeiten

,Shen (7% Geist)“ beschreibt das nicht Beschreibbare. »long (i mit etwas in Ver-
bindung stehen)“ ist eine wundervolle Kraft, die Transformationen in alle mogli-
chen Formen ermdglicht. Wenn die beiden Begriffe zusammengesetzt werden, er-
gibt sich ,,Shen Tong Li (77 & 7 aulergewdhnliche Krifte/Fahigkeiten)*.

Die Tatsache, dass Menschen mit auflergewohnlichen Kraften/Fahigkeiten nicht
nur in der Geschichte existierten, sondern immer noch in verschiedenen Regionen
unserer Welt leben, hat zahlreiche Experten unterschiedlicher Disziplinen interes-
siert. Es wird gesagt, dass dies ,.ein staunenswertes Phdnomen aus Sicht der Wis-
senschaft” und eine ,erstaunliche Funktion des menschlichen Korpers“ sei. In eini-
gen Landern hat man zur Untersuchung dieses surrealen Phanomens spezielle In-
stitute gegriindet. Die entsprechenden Forschungsergebnisse fanden bereits An-
wendung in der Medizin sowie auch im militdrischen Bereich.

Ich bin der Uberzeugung, dass die Auseinandersetzung mit diesen auflerge-
wohnlichen Kriften/Fahigkeiten, die den Rahmen der modernen Wissenschaften
sprengen, zur Entdeckung bisher unbekannter Prinzipien bzw. Theorien fithren
kann. Thre Entdeckung wiederum konnte fiir die modernen Wissenschaften inspi-
rierend sein. In diesem Fall wéren die Beitrage zu solchen Auseinandersetzungen
fiir Menschen aller Fachgebiete vorteilhaft.

Diese aufSergewdhnlichen Krifte/Fahigkeiten haben ihre eigene Energie und Ge-
setzmafligkeit. Sie stammen aus der religiosen Welt, sind aber auch unter den Men-
schen verbreitet. In der Vergangenheit durften sie zum groflen Teil aufgrund religi-
oser Vorschriften nicht verschriftlicht werden. Sie wurden von den jeweiligen
Meistern unmittelbar an ihre Schiiler weitergegeben. Dies fithrte dazu, dass heute
ein Mangel an Literatur herrscht.

Dagegen ist das Chan Mi Qi Gong unter den Praktizierenden von Qigong recht
bekannt. Es ist eine Praxis der 4ufleren und inneren Kultivierung, die fiir alle Inter -
essierten erlernbar und mit Worten beschreibbar ist.

Die Praktizierenden von Chan Mi Qi Gong akzeptieren einerseits die Einschrin -
kung des eigenen Wissens. Deswegen versuchen sie auch nicht, das Bild von sich
selbst durch das begrenzte Wissen zu definieren, weshalb diese Einschrankung fiir
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sie auch kein Hindernis darstellt. Auf der anderen Seite halten sie Abstand vom
Aberglauben und verlieren sich nicht in falschen Worten.

Die Praktizierenden von Chan Mi Qi Gong erkennen die Existenz auflergew6hn-
licher Krafte/Fahigkeiten an und sind bereit, sich diese anzueignen.

Die Zielsetzung des Chan Mi Qi Gong ist die eigene Kultivierung und die Kulti-
vierung mit den anderen, damit man sich selbst und anderen helfen kann. In die-
sem Zusammenhang stellt die Aneignung der auflergewohnlichen Krifte/Fahigkei-
ten die Verwirklichung dieser Zielsetzung dar.

Die auflergewohnlichen Krafte/Fahigkeiten erscheinen meist unglaublich. Sie
sind verfiithrerisch. Sie sind nicht nur Wahrheit, sondern auch Tauschung. Prakti-
zierende des Chan Mi Qi Gong streben danach, sowohl den irrefithrenden Teil her-
abzusetzen als auch den wahren und wissenschaftlichen Teil zu férdern.

Zur Aneignung der auflergewdhnlichen Krifte/Fahigkeiten ist die grundlegende
Kenntnis von Chan Mi Qi Gong erforderlich. So ist die Reihenfolge von Ubung
und Kultivierung.

Die Kenntnisse anderer Arten von Qigong konnen fiir das Erlernen von Chan
Mi Qi Gong vorteilhaft sein. Jedoch konnen die alten Gewohnheiten am Anfang
auch eine Barriere darstellen.

Aus diesem Grund sollten diejenigen Praktizierenden, die Erfahrungen mit an-
deren Arten des Qigong haben, die alten Kenntnisse eine Weile ruhen lassen, wah -
rend diejenigen ohne Vorerfahrungen mit Qigong die erlernten Kenntnisse ofter
wiederholen sollten.

Ein Spruch lautet: ,,Auf einem harten Weg geht man in einer asketischen Hal-
tung, die den Weg zur Weisheit weist (Nan Xing Ku Xing, Ku Xing Wei Zhi Hui
Zhi Xing MEAT AT, FAT A BAT | JAT AT, 4T A K B 2A7)<
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8.1 Yi Gui X # / 4% Die Rituale

Beim Uben von Shen Tong Fa sollte man sich im Lotossitz befinden, der in der
buddhistischen Tradition zu den vier grundlegenden Positionen (Gehen, Stehen,
Sitzen, Liegen) gehort.

8.1.1 Liao Die Zuo ¥/ #* Lotossitz

Ganzer Lotossitz

Der Oberkorper richtet sich gerade auf. Das linke Bein ist so gebeugt, dass der linke
Fuf$ auf dem rechten Oberschenkel ruht. Danach wird das rechte Bein so gebeugt,
dass der rechte Fuf$ auf dem linken Oberschenkel ruht. Die Fufiflichen sind nach
oben gewendet.

Halber Lotossitz

Der linke Fufl ruht auf dem rechten Oberschenkel und die Fuf3fliche zeigt nach
oben, wahrend das rechte Bein so gebeugt ist, dass der rechte Fuf unter dem linken
Schenkel liegt.

Die Augen sind geschlossen. Die Handfldchen wenden sich nach oben und die
Arme heben sich von beiden Seiten aus nach oben tiber den Kopf. Dort werden die
Fingerspitzen aneinander gelegt und die beiden Handflichen zeigen zueinander
(diese Handfigur wird ,,Xu Xin Yin (& 3 ¥f Mudra des leeren Herzens)“ genannt).
Anschlieflend sinken die Arme und die Hiande befinden sich vor Hui Zhong.

Die Arme und die Hinde sinken weiter, bis vor den Mund, wobei die Handfli-
chen aneinander gelegt werden (diese Handfigur wird ,,Shi Xin Yin (%S ¥p / &
P Mudra des aufrichtigen Herzens)“ genannt).

Wihrend die Arme noch weiter sinken, trennen sich die beiden Handfldchen.
Sie werden vor ,,Xin Bu (*& Mittelpunkt der Grenze zwischen Brust und Bauch,
etwa auf Hohe des Herzens)“ wieder aneinander gelegt (Abb. 519 - 524.1, 524.2).
Hier wird ,,Shen Tong Yin (A% 38 #p auflergewohnliche Krifte/Fahigkeiten Mudra)®
gebildet.
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524.2
8.1.2 Shen Tong Yin #} i@ ¥
Handfigur der auflergewohnlichen Krifte/Fihigkeiten

Die beiden Zeigefinger sind so gebeugt, dass ihre Fingerspitzen mit den Riickseiten
der Mittelfinger in Berithrung kommen. Es ergeben sich zwei ,,Augen (Yan #%)“
(Abb. 525).

354



8 Methode zur Kultivierung aufSergewohnlicher Krdfte/Fihigkeiten

Im Anschluss daran kommen die Fingerspitzen der beiden Daumen mit den Fin-

gerspitzen der kleinen Finger in Berithrung, so dass sich zwei weitere ,,Augen (Yan
A% )“ ergeben.

Zum Schluss trennen sich die Ringfinger von den kleinen Fingern und legen sich
an die nach vorne zeigenden Mittelfinger an. So ergibt sich ein letztes ,,Auge (Yan
ARk, also insgesamt fiinf ,,Augen (Yan f%)“ (Abb. 526).

526
Diese Handfigur ist eines der d&uf8eren Rituale von Shen Tong Fa.
8.1.3 Guan Kong Ling .= X /| L= &
Den Wundern im Zustand der Leere begegnen

Diese Ubung ist der Anfang des Praktizierens der ,inneren Vorstellung (Guan Xi-
ang W48 / ##2) die zum allerersten Schritt des Praktizierens zahlt. Ziel ist es,

den ,Wundern im Zustand der Leere zu begegnen (Kong Zhong Qiu Ling = F K
R EFRE)
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Ubungsmethode

Lotossitz > Shen Tong Yin > Vorstellung: Man befindet sich im ganzen Kosmos
und verschmilzt mit ihm. Das heifit, die Grenze des ,Ich (Xiao Wo +J* 3 kleines
Ich)“ erweitert sich und man wird Teil eines ,,groleren Seins (Da Wo PE: grofles
Ich). Anschlieflend verschiebt sich die Grenze weiter, bis sie ganz verschwindet.
Dies ist der Zustand von ,,Leere (Kong =)“. So ist der erste Schritt.

Im Anschluss daran versucht man, den ,,Wundern im Zustand der Leere zu be-
gegnen (Kong Zhong Qiu Ling = ¥ K X / &£+ K & )“, was bedeutet, dem Zu-
stand des ,,Habens im Zustand des Nichts-Habens“ (Cong Fei You Zhong Qiu You
WA F KA | AR F KA ) zu begegnen. Wihrend dieses Prozesses sieht
man gelegentlich Objekte oder Bilder. Dies sind die sogenannten ,,Wunderlichter
(Ling Guang X & / % #)“ (Solche Lichter kommen im Kosmos vor. Sie sind je-
doch nicht mit den Augen beobachtbar, denn sie sind eine Art besonderer ,materi-
eller Energien (Wu Zhi Neng #7/1 fit. / #18 fit)“).

Hat man diese Lichter wahrgenommen, so hat man die Fahigkeit zum Erkennen
solcher ,materieller Energien (Wu Zhi Neng 4/ #& / 49’4 #&) erlernt. Somit wer-
den die Kommunikation und der Austausch mit jenen ,,Energien (Wunderlichtern)
(Neng #t (Ling Guang X 7t / & 5L))“ des Kosmos méglich. Eine alte Weisheit lau-
tet: ,,Wenn Leere nicht mehr ausschliefSlich die Leere ist, hat man Wunder und
Freude (Kong Fei Kong, Ji You Ling YouLe £3F %=, A XA & /| ==, A

Die oben erwihnte Ubung stellt das innere Ritual von Shen Tong Fa dar.

Die Praxis und die Anwendung der Rituale von Shen Tong Fa werden im Fol-
genden kurz zusammengefasst. Bei der Ubung wird als erster Schritt nach ,,Anatta
(Chinesisch: Wu Wo % # Nicht-Ich)“ gestrebt. Auf der Basis dieses Zustandes
werden die ,Leere (Kong % )“ und die ,Wunder (Ling & )“ gesucht. ,Im klaren
Wasser lassen sich die Lichter und die Wellen beobachten (Shui Jing, Bo (Guang)
Xian K4, K (L) / KiF, K (FL)#8)< das ist unvermeidbar.

Die Rituale stellen den ersten Schritt des Praktizierens von Shen Tong Fa dar.
Nur wenn man diese Erfahrung gemacht hat, ist der zweite Schritt, ndmlich das
Praktizieren der Hauptiibungen (,Ru Wo A#— Wo Ru & A “)* zulissig.

*,Ru Wo (A#)“ und ,Wo Ru (FA)“ sind buddhistische Begriffe. ,Ru Wo* bedeutet, dass man Buddha in den
eigenen Korper bzw. die eigene Gedankenwelt iiberfiihrt. ,Wo Ru“ bedeutet dagegen, dass man sich in den Kérper
bzw. die Gedankenwelt Buddhas versetzt.
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Erginzungen

Die abschlieSende Ubung fiir das Praktizieren der Rituale: Die Auflosung von Shen
Tong Yin: Die Daumen und die kleinen Finger trennen sich und danach werden
die Zeigefinger gerade ausgestreckt. So kommt man zur Handfigur ,,Xu Xin Yin (&
3 ¥F Mudra des leeren Herzens)“. Anschlieffend wird ,,Xu Xin Yin“ aufgelst. Die
Arme sinken langsam, wéhrend die Handflichen nach oben zeigen. Die Hande
treffen sich vor dem Unterbauch. ,,Jie Tuo Yin (I) (## /52 ¥F (—) Mudra des Sich-Be-
freiens (I))“ wird gebildet (Abb. 527 - 529.1, 529.2). Mit dem inneren Blick betrach-
tet man fiir eine kleine Weile die Mitte des Unterbauchs. Danach 6ffnet man die
Augen. Die Hinde reiben die beiden Seiten des Unterbauchs, bis sie warm werden.

527

529.2

Der Lotossitz kann fiir manche Ubende schwierig sein. Eine mégliche Alternative
ist, dass man auf einem Stuhl sitzt, wobei sich das rechte Bein streckt und der rech-
te Ful auf dem Boden liegt. (Der Winkel zwischen dem Oberschenkel und dem
Unterschenkel sollte grof3er als 90 Grad sein.) Der linke Fuf3 befindet sich dann auf
dem rechten Oberschenkel, wiahrend die linke Fuf3fliche nach oben zeigt.

Auf Dauer konnte auch diese alternative Sitzposition fiir den Riicken und die
Beine anstrengend werden. In diesem Fall ist ein Seitenwechsel empfehlenswert.
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Atmung: Wihrend der ersten Atemziige bei der Ubung sind die Ein- und die Aus-
atmung lang. Danach atmet man natiirlich. Bei der anschlieBenden Ubung atmet
man wieder ein paar Mal tief, mit langer Ein- und Ausatmung.

Der Ubungsraum sollte ruhig sein. Auflerdem sollte die Luft frisch sein.

Die Dauer der Ubung passt man an die individuellen Bedingungen an. Man ent-
scheidet nach dem eigenen Konnen iiber die Anzahl der Ubungsrunden. Eine
Ubertreibung ist genauso unerwiinscht wie eine halbherzige Haltung.

Beim Uben wird nicht nach dem Erscheinen der Wunderlichter gestrebt. Falls die
Wunderlichter erscheinen, wird ihnen keine besondere Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Gelegentlich begegnet man besonderen Diiften. Dennoch sollte man nicht
darauf achten. Falls sich der Korper unbewusst bewegt, sollte man nicht versuchen,
die Bewegung zu verstirken. Es kann zwar zahlreiche Variationen geben, aber die
Aufmerksamkeit darf nicht deswegen verloren gehen. Wenn man es ,,natiirlich (Zi
Ran B #X)“ geschehen lisst, begegnet man dem ,eigenen Wesen (Ben Xing A ),
dem ,,Kern (Shi Zhi /& / B&)“

Wenn man am Anfang der Ubung zuerst die Arme hebt und dann sinken lasst,
muss man engagiert bleiben. Wenn man bei der abschlieSenden Ubung die Arme
sinken ldsst und die Handfigur ,Jie Tuo Yin (I) (## 2 ¥F (—) Mu