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Hui Chun Gong [H & I

Die Riickkehr zum Friihling — daoistisches Qi Gong fiir ein langes Leben
(nach Meister Zhang Xiao Ping 5k /NF)

Die Ubungen sind relativ leicht zu erlernen aber sehr wirksam. Sie steigern v.a. die Nierenenergie, die
fiir ein langes Leben aktiviert werden muss.

Hui Chun Gong ist ein bewegtes Qi Gong' der daoistischen’ inneren Alchimie und basiert auf der
Theorie der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin). Dieses Qi Gong, das der Uberlieferung nach
schon vor 1000 Jahren existiert haben soll, wurde nach chinesischer Quelle bis in die achtziger Jahre
des letzten Jahrhunderts als Geheimnis gehltet und nur an einige wenige Auserwihlte
weitergegeben.

Medizinische Spezialisten sind davon fest iiberzeugt, dass die Ubungen des Hui Chun Gong in ihrer
positiven Wirkung einzigartig sind und deshalb Verbreitung verdienen. Von China aus wird das
Wissen Uber die Welt verbreitet. Immer mehr Menschen kennen Hui Chun Gong und machen
regelmiRig diese Ubungen.

In China wurde das Hui Chun Gong wissenschaftlich erforscht und klinische Berichte wurden
herausgegeben und staatlich anerkannt.

Die Besonderheiten des Hui Chun Gong sind:
- Frohlich die Jugend imaginieren ist eine Vorstellungsiibung. Die positive Vorstellung (Yi Nian)
starkt das Immunsystem.

- Die Lungenkapazitat wird gesteigert Durch die vertiefte Atmung kann man mehr Sauerstoff
aufnehmen.

- Das Gelenkssystem wird gestarkt Die Beweglichkeit der Gelenke wird verbessert, der Kérper
wird geschmeidiger; Osteoporose kann vorgebeugt werden.

- Die Meridiane (Jing Luo)™ werden durchléssig gemacht

- Die Kreislaufregulation wird verbesset, der Blutfluss wird angeregt

- Das Verdauungssystem wird verbessert, die Organe werden sanft massiert, so werden die
Organfunktionen gestarkt

- Das Endokrinium (System der hormonbildenen Driisen) wird reguliert

- Die Nierenfunktion wird gestarkt und damit die Vitalitadt verbessert

Bei allen Ubungen kommen 4 Techniken zur Anwendung:
e langsam
e Rund
e Reiben oder Drehungen
e Zwicken (den wichtigen Punkt bzw. die Meridianlinien dadurch verwringen bzw. aktivieren
und den Beckenboden anspannen).

Die Atmung erfolgt natiirlich, man atmet immer durch die Nase ein- und aus. Die Zungenspitze liegt
hinter den Zdhnen am oberen Gaumen®.

Durch die Natirlichkeit und Weichheit der Ubungen ruft Hui Chun Gong bereits nach wenigen
Wochen bei taglicher Praxis einen wohltuenden Effekt hervor. Sie spliren im ganzen Korper eine
deutliche Entspannung, lhr Korper und |hre Bewegungen sind geschmeidiger geworden, Sie
bemerken eine deutliche Leistungssteigerung auf kérperlicher und geistiger Ebene, und Sie werden in
Stresssituationen nicht mehr so schnell aus dem psychischen Gleichgewicht zu bringen sein. Sie
kénnen sogar feststellen, dass Sie 6fter gut gelaunt sind.
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Wenn Sie alle Ubungen fiir das gesamte Hui Chun Gong mit der empfohlenen Anzahl der
Wiederholung — in der Regel je achtmal — praktizieren, inklusive der Pausen zwischen den Folgen,
kann die Ubungszeit tiber 1 Stunde betragen. Da aber jede der Ubungen in sich abgeschlossen ist,
kénnen Sie einzelne Ubungen separat oder auch einige ausgewihlte Ubungen zusammen
praktizieren. Selbst die Reihenfolge der Ubungen, in der sie beschrieben werden, miissen Sie nicht
einhalten. Die Wirkungen der einzelnen Ubungen bleiben genauso erhalten. Selbst wenn man
regelmalig nur 10 — 20 Minuten (bt, kann sich die Gesundheit verbessern und damit das Leben
verlangern.

Wirkungsweise des Hui Chun Gong:

e Die verschiedenen Folgen des Hui Chun Gong mit ihren charakteristischen Handbewegungen,
Schritten und Koérperhaltungen haben eine besonders starke Wirkung auf den Organismus
hinsichtlich der Jing-Essenz®, des Qi° und des Shen-Geistes®. Die steigenden und sinkenden
Handbewegungen, die meist rundlich oder kreisend ausgefiihrt werden, kdnnen das Qi im Korper
—insbesondere im sogenannten kleinen Qi-Kreislauf positiv beeinflussen.

e Die Beine, die bei vielen Ubungsfolgen aneinandergelegt werden, bewirken eine besser
pumpende Aktion fir das untere Dantian’ im kleinen Becken, so dass das Qi vermehrt in den
kleinen Qi-Kreislauf hinein flieBen kann.

e Das wiederholte Anspannen des Beckenbodens bzw. des Dammpunktes bewirkt, dass das Qi
immer wieder gehoben wird und beim Entspannen wie bei einem Schwamm in das untere
Dantian gesaugt wird und dadurch die Nierenenergie gestarkt wird (Merke auch: Bei der
Meditation im Sitzen kreuzt man die Beine, was verhindert, dass das Qi nach unten verloren geht
und somit besser aufsteigen kann. Dies ist gut flir den Geist und fordert die Entwicklung der
Weisheit).

e Die sanfte Muskelarbeit der Handbewegungen und der Beinarbeit des Hui Chun Gong bewirken
eine sanfte aber gezielte An- und Entspannung der Muskulatur und fihrt dazu, dass die
Meridiane durchldssig gemacht werden. So kann das Qi in den Meridianen ungehindert frei
flieRen. Das ist eine der wichtigen Voraussetzungen, damit die verschiedenen Organe mit Blut
und Néahrstoffen versorgt werden, um ihre Aufgaben wahrzunehmen.

e Durch die deutlichen Pumpaktion im kleinen Becken, werden die urologischen und Sexualorgane,
die in der TCM mit dem Organbegriff Shen-Niere zusammengefasst werden, stimuliert.

e Die teilweise recht komplexen Bewegungen schulen die Konzentrations- und
Koordinationsfihigkeit der Ubenden. Diese bedingen wiederum eine bessere Achtsamkeit und
innere Ruhe.

e Hui Chun Gong kann daher die Funktionen der verschiedenen Organe (auch des Gehirns)
stimulieren und regulieren, die Jing-Essenz (inklusive diverser Hormone) und das Blut, somit auch
das Qi vermehren. Das ist, was die Traditionelle Chinesische Medizin als Yin und Yang
harmonisieren im Sinne von guter stabiler Gesundheit bezeichnet. Daher kann Hui Chun Gong
in gewisser Hinsicht nicht nur die Gesundheit erhalten, sondern auch die natiirlichen
Alterungsprozesse spiirbar verlangsamen. Insofern ist die Annahme begriindet, dass uns Hui
Chun Gong bei regelmaliger Praxis jung und vital halten kann.

Die Legende des Hui Chun Gong:

Als in China noch die Kaiser herrschten, wurden sie vom Volk als Gotter betrachtet, auch sie selbst
hielten sich fur ,S6hne des Himmels“. Um ihre Lebenszeit moglichst lange auszudehnen,
beauftragten sie die Pharmakologen nach Mitteln zu suchen, die lebensverlangernd wirkten. Aber
trotz der Kunst der Pharmakologen endete das Leben der Kaiser nach 60 bis 70 Jahren.
Im groRRen chinesischen Reich gab es ein Kloster, in dem sich die Monche dem Studium des Daoismus
und der Meditation widmeten. Diese Moénche wurden alle etwa 120 Jahre alt und blieben dabei
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https://taiji-forum.de/glossar/dantian/
https://taiji-forum.de/qigong/tai-chi-entspannung/
https://taiji-forum.de/traditionelle-chinesische-medizin-tcm/meridiane/

geistig und korperlich frisch. Als der Kaiser von diesem Phanomen horte, befahl er die Monche dieses
Klosters zu seinem Hofe. Als sie nun vor ihm standen, fragte er sie nach ihrem Geheimnis der Jugend.
Die heiligen Manner berichteten ihm, dass sie in den langen Stunden der Meditation Energiekanale
im Kérper wahrgenommen hatten, durch die der menschliche Kérper die Krafte des Himmels und der
Erde aufndhme. Sie hitten einige ganz einfache Ubungen entwickelt, um den Kérper mit diesen
Energien aufzutanken. Das sei das ganze Geheimnis.

Der Legende nach verpflichtete der Kaiser die Monche dazu, ihn diese Kunst zu lehren. Es war ihnen
bei Strafe verboten, sie anderen zu Gibermitteln, nur der Kaiser selbst durfte Hui Chun Gong liben, um
damit die Unsterblichkeit zu erlangen.

Jeder soll beim Ausiiben auf seine eigenen Méglichkeiten achten.

Sie sollten die vorgesehenen Bewegungen an die eigene momentane Fertigkeit und
auch an eventuelle individuelle Einschrinkungen angepasst ausfilhren.

Diese Vorgehensweise entspricht dem daoistischen Grundprinzip,

mit der Natur in Einklang zu sein.

1. Ubung: Atmung requlieren — Energie in Niere und Lunge

sammeln (= Schulter 6ffnen)

Chin. Name: tliina Fﬂ:?ﬂﬂ(_TCM) = Atemiibung
Diese Ubung stiirkt die Muskulatur im Rumpf- und Nackenbereich sowie den Oberschenkeln
und wirkt belebend auf den gesamten Organismus.

Vorbereitung (1x):

Der Korper soll locker sein, das Gesicht locker lassen, besonders die Region zwischen den
Augenbrauen 6ffnen und lockern. Der Blick ist geradeaus gerichtet. Die FiiRe stehen parallel
nebeneinander.

Das innere Lacheln entstehen lassen und an etwas Schones denken: , Ich wiinsche allen Lebewesen
Gesundheit und ein langes Leben” oder lacheln Sie in sich hinein in dem Bewusstsein, voller Jugend
und Frische zu sein.

Lassen Sie storende Gedanken vorbeiziehen und bewahren Sie eine harmonische Stimmung.

Einatmen: Dabei die Hande V-formig vor dem Korper heben, die
Handflachen schauen nach oben. Wahrenddessen auf die
Zehenspitzen gehen (nicht in der Schwangerschaft!) und den
Beckenboden anspannen. Uber dem Kopf die Hinde aneinander
legen. Energie sammeln, zuerst von der Erde, dann vom Himmel.

Ausatmen: Beckenboden entspannen, wieder langsam auf die ganze

FuRsohle stellen. Die gefalteten Hande absenken, dabei die
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Ellenbogen zusammen geben (so dass die Unterame parallel zueinander vor dem Gesicht
gesenkt werden) bis der Daumen in Kehlkopfhohe, die Zeigefingerspitze knapp unter
Nasenhohe ist °.

Die Zeigefingerspitze ist knapp vor dem Gesicht, beriihrt den Kérper aber nicht!

Einatmen, evt. noch einmal aus- und einatmen

a dachartig mit den Fingerspitzen nach oben senken =

Ausatmen: Die Hande vor dem Korper absenken. Es gibt 2
Moglichkeiten des Absenkens: Man kann die Hande

¢ oder in Brusththe die Fingerspitzen nach unten

drehen.

Dann die Hande gekreuzt auf den Unterbauch unterhalb des Nabels legen (Frauen die rechte
Hand unten, Manner die linke Hand unten). Diese Haltung steigert die gesamte Kérperenergie.
AnschlieBend die Hiande 6ffnen (dabei die Handflachen leicht nach auRen drehen) und links
und rechts neben dem Kérper halten.

Wirkung:

Die Vorbereitungsibung fihrt zu mehr Ausgeglichenheit und stimmt Sie auf die darauf folgende
Ubung ein, harmonisiert die Atmung und wirkt ausgleichend auf das Nervensystem.

Beim Einatmen nehmen wir jedes Mal die Lungenenergie mit, beim Ausatmen nehmen wir die
Nierenenergie auf.

Durch die Tiefenatmung wird die Lunge gut bellftet und gereinigt, so dass Midigkeit und
Erschopfung verschwinden. AuBerdem wird der ganze Kérper angenehm gedehnt und so darauf
vorbereitet, die Energien der Luft und der Erde in sich aufzunehmen.

Durch das Belasten des Ballens wird der Akupunkturpunkt Yong Quan® massiert (Achtung: Nicht
in der Spatschwangerschaft anregen!). Dieser Punkt ist dann besser in der Lage die Energie der
Erde aufzunehmen und liber den Nierenmeridian in den Koérper hineinzuleiten.

Durch diese Ubung, besonders aber durch die wippende Bewegungen, wird die Venenpumpe in
Gang gesetzt, und Thrombosen kdnnen so vermieden werden.

Ubung (8x):
Bei dieser Ubung hebt man die Erdenergie hinauf — in den Himmel, dort bilden sich Wolken, und die
Himmelsenergie wird wieder — durch den Kérper — zur Erde gefiihrt. In einem sich immer

wiederholenden Zyklus.

Immer beim Steigen den Dammpunkt anspannen, beim Sinken wieder locker lassen.

Mit dem linken Bein in den schulterbreiten Stand treten.

Ausatmen =:
In die Hocke gehen, die Hande hinter den Beinen absenken, dann nach
vorne, bis sie ca. 10 — 20 c¢m Uber den FuBspitzen sind.
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Ausatmen & :

{2 Einatmen:

Langsam aufstehen, die Hiande werden vor den Beinen
nach oben gehoben bis zum Unterbauch mit den
Handriicken nach vorne.

Schultern hochziehen (weckt die Meridiane), das Gewicht

auf die Zehen nach vorne verlagern (moglichst auf die

Zehenspitzen gehen) und den Beckenboden anspannen.
Gleichzeitig die Hande weiterheben bis zum mittleren Dantian (zwischen den Brustwarzen in
der Kérpermitte), wobei die Handrlicken leicht zueinander gedreht werden, die Zeigefinger
streifen dabei den Bauch entlang bis in Brusthéhe (Yin-Meridian).
Hande knapp unter der Brust nach hinten fiihren (Lunge-Nieren-Band), Bauch nach vorne, Kopf
ist nach hinten gebeugt (bei einer Schilddriisentberfunktion das Kinn nicht zu hoch heben
beim Zuriickbeugen). Hiande haben jetzt keinen Kérperkontakt mehr!

Das Ausatmen presst die Energie in die Nieren.

Beckenboden entspannen und das Gewicht wieder auf die

ganze FulRsohle verteilen.

Zuerst den Kopf langsam nach vorne, dann die Brust senken,

den Bauch senken und damit die Energie in die Nieren pressen.

Dabei werden die Schultern gesenkt und die Hande hinter dem
Korper (ohne Kérperkontakt) langsam gesenkt = Yang Meridian>.
Weiter ausatmen und die Hdande nach vorne bis ober die Zehen fiihren.

Wieder einatmen und die Ubung noch 7x wiederholen.

Wirkung:

Das Schulterdrehen weckt die Meridiane. Die Leitbahnen, die dieses Gebiet durchflieBen, sind:
Lunge-Dickdarm, Herz-Diinndarm, Perikard-Dreifach Erwarmer und Gallenblase™. Sie werden
alle durch das Schulterkreisen stimuliert.

Die Ubung beugt Erkrankungen und Beschwerden der Schulter vor, hilt die Schultergelenke
beweglich und sorgt dafiir, dass sich die Nackenmuskulatur entspannt. Durch die spezielle
Atmung, die sich wiahrend dieser Ubung einstellt, werden die oberen Lungenfliigel beliiftet und
die Atemmuskulatur wird trainiert.

Durch die wechselnde Belastung der FulRsohle wird der Nierenmeridian stimuliert und die aus
der Erde kommende Energie durch die Beine hinaufgepumpt, bis sie am Punkt Ming Men™ im
hinteren Lendenbereich angelangt ist.

Das Gedachtnis wird verbessert und das Verstandnis gescharft (It. TCM ist das Herz fiir unseren
Geist und Intellekt zustandig, die Niere ist flir das Entwickeln von Weisheit zustandig)

Hilft bei Hormonstérungen. Bei einer Schilddriseniiberfunktion das Kinn nicht zu hoch heben
beim Zuriickbeugen!

Schlussbewegung (1x):

Das linke Bein wieder neben das rechte stellen. In einer

kreisférmigen Bewegung die Hande vor den Korper flihren.

Ausatmen: Bei gestreckten Beinen hinunter beugen und die
Hande unterhalb der Kniehohe aneinanderlegen
(falten).
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Einatmen: Die gefalteten Hande mit den Fingerspitzen nach unten bis ca. Brusthéhe anheben.

Die Hande drehen, sodass die Fingerspitzen nach oben zeigen. Beckenboden anspannen und
auf die Zehenspitzen gehen. Dabei die Hande bis Uber den Kopf heben und dort leicht
dachfoérmig offnen.

Ausatmen: Hande wieder bis unter Nasenspitzenhdhe senken,
wie bei der Vorbereitung. Beckenboden entspannen,
wieder auf die FuBsohlen stellen.

Einatmen, evt. noch einmal aus- und einatmen.

Ausatmen: Die Hidnde vor dem Korper absenken (siehe
Vorbereitung) und gekreuzt
auf den Unterbauch noch unterhalb des unteren Dantian

legen (Frauen die rechte Hand unten, Manner die linke
Hand unten)

Wirkung:
Das Hinauf- und Hinunterfihren der Hande reguliert Ren-Mai und Du-Mai’ (Yin & Yang)*

2. Ubung: (Kérper) Schiitteln
Chin. Name: dduddng $} 3= schiitteln

Die Schiittelbewegung hat die daoistische chinesische Medizin durch Naturbeobachtung

erfunden. Das Schiitteln 16st Blockaden und aktiviert die Zellen.
Die erfrischende und verjiingende Wirkung auf den Kérper
macht sich in strahlendem Aussehen bemerkbar.
Durch das Schiitteln aktivieren wir die Nierenenergie. Es ist, wie die Chinesen sagen, ,gut gegen 100

Krankheiten”

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubung:
Mit dem linken Bein schulterbreit zur Seite treten. Das Gewicht ist gleichmaRig auf beiden Beinen
verteilt, wiahrend dem Schitteln kann man das Gewicht etwas nach
vorne verlagern, die FliRe bleiben jedoch mit der ganzen Sohle am Boden
stehen.
Die Schittelbewegung erfolgt in den Knien, die Arme schwingen
natirlich (passiv) mit.
Die Aufmerksambkeit ist auf 3 Punkte im Unterbauch gerichtet, die wir in
unserer Vorstellung hauptsachlich schiitteln:

a) Qihai=Ren 6 dt.: ,Meer der Energie” 1,5 cun unter dem Nabel

b) die Geschlechtsorgane

c¢) Dammpunkt Huiyin = Ren 1 auf der Dammmitte zwischen Anus
und Scrotum bzw. der hinteren Kommissur der Vulva
Die Zahne beim Schiitteln leicht zusammenbeillen, jedes Mal, wenn man in die Knie geht.
a) Mittelstarkes Schitteln (55x)
b) Starkes Schutteln (55x)
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c) Leichtes Schitteln (55x)

Achtung!

Diese Ubung ist fiir schwangere Frauen nicht geeignet, unabhingig von der jeweiligen
Schwangerschaftswoche. Auch Frauen, die gerade eine starke Menstruationsblutung haben, sollten
wahrend dieser Tage auf die Ubung verzichten. Nach gréRBeren Operationen, besonders im
abdominellen Bereich und wahrend des Wochenbetts, ist diese Ubung ebenfalls verboten.

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung 1

Wirkung:
e Die Ubung macht uns aufnahmefihig fir frische Energie.

e Der Hautstoffwechsel wird aktiviert, wodurch sich das Hautbild klart

e Niere-, Dickdarm- und Magen-Meridian10 und -energie werden angeregt, die sehr wichtig fir
unser Immunsystem sind und uns damit vor Erkrankungen schiitzen.

e Diese Ubung reguliert die Funktion der inneren Organe und entlastet das Mesenchym
(Bindegewebe).

e Schulterbeschwerden werden gebessert, ebenso Riickenschmerzen und Spannungszustidnde im
Bauchgebiet.

e Die Ubung verbessert die gesundheitliche Kondition, regt die Sexualfunktionen an und
unterstiitzt das Abnehmen

3. Ubung: Einseitiges Schulterdrehen
Alter Name: Das goldene Kind reibt seinen Kérper
Chin.: danbiian ELiJ= einseitig, jian JB = Schulter, ni3n &= drehen

Das Schulterkreisen regt den Stoffwechsel und Energiefluss an und
hat sich auch bei Schulterschmerzen bewdhrt.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubergang:

Einatmen: langsam die gestreckten Arme (Handflachen schauen
nach unten) links und rechts neben dem Becken / Korper in
einer leichten Kurve heben bis in Schulterh6he (,die
Energie umarmen®).

Ausatmen: Leicht in die Knie gehen, die Hande etwas naher
zusammen und vor dem Korper bis in Hohe des Herzens
senken, die Handflachen sind nun zueinander gewendet (so,
als wiirde man ein Packchen halten) — Abstand ca. 20 cm.

Langsam weiter hinunter bis in Unterbauchhtéhe senken =
die Energie im unteren Dantian sammeln.

Ubung (jede Seite 8x):
Mit dem linken Bein schulterbreit zur Seite treten.

Beide Knie leicht beugen.
Man beginnt immer links, denn links ist die blutbildende Seite®. Qi Gong und Taiji-Massage-
Ubungen fangen (fast) immer zuerst links an.
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Einatmen: Anfangs Blick nach unten. Beide Knie, Becken und unteres
Dantian nach oben heben und nach links drehen, Beckenboden
anspannen (,,zwicken”). Auch den Blick heben.

Die Schulter so weit wie moglich nach oben ziehen — beide Knie
gestreckt, Gewicht ist hauptsachlich am linken Bein, rechts auf
Zehenspitze stellen. Dabei reibt der Zeigefinger entlang der Yin-

Meridianlinie nach oben. Erst wenn es nicht héher geht Schulter,
Ellbogen und Kopf nach hinten drehen, der Ellbogen ist max.

abgewinkelt (dabei wird Dazhui massiert und ,gerieben®).
Ausatmen:
Die linke Hand bleibt hinten und senkt sich. Der Blick wandert wieder nach unten, der
Dammpunkt entspannt sich (so wird die Energie in das

untere Dantian gesaugt, wie in einen Schwamm, der zuvor
ausgepresst wurde). Dabei wieder in die Knie gehen. 9
Wenn die linke Hand hinter der linken Pobacke und die e
rechte Hand vor dem Unterbauch ist, beginnt man sich %
zur anderen Seite zu drehen. Bei der Drehung ist also eine . 0
Hand hinten, die andere Hand vorne.
Einatmen: Drehung nach rechts.
Vor dem Korper die rechte Hand und Schulter heben —
drehen —reiben. Blick heben, dann nach hinten.

Die linke Hand bleibt hinten. Ansicht in 3 Ebenen
Ausatmen: Die rechte Hand / Schulter wieder senken
(Fingerspitzen schauen nach unten), Knie beugen, erst jetzt wandert die linke Hand nach vorne,
befindet sich neben der nach vorne gedrehten linken Hifte. Blick senken.
Einatmen: Die rechte gesenkte Hand bleibt hinten und die linke Hand/Schulter wird gehoben.
Drehung nach links.

Schlussbewegqung (1x): siehe Ubung 1

Wirkung:

e Der Magen erzeugt durch die Nahrungsaufnahme Energie (Qi) fir den ganzen Koérper (die
Chinesen sagen: wenn man satt ist, hat man Kraft). Laut TCM ist die Lunge fir die Verteilung des
Qi verantwortlich: die Energien treffen sich in ihr (vorne). Durch Heben und Senken sowie Drehen
kann die Lunge die Energie regulieren.

e Dickdarm- und Lungen-Meridian werden stimuliert: Lt. TCM sind Schulterschmerzen durch eine
Storung im Dickdarmbereich, Knieschmerzen durch eine Stérung im Lungenmeridian verursacht).

e Durch die hebende Bewegung wird die Erde-(Yin-)Energie hinauf beférdert. Durch das Senken
wird die Himmel(Yang)-Energie hinunter befordert. Yin- und Yang-Meridiane werden aktiviert.

e Auch Galle- und Blasenpunkte'® werden aktiviert.

e Zwischen den Schulterblattern am Riicken gibt es viele wichtige Punkte. Durch das Reiben
und Zwicken werden diese Punkte physikalisch-energetisch aktiviert und die Schultern
gelockert: Die Bewegungen des Kopfes bauen Stauungen in den Leitbahnen ab, die sich im
Hals-Nacken-Bereich gebildet haben. Insbesondere die Stimulierung der Akupunkturpunkte
Dazhui®® und Dingchuan' fordert die Durchléssigkeit des Hals-Nacken-Bereichs. Die ‘
wendenden Bewegungen des Korpers fordern die Durchlassigkeit in der Du-Leitbahn® und
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starken den Nieren-Funktionskreis.
e Wenn die Nierenenergie stark ist, kann das Blut gut flieRen, wenn die Nierenenergie schwach ist,
ist auch der Blutkreislauf schwach.

oo 16
4. Ubung: Das Ursprungs-Qi~° nach oben tragen

Chin. Name: shang yuan gong Y5 I
Diese Vitalenergie stdrkt Kreislauf, Herz und Nieren und stimuliert nachhaltig die Sexualorgane
— eine Wohltat fiirs ganze Immunsystem.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1
Mit dem linken Bein schulterbreit zur Seite treten.

Ubergang: siehe Ubung 3

Ubung (jede Seite 6 - 8x)::
Ausatmen fortsetzen:
Korper dreht schrag nach links, Gewicht ist v.a. im rechten Bein, die linke FuBspitze
heben und die Zehen nach links drehen. Gleichzeitig die Hande etwa bis in

Nabelhohe senken und die Handflichen nach oben wenden, Fingerspitzen

schauen schrag nach links vorne.

Sobald das Heben der Hande beginnt...

Einatmen:
Das Gewicht auf das linke Bein verlagern, die linke Zehenspitze ist nach links gedreht, die
rechte Ferse heben. Der Korper steigt, die Beine sind jetzt gestreckt. Der Beckenboden
ist dabei angespannt (,,das untere Dantian zwicken”). Gleichzeitig die Hinde schrag nach
links vorne oben heben, bis die rechte Hand etwa in Mundhohe ist, die
Mittelfingerspitze ist knapp unter Nasenhohe®. Die Handflichen schauen zum Gesicht, die
rechte Hand befindet sich etwas kérpernaher als die linke, die linke etwas hoher als die rechte.
Der Blick ist schrag nach oben gerichtet (senden, Yang).
Nun schlieBt sich die hoéhere linke Hand zu einer lockeren Faust + Drehung im linken
Handgelenk: zuerst der kleine Finger, dann der 4., der 3., der 2. Finger und zuletzt der Daumen.
Dadurch werden alle Fingermeridiane aktiviert'®. Die Drehung im Handgelenk beginnt bereits
wahrend des Finger-SchlieRens (Energiespirale). Die Faust zieht nach hinten, der Kérper dreht
sich dabei noch weiter nach hinten.
Die rechte Mittelfingerspitze ist weiterhin in Nasenhdhe. Kurz halten....
Bei diesem Ubungsteil geht der Qi-Fluss vom rechten Bein durch den Kérper bis in die linke
Hand.

Ausatmen:

Das Ausatmen beginnt mit dem Offnen der Faust. Gleichzeit die
Spannung aus dem Korper nehmen (empfangen, aufnehmen, Yin).
Der Korper dreht wieder nach vorne, zuerst drehen die Zehen des
linken FuBes nach vorn, das Gewicht ist auf beiden FiRen, in die Knie
gehen.
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Wahrend die rechte Hand in Gesichtshohe bleibt, sinkt die linke Hand gerade nach
unten bis in Héhe des Unterbauchs (der Eindruck einer halbbogigen Handbewegung
entsteht nur durch das gleichzeitige Kérperdrehen).
Einatmen:
Die Zehenspitzen rechts und der Kérper drehen weiter nach rechts, Gewicht wird
auf das rechte Bein verlagert, die linke Ferse heben, beide Beine gestreckt.
Gleichzeitig steigt die linke Hand vor dem Kérper nach rechts vorne oben (= die
Nierenenergie / Ursprungsenergie vom UB holen und das Qi heben) bis sie in
Mundhohe ist, korperndher als die rechte, etwa in Hohe des Handgelenks der
rechten Hand. Dabei sind beide Handflachen zum Kérper gerichtet.
Ausatmen:
Nun drehen die rechte Hand und der Koérper nach hinten, indem wahrend der
Drehung wie vorhin eine lockere Faust gemacht wird, Hand driickt nach hinten.
Kurze Pause. Wieder nach vorne drehen, Gewicht auf beide FulRsohlen, in die
Knie gehen. Die rechte Hand sinkt, Handflache schaut dabei zunachst nach unten,
vor dem Unterbauch Handflache schisselférmig nach oben drehen. Die linke
bleibt in Gesichtshohe.
Einatmen:
Nun steigt wieder die rechte Hand, wahrend sich der Korper wieder
nach links dreht usw.
Ubergang zur Schlussbewegung:
Nach der letzten Drehung nach rechts-hinten den Korper gerade nach vorne

drehen und beide Hande parallel zueinander vor den Kérper in Brusthdhe flhren,
die Hande wieder bis zum UB senken und im Halbbogen weiterfiihren, bis die

Hande links und rechts vom Koérper sind (Grundhaltung). Beine schlieRen (linkes
Bein heranziehen).

Schlussbewegqung (1x): siehe Ubung 1

Wihrend der Menstruation oder wihrend der Schwangerschaft sollte diese Ubung nicht
ausgefiihrt werden.

Wirkung:
e Durch das separate SchlieRen der Finger zur lockeren Faust werden alle Fingermeridiane®’
aktiviert.
e In der gedrehten Haltung, wenn der Kopf nach hinten schaut, werden der Gurtelmeridian®,
Gallen- und Milzmeridian, Blasenmeridian® und der Yang-Meridian am Riicken®aktiviert.
e Die halbkreisformigen flieRenden Armbewegungen stimulieren verschiedene Meridianpunkte,
die auf den Unterarmen und Handen liegen.
e Die drehenden Bewegungen des Korpers beeinflussen die verschiedensten Akupunkturpunkte.
o Ein ganz besonders starker Reiz wird auf den Punkt Huan Tiao (=Gb 30)"™ ausgetibt, der in
der Ndhe des Hiftgelenks auf dem GesaR liegt.
o Die Drehbewegungen des Rumpfes wirken sich positiv auf das Gebiet der Nieren aus, sie
starken die Nierenfunktion und bauen eine geschwachte Niere wieder auf. Auch

Riickenschmerzen verschwinden nach einiger Ubungszeit.
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o Durch das Reiben der Oberschenkel bei der Gewichtverlagerung werden wichtige
Meridiane an der Innenseite der Oberschenkel komprimiert; es sind dies der Milz-
Pankreas-Meridian, der Nierenmeridian und der Lebermeridian’®. Die Milz-Pankreas-
Leitbahn hat eine Schliisselstellung bei der Behandlung von Storungen des Unterleibs. Sie
reguliert die Funktionen der Sexualorgane und beeinflusst das Immunsystem und das
Blut

e Durch das mehrmalige Hochheben der Nieren-Ursprungsenergie durch die Wirbelsaule kann die
Gehirnfunktion verbessert werden. Nach TCM stammt unsere Gehirnenergie, genauso wie das
Knochenmark, aus den Nieren. Durch das haufige Drehen und Energiekultivieren bei dieser
Ubung schaut man jung aus und die Merkfihigkeit verbessert sich.

5. Ubung: 8 Natur-Formen® /Kréifte Qi Gong
Chin. Name: Ba gua qi gong / \ R Th

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1
Mit dem linken Bein schulterbreit zur Seite treten.

Ubergang: s. U 3
Einatmen: langsam die Hiande (Handflachen schauen nach unten) links und rechts neben dem Kérper

in einer leichten Kurve heben bis in Schulterhdhe (,,die Energie umarmen” - auRen).

Ausatmen: Leicht in die Knie gehen, die Hinde etwas ndher zusammen und vor dem Koérper senken
bis in Hohe des Herzens / Oberbauch senken (= Energie sammeln - innen), die Handflachen
werden zum Korper gedreht.

Ubung (6x), beginnt links:
Fuf3bewegung:
Wihrend der Ubung wird in einer schaukelnden Bewegung das Gewicht immer
wieder von einer Seite zur anderen verlagert.
Bei Drehung schrag nach rechts: Wenn das Gewicht am linken hinteren Bein ist,
wird rechts die Zehenspitze gehoben (hier wird die Energie von vorne nach hinten
transportiert) und wenn das Gewicht am rechten vorderen Bein ist geht man links
auf die Zehenspitzen (die hintere Energie wird nach vorne transportiert). Das hintere Knie kann leicht
gebeugt werden, das vordere Bein ist gestreckt.

Handbewegung duflere Hand (Kérper rechts gedreht):
Die Handbewegung erfolgt in 3 groRen Bégen (blaue Pfeile = Ausatmen, rote Pfeile =
Einatmen):

1. Bogen:

Bewegung nach vorne-oben-rechts (,Rad “): =
Die rechte Hand malt das groRe Rad: Ausatmen, dabei die
rechte Hand von vorne unten in einem groRen Bogen nach
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oben hinten fluhren. Auch der Oberkérper dreht dabei nach hinten. Handflache schaut nach
aullen.
Beim Senken schaut der Handriicken nach innen (man kdénnte immer auf den Handriicken
schauen).
Einatmen und die Hand bis vor das linke Hiftgelenk fihren.

2. Bogen:

3 ¥
el 1 "

schaut. Einatmen und die Hand mit der Handflache nach unten nach links

& Ausatmen - nach vorne-rechts (Bauchhéhe):
Beim Heben schaut die Handflache nach

oben
" o0
In Schulterhohe die Hand drehen, &
dass jetzt die Handflache nach unten

bis etwas Uiber Schulterhdheliber die linke Schulter fihren.

3. Bogen:

42 = wie der Beginn: Ausatmen - nach vorne:

Die Hand tber Kopfhdhe heben, die Handflache schaut nach aufien und
dann wieder das Rad = den grofRen Kreis im Sinken nach auflen malen

Es findet hierbei ein dreimaliger Wechsel im Bewegungsablauf statt:

Die Hand bewegt sich immer abwechselnd nach auBen (Yang, Energie geht von den Beinen durch den
Korper zu den Fingern = senden, Handflache schaut nach vorne, Verlagerung nach vorn, ausatmen) —
nach innen (Yin, Qi von den Fingern zuriick zu den Beinen = sammeln, Verlagerung zurlick, einatmen),
nach auflen — nach innen, nach auBen — nach innen.

Nach links wird die Bewegung der daulReren Hand genauso ausgefiihrt.

Handbewegung innere = linke Hand (Kérper rechts gedreht):

Die gedffnete Hand im Halbbogen nach rechts zur Seite fliihren. Handflache nach oben

Zurick:

Etwa in Brusthohe zurlick zur linken Seite (Handflache schaut nach innen/oben),
dort einen Finger nach dem anderen (vom Kleinfinger bis zum Daumen) zur Qi
Gong-Faust schlieRen

Nach vorne:

In Ohrhohe die wieder gedffnete Hand nach rechts bringen

Zurlck:

In Ohrhohe die Hand wieder zur Qi Gong-Faust
schlieRen und zuriickziehen.

@

Wh.: In Ohrhohe hin und zuriick
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Kombination (=Geist mit dem Kérper in Einklang bringen) links:

<3 < Einatmen:

Gewicht auf das linke Bein verlagern, rechts auf die Zehenspitzen
stellen und die Knie bds. strecken. Die Hdnde werden diagonal
auseinander gezogen: die linke Hand nach oben, die rechte nach
unten. Die Fingerspitzen schauen dabei zueinander, als ob sie mit
einem unsichtbaren Gummifaden

miteinander verbunden waren.
Beide Knie beugen, zuerst zur Mitte dann
weiter nach rechts drehen, das Gewicht auf

das rechte Bein...

Ausatmen: &
Steigen und links auf die Zehenspitzen stellen. Die Beine sind jetzt bds.
gestreckt. Mit der rechten Hand einen grofRen Bogen nach rechts
oben-hinten machen (Rad). Die linke Hand wird gesenkt.

4 Einatmen, zuriick:
Wenn das Gewicht zurlick verlagert wird, beginnt man die Finger zur lockeren
Faust zu schlieRen, die rechte Hand sinkt. Die linke Hand ist jetzt hoher als die

rechte.

Ausatmen, vor:
Wenn das Gewicht nach vorne verlagert wird: Hand 6ffnen. Die rechte
Hand steigt, beide Hande gehen in Oberbauchhdhe nach vor, die rechte Hand etwas hoher
als die linke.
Al

g’ $Einatmen, zuriick.

Die linke Hand etwas hoher als die rechte.

Ausatmen, vor: &

Uber Kopfhohe, Blick leicht nach oben. Die rechte Hand héher als
die linke.

¢ Einatmen, zuriick:

Rechte Hand sinkt wieder, links lockere Qi Gong-Faust. Die linke Hand ist
hoher als die rechte.

Dann folgt die andere Seite, bis man insgesamt jede Seite 6x gelibt hat.
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Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:
e Die pendelnde FuBbewegung vor- und zuriick erfolgt wie eine Wa

sserwelle. Unser Korper

besteht zu 68% aus Wasser. Diese Bewegung unterstiitzt die FlUssigkeiten, insbesondere kann

auch das Blut besser flieBen.

e Die runden Hand- und Armbewegungen sind sehr gut fiir die Gesundheit und symbolisieren

einen Kreislauf (z.B. wie die Planeten, Sonne-Mond, Tag-Nacht, Y

in-Yang etc). Wenn die

Handflache nach auRen/oben schaut = Yang, wenn sie nach innen/unten schaut = Yin.

e Lt. TCM befinden sich in unserem Kérper vier ,,Meere”. Alle 4 werden bei dieser Ubung gestarkt:

o Energie-Meer im Unterbauch

o Blut-Meer in der Leber

o Knochenmark-Meer im Gehirn

o Sexualenergie-Meer in der Niere

e Die Gelenke werden massiert und beweglicher. Die Bewegung fillt leichter nach der Ubung, man

ist nicht mehr so steif.
e Durch das Heben und Senken, vor und zurtick, nach oben und unten we
und arbeiten besser.

rden die Organe aktiviert

6. Ubung: Der fliegende Adler? (= der Vogel Rock fliegt)

Chin. Name: péng (= Myth. groRer Vogel) Xiang (=schweben)
Diese Ubung hilft effektiv gegen
® nervése Kopfschmerzen und Verkrampfungen,
e Nierenbeschwerden,
e Erschopfungszustéinde,
e Hiift- und Bauchspeck und
e Riickenschmerzen.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1
Mit dem linken Bein schulterbreit zur Seite treten.

ausatmen ausamen
einatmen
Die Atmung folgt der Bewegung
Acht und wird als sog. ,,Beinatmung"
Ubergang:

gong Hﬂgﬁﬂ%

in Form einer liegenden
bezeichnet.

Einatmen: langsam die Hande (Handflachen schauen nach unten) links und rechts neben dem Kérper

in einer leichten Kurve heben bis in Schulterhdhe (,,die Energie umarmen” - auRen).

Ausatmen: Leicht in die Knie gehen, die Hande etwas naher zusammen und vor dem Korper senken

bis in Ho6he des Herzens / Oberbauch senken (= Energie sammeln -
werden zum Korper gedreht....
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€

A

Ubung (8x), beginnt wieder links:

'Y

Ausatmen fortsetzen:

gesenkt (= Qi in das untere Dantian driicken) und gehen in die Position Ball
halten rechts.

“ ...das Gewicht wird auf das rechte Bein verlagert, die Hiande werden

Die linke FuBspitze dreht nach links, der Ball wird horizontal vor dem Korper nach links

bewegt.

Ausatmen:

Das Gewicht wird nach links verlagert. Der Korper steigt, eher hinter dem Korper
gleichzeitig eine Drehbewegung der Hande durchfiihren, wobei der linke Arm hinauf

bewegt wird bis knapp Uber Augenhohe, wie bei einem erhohten Ballhalten mit
vertauschten Handen (der linke Arm ist fast gestreckt, Handflache schaut nach unten; die

rechte Hand befindet sich ca. unter dem linken Ellenbogen, Handflache nach oben). Der

Koérper + Beine sind jetzt gestreckt, rechts auf die Zehenspitzen gehen. Beckenboden anspannen.
Wenn das Gewicht links ist, ist die linke Hand oben.

In dieser Position werden die Hande ein bisschen nach vorne bewegt (=der Adler schwebt, man
sollte sich selbst wie der Adler fiihlen bzw. den Ball von ganz links hinten-seitlich nach schrag links-
vorne tragen), dabei von hinten nach vorne Energie senden. Erst dann Gewichtsverlagerung und

Absenken.
Einatmen:
Ferse rechts wieder senken, der Korper dreht nach vorne, die
" Hande/Arme beginnen zu sinken (Energie im Dantian sammeln).

Wenn das Gewicht gleichmaRig auf beiden FiiRen ist und der Oberkdrper

1 nach vorne schaut, ist die rechte Hand vor dem Nabel (Handflache nach
oben), die linke Hand etwa vor der Schulter (Handflache schaut nach vorn)
Gewicht weiter auf das rechte Bein verlagern, die Hande setzen ein
halbkreisférmige Bewegung nach rechts fort (beide Handflachen schauen

zueinander) = auf der anderen Seite die Energie hinauf heben (vom linken
FuRB Giber Bein — Korper — bis in den rechten Arm / Hand)
Ausatmen:

Die rechte Hand steigt (iber die linke (linker Arm fast gestreckt), die linke Hand
befindet sich ca. unter dem rechten Ellenbogen. Das ganze Gewicht ist am
rechten Bein, links Stand auf den Zehenspitzen, beide Beine gestreckt,
Beckenboden angespannt.

In dieser Position werden die Hande ein bisschen nach vorne bewegt (=der Adler
schwebt bzw. den Ball von ganz seitlich

nach schrag rechts-vorne tragen), erst

dann Gewichtsverlagerung und Absenken. ‘

Das Heben erfolgt in der Reihenfolge: Bein — Kérper — Hande.
Bei der Drehung nach links ist immer die linke Hand oben
(Energie senden = Yang).

Das Senken erfolgt in der Reihenfolge: Hande — Kérper — Bein

und bedeutet Energie sammeln = Yin.
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Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

e Diese Ubung starkt hauptsichlich den Nieren- und Lungenmeridian, durch die schwingenden
Bewegungen der Arme und Hande werden wichtige Akupunkturpunkte stimuliert. Diese Punkte
beeinflussen Herz, Kreislauf, Lunge, Dick- und Diinndarm.

e Die Drehbewegung des Kopfes stimuliert Fengchi (Gb 20)*

e Die Drehbewegung des Korpers den Giirtel- und Blasenmeridian. Die Hiftdrehungen stimulieren
Punkte auf dem Bauch und an den Hiften, insbesondere auch Mingmen®' und Shenshu®.
Beschwerden des Hiiftgelenks und Probleme am Oberschenkelhals werden dadurch gebessert.
All die angeregten Akupunktur-Punkte sind sehr wirksam, um die Energetik eines Menschen
aufzufillen. Nierenbeschwerden und Erschdpfungszustande lassen sich liber diese Punkte sehr
zufriedenstellend behandeln. Das horizontale Kreisen stimuliert diese so wichtigen Punkte kraftig
und verhilft dazu, eine geschwachte Niere zu starken und wieder funktionstiichtig zu machen.

e Heben und senken in den Beinen / Knien bedeutet ein Heben und Senken der Energie.

o Der Korper macht gleichzeitig eine Drehbewegung in Form einer 8. Im Daoismus symbolisiert die
8 Unendlichkeit. Man massiert dabei die Girtelmeridianlinie und die Nieren. Durch die
Drehbewegungen wird das Qi gestarkt, der Bauch wird kleiner und energievoller, man bekommt
eine bessere ,elegantere” Kérperhaltung.

e Durch die schlangenférmigen, drehenden Korperbewegungen hat man in beiden Kérperseiten
und Gehirnhalften einen starken, gesunden Energie- bzw. Qi-Strom.

e Die oft mit Nierenleiden im Zusammenhang auftretenden Riickenschmerzen werden ebenfalls
durch diese Ubung zum Verschwinden gebracht.

e Diese Ubung stellt eine ,0ben-Unten-Koppelung” her, das bedeutet: Punkte, die an den oberen
Extremitaten liegen, werden in Verbindung mit Punkten der unteren Extremitdten gebracht. Er
wird zur Anregung und Regulation des Stoffwechselgeschehens eingesetzt und stellt eine sehr
wirksame HeilmaRnahme dar.

7. Ubuna: Der schwimmende Frosch®*

Chin. Name: chdn you gong & Ji5T)
Kurbelt den Blutkreislauf an und hilft gegen Riickenschmerzen und Schlaflosigkeit, sowie gegen
Schilddriisenerkrankungen.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubung: Die FliRe stehen zusammen.

Teil 1: gerade nach vorne schwimmen (6 -8x): Bilder in 2 Ebenen:

Ausatmen:
Knie beugen und mit einem Rundriicken in Kauerstellung gehen. In
Brusthohe wie beim Brustschwimmen mit den Armen einen
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Schwimmzug nach vorne durchfiihren. Beim Offnen der Arme die Knie
strecken. Blick nach unten.

Einatmen (Bilder jeweils in 2Ebene):

Beim Zuriickziehen der Arme aufrichten.... &

¢ ... und den Oberkdrper nach hinten
beugen. Blick nach oben

Dann die Arme und den Oberkérper wieder aufrichten und die Hande zur Hiifte ziehen.
Dabei evt. einen Zwischenatemzug einlegen. Dann wieder weiter nach vorne fiihren

und in die Hocke gehen, ausatmen usw. =

Richtungswechsel fir Teil 2 (6 -8x): gerade nach hinten schwimmen

¢ Ausatmen:
Vorne zuerst die

@ Handflachen nach oben
@ ] ; (< drehen, dann eine lockere
’ Faust machen (zuerst
kleiner Finger usw. bis zum

’ Daumen schlieBen), dann

' eine Drehung im

Handgelenk und die Arme

bei nach vorne gerichtetem Oberkdrper zuriickziehen.

Die Arme im grolRen horizontalen Kreis wieder nach vorne bringen, Hande 6ffnen. Wenn die Hande
die Hifte passiert haben: Knie strecken.

Einatmen: & =
Wieder aufrichten und die Hande zur Hifte zuriickziehen
Nach hinten beugen (Blick nach oben, Fingerspitzen nach vorn), Daumen
berihrt (fast) die Hifte.
Lockere Faust machen (ein Finger nach
dem anderen), dabei die Fauste mit den
Handflachen nach oben drehen.

Wh.:
Ausatmen:

Die Hande gehen zuriick, der Oberkdrper nach vorne usw.
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Teil 3 (4x): schrag nach links vorne schwimmen

Schritt schrag nach links mit dem linken Bein. =
Die Handflachen schauen zum Boden, die
Fingerspitzen nach vorne.

Das rechte Bein heben (Knie 90°)

& Ausatmen:
Schwimmbewegung nach schrag links vorne. Das rechte Bein
streckt sich dabei nach hinten (Waage). Kurz die Balance halten.

Einatmen: &

Das Bein wieder nach vorne ziehen, der Oberkdrper
richtet sich auf. Die Arme werden an den Korper heran
gezogen und die Hiande mit den Fingerspitzen nach
vorne gerichtet.

Teil 4 (4x): schrag nach rechts vorne schwimmen

€ Schrag nach
rechts drehen und
das Ganze in diese
Richtung
ausfiihren

Dann wieder gerade mach vorne drehen und...

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:
e Regt den Stoffwechsel an und macht die Knie- und Schultergelenke beweglich

e Ist gut fiir die Sehnen, das Offnen — Strecken — Atmung. Es werden sowohl die hinteren als auch

die vorderen Meridianlinie aktiviert.
e Die Bewegung der Halswirbelsdule nach vor- und rickwarts hilft bei Nackensteife und

Schwindel.
e Auch die Schilddriisenfunktion wird dadurch angeregt. Diese Ubung wird bei allen Dysfunktionen

und Erkrankungen der Schilddriise empfohlen.
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8. Ubunag: Die Schildkréte® zieht ihren Kérper (Kopf) zuriick
Chin. Name: gut shou gong BFI)

Lést Spannungen im Kopfbereich und stimuliert das Nervensystem.
Auch eignet sie sich zur Vorbeugung gegen rheumatische und arthritische Beschwerden.
Strafft das Gewebe und regt die Hormonproduktion an.

Die Menschen kopieren die Schildkrote, wie sie ihren Kopf streckt und zieht. Im Daoismus
symbolisiert die Schildkrote ein langes Leben.
Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubergang:
Einatmen: langsam die Hiande (Handflachen schauen nach unten) links und rechts neben dem Koérper

in einer leichten Kurve heben bis in Schulterhéhe (,,die Energie umarmen” - aulRen).

Ausatmen: Leicht in die Knie gehen, die Hinde etwas ndaher zusammen und vor dem Korper senken
bis in Hoéhe des Herzens / Oberbauch senken (= Energie sammeln - innen), die Handflachen
werden zum Korper gedreht.

Ubung (6x jede Seite), beginnt wieder links:

42 Einatmen. Den Koérper nach links drehen und die
Hande auseinander ziehen (linke Hand nach oben, rechte
Hand nach unten). Das Gewicht ist am linken Bein, rechts
auf die Zehenspitzen gehen.

Die rechte Hand mit gestrecktem Ellbogen im Halbkreis
zur linken in Schulterhéhe fiihren (die rechte Hand ist jetzt
etwas weiter vorne als die linke). Beide Handriicken

&

schauen nach oben.

Ausatmen:
Nur die rechte Schulter nach vorne - oben - hinten drehen.

Einatmen:

Beide Handflachen drehen nach oben — auBen gedreht, die

kleinen Finger liegen aneinander. Wir machen die Qi Gong

Faust mit dem kleinen Finger beginnened, dann

Handriicken nach oben drehen und die Fduste in einem
Bogen zurlick ziehen. Linke Ful3spitze heben...

¢ Ausatmen:

In die Halb-Hocke gehen. Schulter nach hinten drehen.

Fauste vor dem Korper im Kreis absenken, dabei die Ellenbogen vor dem
Kopf zusammen geben, sodass die Unterarme parallel knapp
nebeneinander sind..., Gewicht nach vorne auf den linken FuR (ganze Sohle),

Einatmen &:
Sobald das linke Bein gestreckt wird einatmen, rechter Full steht auf den
Zehenspitzen und die Fauste wieder im Kreis anheben...

Hui Chun Gong S. 23




und Energie aufnehmen (weiter einatmen): Die Hinde oben zuriickziehen und

drehen, 6ffnen, die Handflachen schauen jetzt nach innen bzw. unten.

¢ Ausatmen:

Die Hande vor/neben dem Korper senken (neben den

Ohren und bis zu den Huftgelenken). Dabei wird das e
Gewicht auf das rechte Bein zuriick verlagert. Beim

Senken der Hande die linke FulRspitze heben...
In Hufthéhe die Handflachen nach vorne drehen und noch weiter
absenken (bis unter die Knie, fast bis zu den Sprunggelenken).
Einatmen - Die Energie nach vorne tragen:

Im groRen Bogen die Hande vorne wieder hochheben mit den Handflachen
nach oben, dabei das Gewicht nach links vorne verlagern, beim Heben der
Hande mit dem rechten Ful’ auf die Zehenspitzen gehen...

Etwa in Schulterhohe bds. die Qi Gong-Faust machen — zuriickziehen, Handriicken nach oben drehen,
Schultern und Hande zuriickziehen, Gewicht dabei auf das rechte Bein nach hinten verlagern.

42 Ausatmen - beim Senken der Hande die linke FuBspitze

1 heben...
1 % Kreise machen:
Mit den Fausten in ,Pfotchenstellung” einen kleinen Kreis
nach unten vorne machen mit Gewichtsverlagerung (beim
Zurickziehen der Hande links vorne die Zehenspitzen leicht
heben). Beim Heben der ,,Pfotchen” vorne wieder einatmen.

Dann ausatmen und die , Pfotchen” nur mehr bis Kinnhoéhe
senken...

Richtungswechsel =

Einatmen: Die ,Pfotchen” links und rechts neben den Ohren
bis Gber den Kopf heben.

Ausatmen: beim Senken der Hande vorne die Fauste 6ffnen
(Handflachen schauen nach unten), und einen Kreis nach
vorne machen — Gewicht wieder auf das linke Bein nach vorne ‘
verlagern.
Das Gewicht ist links, tief in die
Knie gehen (halb hocken)...
¢ Einatmen:
Aufstehen indem man beide Beine streckt (rechts beriihren nur mehr die
Zehenspitzen den Boden) und die Schultern zuerst nach vorne, dann
oben rollen - die Brust heraus strecken - und beide Schultern nach

hinten rollen (die Ellbogen sind leicht gebeugt)...
Das Heben und Drehen (=Reiben) der Schultern ist gut fiir die Nieren(energie)
= Rad:
Die linke Schulter nach vorne unten, die rechte Schulter nach hinten oben drehen,
der Oberkoérper schaut schrag nach links. Wahrend man den Oberkdrper schrag
nach hinten dreht, die linke Schulter nach hinten oben heben (Ellbogen gebeugt)
und die recht senken (Ellbogen fast gestreckt).
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Hierbei wird die Energie hinunter und hinauf transportiert

Hande Ball halten links neben den Knien. Nach vorne drehen und den
»,Ball“ in einer Bewegung in Form einer liegenden Acht von links hinten
unten heben bis ca. in Brusthohe, bis der Ellenbogen nicht mehr hoher
kann. Dabei das Gewicht auf das rechte Bein verlagern. Erst jetzt noch

weiter nach hinten drehen, auch den Kopf. Links auf die Zehenspitzen gehen, wahrend der
Oberkoérper nach rechts seitlich dreht. Die Hande bleiben vor dem Oberkérper und drehen sich dabei
mit nach hinten...

Die Hande rechts senken und das Gewicht auf das linke Bein
verlagern (rechts auf die Zehenspitzen stellen), dabei die Hande
(Fingerspitzen schauen zueinander) und den Oberkorper nach links
drehen...

zur Mitte drehen — teilen und...

die rechte Seite spiegelgleich zur linken durchfihren...
Bilder von links nach rechts

IS YENNY

DRV

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

Ist gut fur die Gelenke, insbesondere Schulter und Wirbelsdule, aber auch fir die Lunge und
Niere.
Durch das Heben, Senken und Drehen der Schultern wird die Lunge frei und die Gelenke
beweglich und dies beugt rheumatischen und arthritischen Erkrankungen vor. Die chinesische
Medizin sagt, man sollte oben (=Yang) locker sein, unten (=Yin) stabil sein. Der Kopf kihl, die
FiRe warm, die Energie nach unten bringen — das ist am Geslindesten.
Diese Ubung 6ffnet alle 3 Schwachstellen unserer Gesundheit:

1. SteiRbeinpunkt Weilu,

2. Dazhui®® und Dingchuan® zwischen den Schulterblattern und das

3. Jadekissen Yuzhen
Sie hilft gegen Kopfschmerzen (It- TCM entstehen sie, wenn das Qi zu schnell in den Kopf
aufsteigt) und gegen Schwindel (er entsteht, wenn nicht genug Yang-Energie in den Kopf kommt).
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9. Ubung: Der schwimmende Drache’®:

Chin. Name: you ldng gong W ® I
Diese Ubung macht die Wirbelsiule beweglich und kriftigt sie, strafft die Muskulatur
und verbessert die Haltung. Es werden alle Energiezentren / Chakren aktiviert.

Im Daoismus symbolisiert der Drache Weisheit, steht eher fiir die mannliche Energie. Manner sollen
bei dieser Ubung die Bewegungen sehr majestatisch durchfiihren, Frauen sollen
sich mehr auf die Ruhe und flieBende Bewegungen konzentrieren.

Andere Vorbereitung:
Die FiRe bleiben nebeneinander stehen.

Ausatmen: Wie bei der Schlussbewegung flihrt man die gefalteten Hiande vor dem
Korper nach unten und...

Einatmen:
...hebt sie bis in Brusthohe.

Ubung:

Erster Ubungsteil: ,,Das Herz beleben” (jede Seite 2x):

Belebt nachhaltig das Herz-Kreislauf-System und stdérkt die Bein- und Beckenmuskulatur.

Ausatmen: Zuerst werden die Hande horizontal nach links und etwas vorne verschoben (der vordere
Ellenbogen ist fast gestreckt), der Blick geht nach rechts. In die
Halbhocke gehen, das Becken wird nach rechts-seitlich verschoben,

es entsteht dabei eine Dehnung bzw. Zug an der rechten
BeinaulRenseite (Gallenblase- und Milzmeridian werden aktiviert).
Einatmen: Aufrichten, Hande vor dem Hals.
Ausatmen: Dann zur anderen Seite die Ubung gegengleich durchfiihren.
Hande und Becken werden jeweils in die entgegengesetzte Richtung

verschoben.

Wirkung:

e Durch die Seitwartsbewegung der zusammengelegten Hdnde wird das Gebiet des fiinften
Brustwirbels?’ gelockert und massiert. Bei der Losung der Blockade oder Verschiebung spiirt man
wahrend oder nach der Ubung ein Wirmegefiihl. Diese Warme geht vom Riicken aus und
verbreitet sich Uber den Brustkorb bis hinauf ins Gesicht. Das ist ein Zeichen dafur, dass sich die
am blockierten Wirbel festgehaltene Energie wieder I6sen konnte und nun in den Kdérperkreislauf
einflief3t.

o Die Seitwartsbewegungen der Hiifte trainieren Bein- und Beckenmuskulatur und verhelfen dazu,
Beschwerden in diesem Gebiet vorzubeugen oder auszuheilen.

Zweiter Ubungsteil: ,Der fliegende Drache” (6-8x):

oo \
A Einatmen: Der Drache fliegt in den Himmel:
@ Beide Fersen nach oben heben und die gefalteten Hinde im

Halbbogen neben dem Kopf links bis Gber / etwas hinter den
Kopf hinauf fihren.
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Ausatmen: In 3 Kurven die Hande hinunter fithren (=der Drache taucht in das Wasser)*:
Frauen fiihren die Kurven als kleinere, elegante Bewegungen durch, Manner machen die Kurven
grofRer und kraftvoller:
Rechts neben dem Kopf bis knapp unter das Kinn senken und die Hande zur linken Seite bis vor
die linke Schulter hintber fiihren (linke Hand oben). Dabei Blick nach rechts und das Becken
rechts herausstrecken und in die Knie gehen.
Vor der Schulter die Hinde umdrehen (rechte Hand oben). In Brusthohe die Hande so weit wie
moglich nach rechts hintiber fiihren. Die linke Hiifte herausstrecken, Blick nach links.
Hande wenden (linke Hand oben) und in Bauchhdhe nach links fiihren (Becken ist rechts).

Beim Uben fillt eine langsamere Atemtechnik meist leichter:

Einatmen: wenn man auf die Zehenspitzen geht und die Hande Gber dem Kopf sind. Ausatmen: bei
der ersten Kurve der Hande nach links. Einatmen: bei der zweiten Kurve nach rechts. Ausatmen: bei
der dritten Kurve nach links. Dann...

Richtungswechsel:

Einatmen (Anfangs evt. wieder mit
Zwischenatmungszug) = In 2 Kurven die
Hande hinauf flhren:

Die Hande in unveranderter
Position (linke Hand oben) wieder
im Halbkreis nach rechts hintber
fihren (Becken links).

Die Hande wenden und in

Brusthohe nach links hinlber

fihren (Becken nach rechts).
Der Drache fliegt in den Himmel:
Die Hande weiter tiber den Kopf heben und auf die Zehenspitzen gehen usw.

Dritter Ubungsteil (jede Seite 2x):
Ausatmen:

Die Hande bis vor die Brust senken.

Einatmen:

Zuerst im Bogen eher links vom Kopf (iber den
Kopf fuhren.
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Ausatmen:

Die Hande weiter nach rechts flihren (Dehnung der linken Seite).
Einatmen:

Dann wieder tiber den Kopf und

Ausatmen:

nach links fiihren.

Wh.

Schlussbewegung (1x):

e Nach dem dritten Ubungsteil werden die in der Mitte erhobenen Hinde vor dem Kérper bis zu
den Sprunggelenken gesenkt
e AnschlieRend die Schlussbewegung wie gewohnt durchfihren.

Wirkung:

e Durch die kurvigen Bewegungen von unten nach oben und von oben nach unten wird im ganzen
Korper die Energie aktiviert. Oben ist Yang, unten ist Yin, in der Mitte sind Yin und Yang in
Balance. Es wird die gesamte Riickenmuskulatur trainiert. Riicken- und Kreuzschmerzen lassen
auf diese Weise nach einiger Ubungszeit spiirbar nach-

e Eswerden alle 7 Energiezentren / Chakren gestarkt.

e Durch die pendelnden Links- / Rechtsbewegungen des Beckens werden die zahlreichen
Meridiane an der Kérpervorder- und Hinterseite sowie auch im seitlichen Kérperbereich aktiviert
und die Nierenenergie gestarkt. Bei einer starken Nierenenergie sind auch die Organfunktionen
und die geistigen Funktionen gut.

e Die Handbewegung nach links starkt den Gallenblasenmeridian. In China sagt man: , Galle gut,
alle(s) gut”.

10. Ubung: Der schwebende Phénix’:

Chin. Name: hudng (Phénix) xiang (schweben) gong B #Th

Man sollte besonders darauf achten, die Bewegungen rund und langsam durchzufiihren, wieder mit
,reiben” und ,zwicken”. Man soll das Gefiihl des Fliegens und Offnen der Fliigel bzw. des Gefieders
genieen. Man soll die Handriicken an der Kleinfingerseite und damit die Meridianlinien an den
Kleinfingern (Herz, Diinndarm) sich leicht berihren lassen.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubergang:
Einatmen: langsam die Hande (Handflachen schauen nach unten) links und rechts neben dem Koérper

in einer leichten Kurve heben bis in Schulterh6éhe (,,die Energie umarmen” - aufRen).

Ausatmen: Leicht in die Knie gehen, die Hande etwas ndaher zusammen und vor dem Kdrper senken
bis in Hohe des Herzens / Oberbauch senken (= Energie sammeln - innen), die Handflachen
werden zum Koérper gedreht.
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Ubung (6x jede Seite), beginnt wieder links
<  Fliegen:

Drehung nach diagonal links, Gewicht auf das linke Bein verlagern, rechts Zehenspitzenstand.
Beide Knie gestreckt. Die Arme diagonal ausbreiten, linke Hand oben, die Handflache schaut

zum Boden. Die rechte Hand unten, Handflache schaut zum Korper.

=  Die rechte (vordere) Schulter nach hinten ,reiben” = eine kreisende
Bewegung von vorne Uber oben nach hinten durchfiihren, dann die linke
Schulter nach vorne ,,reiben” (so wie bei der Ubung einseitiges
Schulterdrehen).

Dabei das Gewicht auf das rechte Bein zurlick verlagern

42 Die Hinde treffen sich so vor der Brust, dass die
Handriicken zueinander schauen und die kleinen Finger sich beriihren®.

=  Noch einmal links fliegen:
Die Arme wieder diagonal ausbreiten (linker Arm oben, rechter unten).

Seitenwechsel:

42 Die linke Hand umdrehen, so dass die Handfliche zum Kopf zeigt. Die
rechte Handflache schaut nach oben.

Die Kleinfingerseiten der Hande berihren sich
wieder ca. in Herzhohe — Drehung schrag nach
rechts. Gewicht auf das rechte Bein, links
Zehenspitzstand.

Man soll deutlich den Unterschied zwischen innen
=sammeln) und auflen (=senden) erkennen und

spiiren:
=  Fliegen:
Die Arme schrag diagonal nach rechts 6ffnen (rechte Hand oben,

linke unten).
Linke (vordere) Schulter nach hinten ,reiben”, dabei das Gewicht auf das linke Bein zurtick verlagern.
Die rechte Schulter nach vorne rotieren (,,reiben”).

innen aullen innen aullen

Die kleinen Finger beriihren sich vor dem
Herzen.
Noch einmal fliegen.

Seitenwechsel
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Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

e Das ,Reiben” der Schultern 16st die Blockaden, damit die Energie wieder frei flieBRen kann

e Das 6ffnen und schlieRen / innen und aulRen ist speziell fur die Lunge / Haut gut.

e Die Ubung bewirkt einen Ausgleich zwischen Yin und Yang. Mit dieser Ubung wird die
Vitalenergie stabilisiert, die wihrend der gesamten Ubungsreihe in den Kérper aufgenommen
wurde. Sie wird ausgewogen verteilt und dadurch daran gehindert, wieder aus dem Korper
herauszuflieRen. Daher wird die Ubung bei nervéser Erschépfung, Schlaflosigkeit sowie bei allen
Erkrankungen des Nervensystems empfohlen.

11. Ubung: 8 Unsterbliche’ /Heilige gratulieren zum

Geburtstaqg

Anderer Name: Die 8 Lebenselexiere

Chin. Name: ba (acht) Xian (Unsterblicher) gingzhu (feiern) /\’ﬂ.h ﬁ?ﬂl

Ohne die Ubliche Vorbereitung etwas abgewandelter Ubergang:

Einatmen: langsam die Hande (Handflachen schauen nach unten) links und rechts neben dem
Korper in einer leichten Kurve heben bis in Bauchhohe (,die Energie umarmen” -
auRen).

Ausatmen: Die Knie bleiben gestreckt, die Hande machen vor dem Unterbauch eine
Doppelfaust

W Handhaltung:
'; Die linke Hand ist die obere Hand (Yang—Hand ist oben).
Die rechte Hand (=Yin-Hand ist drinnen) umfasst den

Daumen der linken Hand, dann umfasst die linke Hand die

rechte.

Ubung
BegriifSung (3 Kreise nach vorne)

Beine bleiben gestreckt und stehen eng nebeneinander.
1. Kreis: =
Die Handhaltung vor dem Unterbauch einnehmen und die Arme mit den

verschrankten Handen bis in Hohe des 3. Auges® heben. ﬁ)
42 Die Hiande malen einen Kreis nach
vorne — unten. Langsam die Wirbelsaule Wirbel
fiir Wirbel aufrichten und die Hande knapp vor dem Korper hinauf fihren.
Etwa in Brusthohe die Handrlicken nach oben drehen.
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2. Kreis:

=  Die Hande werden nun bis knapp unter Nasenhdhe, bis in Hohe von Duiduan®

(,oberer Lippenrand“) gehoben (= BegriBung gleichgestellter Personen, wie z.B.
Arbeitskollegen).
Kreis wie vorhin nach vorne machen und dann den Kérper Wirbel fiir Wirbel aufrichten.

4 Wenn die Hinde in Hohe des Oberbauchs angekommen sind: mit beiden
Schultern 1x nach rickwarts kreisen. Dabei sind die Fauste mit den Faustriicken
=5 nach unten gerichtet.

N
3. Kreis:

=  Die Fauste wenden nun bis in mittlere Brusthdhe, bis vor die ,Brustmitte” Ren 173
gehoben (= BegriiRung von eher untergeordneten Personen, z.B. Kinder). Von dort aus malen die
Hande den 3. Kreis nach vorne.

1. Schritt:

€  Fiuste 6ffnen und mit dem linken Bein einen Schritt schrag nach links
vorne machen, der rechte Full dreht schradg nach rechts. Das vordere Bein ist
gebeugt, das hintere gestreckt. Beide FiiRe stehen auf der ganzen Sohle.

Die Hande sind diagonal ausgerichtet: die linke Hand ist vorne-oben mit der
Handflache nach oben gerichtet (Himmelsenergie empfangen). Die rechte
Hand ist hinten unten, etwa neben der rechten Hiifte, die Handflache schaut

nach unten (Erdenergie empfangen).
Die linke Hand macht im Handgelenk eine drehende Bewegung nach innen, bis die
Handflache nach unten schaut und vor dem Kérper den Daumen der rechten Hand umfasst.

=  Die Hande zur Doppelfaust schlieRen und ,reiben” (= eine wellenférmig rollende
Bewegung machen. Dabei ist abwechselnd der linke und die rechte
Ellbogen héher). Gleichzeitig drehen der Oberkérper und der N@'
vordere N
linke Full nach schrag rechts hinten (Yin), bis die Hande unter dem
rechten Ohr angekommen sind (Niere).
Der linke FuR geht auf die Zehenspitzen, beide Knie sind etwas gebeugt, der Dammpunkt

wird ,,gezwickt” (Beckenboden anspannen. Der Dammpunkt sollte zu den gedrehten

Oberschenkeln ,gegenzwicken®, so wie man ein Tuch auswringt).

€2 Dann drehen der Oberkérper und das linke Bein schrag nach vorne (Yang) und weiter
nach links hinten drehen (Yin). Dabei machen die Hiande wieder die reibend — wellenférmige
Bewegung, bis sie unter dem linken Ohr angekommen sind. Nun dreht auch der hintere FuR
nach vorne und geht auf die Zehenspitzen, den Beckenboden ,,zwicken”

Das Gewicht wechselt vom rechten auf das
linke Bein.

2. Schritt &:

Hande in Brusthohe teilen
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Schritt schrag nach rechts, rechte Hand oben, linke unten usw.
Schritt nachschrdg vorne mit dem linken Bein

Schritt nach schrag vorne mit dem rechten Bein

Schritt nach schrag hinten mit dem rechten Bein, linke Hand oben.
Schritt nach schrag hinten mit dem linken Bein, rechte Hand oben.
Schritt nach schrag hinten mit dem rechten Bein, linke Hand oben.

PP AW

Schritt nach schrag hinten mit dem linken Bein, rechte Hand oben.

Bei den Schritten zurlick erfolgt das Zurlicksetzen des Beines zeitgleich mit der
teilenden Bewegung der Hande.

Ubergang zur Schlussbewegung:

Gerade drehen. Etwa in Halsh6he die Fauste l6sen, Knie sind noch leicht gebeugt.

Dann die Knie durchstrecken und die Hande vor / am Schluss neben dem Kérper senken
und wie gewohnt die Schlussbewegung durchfiihren

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

e Die BegriiBung mit den 3 Kreisen nach vorne (ibt den , Kleinen Energiekreislauf”.

e Das Reiben und Zwicken trainiert die Nierenenergie. Wenn die Nierenenergie trainiert ist, ist man
jung und fir die Anforderungen des Lebens gewappnet.

e Bei den 4 Schritten nach vorne und hinten: Das Halten der Hande unmittelbar vor den Ohren in
der jeweiligen Endposition = die Niere starkt die Ohren

12. Ubung: Das himmlische Rad

Chin. Name: tian (Himmel) lin(Rad) gong %%Iﬂ

Die himmlische Yang-Energie pfllicken. Bewirkt eine erhohte Energie im ganzen Oberkorper und

starkt die Lendenwirbelsdule. Ist insbesondere fiir unseren Geist von Bedeutung.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1

Ubung (8x schréig nach links, 8x schréig nach rechts):

Zuerst die Hande gegen den Uhrzeigersinn (nach links) drehen

Ausatmen: = Y
Mit dem linken Bein einen Schritt diagonal nach vorne links machen, rechts
Zehenspitzstand.
Die Hande in Schulterh6he zeitgleich nach vorne schieben und einen Bogen
nach oben beschreiben, die Handflachen schauen nach
auBen-oben. Der Blick folgt den Fingerspitzen.

42 Einatmen:

Das Gewicht auf das hintere rechte Bein verlagern, links die Zehenspitzen heben,
wahrend die Hinde mit nach oben gewendeten Handflaichen das Rad nach
rechts hinten malen.
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Ausatmen:

Dann wieder die Hinde und das Gewicht nach links vorne,
rechts auf die Zehenspitzen.

Der Blick geht nach oben und folgt den Fingern zuerst nach
oben, dann nach hinten.

Einatmen:

Gewicht wieder nach rechts hinten usw.

Richtungswechsel:
Schritt nach schrig rechts vorne und die Ubung nun im Uhrzeigersinn (schrig nach rechts vorne)
durchfihren

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

Die menschliche Energie kommt von den Eltern (vorgeburtliches Qi) und von der Erde = Essen
und vom Himmel = Luft (nachgeburtliches Qi). Bei der Handbewegung nach oben nimmt man die
gesunde Energie fur das Gehirn und das Bewusstsein auf.

Die Drehbewegung des Rumpfes und Streckhaltung des Oberkdrpers bewirkt, dass die am
Mingmen™ gespeicherte Yangenergie die Wirbelsdule hinaufgepresst wird — man spirt, dass
einem wiahrend der Ubung heil wird. Man gerit ins Schwitzen und der Oberkdrper wird von
warmen Wellen durchflutet. Das ist das Signal daflir, dass Mingmen, der ein Energiesammel- und
-Verteilpunkt ist, alle Yangmeridiane mit frischer, warmer Yangenergie fiillt.

Durch die Bewegung des Beckens werden die Hiiftgelenke beweglich gehalten. Ablagerungen in
diesem Gebiet werden vorsichtig abgebaut.

Auch die Muskulatur der unteren Lendenwirbelsdule wird trainiert und gestarkt. Diese Zone
stellt hdufig eine Schwachstelle im menschlichen Bewegungsapparat dar, in diesem Gebiet
ereignen sich die meisten Bandscheibenvorfille.

Das lliosakralgelenk, jene Furche zwischen dem Kreuz- und Darmbein, das bei vielen Menschen
blockiert oder verschoben ist, findet durch diese Ubung zu einer stabilen Position zuriick. Eine
dadurch bedingte Beinlangendifferenz kann ausgeglichen werden. Eine Blockade dieses Gelenks
kann Reizungen und Schmerzen hervorrufen, die denen eines Bandscheibenvorfalls sehr dhnlich
sind. Durch diese Instabilitit kénnen auch andere Muskelgruppen der Wirbelsdule in
Mitleidenschaft gezogen werden. Es kommt zu einer Fehlhaltung mit Schmerzen, die an
verschiedenen Stellen des Riickens auftreten kdnnen.

13. Ubung: Das Erde - Rad

Die Erdenergie Yin pflicken: Wasser, Luft und Erde-Energie sind gut fir die inneren Organe.

Vorbereitung (1x): siehe Ubung 1
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Ubung (8x schréig nach links, 8x schréig nach rechts):

Bewegung der Hande,
Ansicht von oben

Der Beginn ist wie beim himmlischen Rad, nur dass die Hande nur bis in
Brusthohe gehoben werden und die Handflaichen nach unten schauen.
Schritt nach links und...

¢ Ausatmen:

Die Hande nach rechts und weiter nach vorne bewegen = Das Erd-Qi
aufnehmen.

Einatmen =
Beim Zurilickziehen der Hande wird der Bauch nach
hinten bewegt bzw. eingezogen (= das Erde-Qi in die

Organe und ins untere Dantian auffillen), die Hande
kreisen jetzt in Bauchhohe.
Dabei auch eine Drehbewegung des Korpers

durchfihren.

Richtungswechsel und die Ubung schrig nach links vorne durchfiihren.

Schlussbewequng (1x): siehe Ubung1

Wirkung:

Die Drehbewegung massiert die inneren Organe, insbesondere den Dickdarm. Es kommt zu einer
Energetisierung des Girtelmeridians™® sowie Dickdarm- und Blasemeridians'® (Ausscheidung).

Bei dieser Ubung soll die Ausscheidung, die Atmung und der Geist frei flieRen (= der Geist ist
frisch und beweglich)

Ahnlich wie bei der Ubung ,Das himmlische Rad“ werden auch hier die Hiiftgelenke, die untere
Lendenwirbelsdule und das lliosakralgelenk trainiert.

Durch das Laogong-Zentrum® in der Handfliche wird ausschlieRlich die Energie der Erde
aufgesogen und liber die Leitbahnen der Arme zum Mingmen-Punkt gefihrt.

Von dort wird diese Energie auf alle Yangmeridiane des Korpers verteilt. Durch das Vor- und
Zuricklehnen des Oberkdrpers wird das Gebiet um den Mingmen-Punkt'™ noch besonders
massiert. Die Rumpfbewegung nach vorne dehnt diese Zone und die Riickwartsbewegung
komprimiert sie. So entsteht eine kraftige Anregung im Mingmen und die Yangpumpe wird in
Bewegung gesetzt: Gestaute Energie wird freigesetzt und wieder dem Korperkreislauf zugefiihrt.

14. Ubung: Das menschliche Rad

Diese daoistische Ubung beschéftigt sich mit den 5 Elementen:

Osten = Holz = mu 7k; Leber, Gallenblase
Westen = Metall = hud ‘K; Lunge, Dickdarm
Siden = Feuer = tU t; Herz, Dinndarm
Mitte = Erde = jin él‘z\; Magen, Milz
Norden = Wasser = shui 7K; Niere, Blase
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Ohne Vorbereitung - Ubergang:

Mit dem linken Bein in den Schulterbreiten Stand treten. Beide Hande
2R malen vor dem Korper das Rad. Die rechte Hand wird vor der linken

gehoben. Etwa in Brusthéhe drehen die Handflachen nach auRen.

Beim Senken der Hande beugt man sich nach vorne und schlief3t die

Hande vor den Unterschenkeln.

Bis Brusthohe die Hande geschlossen heben, dann 6ffnen und

wahrend neuerlich das Rad gemalt wird, dreht der Kérper nach

links, nach Osten.

Ubung:
Das grofie Rad nach Osten malen
Mit dem linken Bein einen Schritt nach links machen. Mit dem
rechten FuR auf die Zehenspitzen gehen.
Beim Senken mit dem Oberkorper nach vorne beugen, unten die
Hande schliefen (Handflachen aneinander legen) und mit den
Handen die Erde-Energie vor dem linken FuBR sammeln.
Hande bis Brusthohe geschlossen heben.

Sich mit der himmlischen Energie verbinden: Diese Bewegung wird jedes Mal durchgefihrt,

nachdem ein ,,Rad” in jede Himmelsrichtung gemacht wurde:

Beim Offnen der Hinde iber dem Kopf mit dem Oberkdrper leicht nach riickwirts neigen, die

Zehenspitzen links heben sich, der Blick geht nach oben.

2x wippenden Bewegung (Dieser Teil der Ubung beschreibt bildlich das Spiel

einer Katze mit einem Schmetterling). Man beginnt immer links!

e Schrdg nach rechts drehen und mit der linken Seite beginnen: in die Knie
gehen, beim linken Full die Ferse heben. Immer beim Hinunterwippen wird
Energie gesammelt. Gleichzeitig werden die Arme im Ellbogen 90° gewinkelt,
linker Ellenbogen vorne, die Handflachen schauen nach oben.

e Schrdg nach links drehen und nach rechts wippen: in die Knie gehen, beim
rechten Ful} die Ferse heben, rechter Ellbogen ist vorne.

Das grofie Rad nach Siiden malen:

Mit dem rechten Bein einen Schritt nach vorne machen,
links auf die Zehenspitzen gehen, wahrend sich der
Oberkorper nach vorne beugt.

Mit den Handen die Energie vor den rechten
Zehenspitzen sammeln — hochheben — und sich mit der
himmlischen Energie verbinden (s.o0.). Dabei ist der
Oberkoérper ein wenig schrdag nach links gedreht, die

FuRRspitzen rechts gehoben.
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Sich mit der himmlischen Energie verbinden: Wie vorhin 2x wippende Bewegung,
aber zuvor wird mit dem Oberkérper in die Gegenrichtung nach rechts gependelt (wie
Schwung holen). Dann zuerst nach links drehen und mit dem linken Ellenbogen in
Richtung linkes Knie wippen, dann nach rechts nach schrag-hinten drehen.

Das grofie Rad in der Mitte malen:

Das rechte Bein wieder schulterbreit neben das linke stellen und das groBe Rad
nach vorne malen.

Sich mit der himmlischen Energie verbinden: ohne Gegenpendeln

gleich 2x wippende Bewegung, zuerst schrag nach rechts drehen,

linker Arm ist vorne.

Das grofie Rad nach Westen malen:

Schritt nach rechts. Mit dem linken Ful auf die Zehenspitze n gehen, mit
den Handen die Erde-Energie vor dem rechten FuR sammeln

m — hochheben - sich mit der himmlischen Energie verbinden
(s.0.)

Sich mit der himmlischen Energie verbinden: Nach einem

Gegenpendeln 2x wippende Bewegung, zuerst schrag nach hinten beginnen, linker Arm
ist vorne.

Das grofse Rad nach Norden malen:

Schritt mit dem rechten Bein nach hinten machen, mit dem linken Full auf die
Zehenspitzen gehen, mit den Hdnden die Erde-Energie vor dem rechten Fuf}
sammeln — hochheben (der Oberkoérper ist schrag nach links hinten gedreht) - sich
mit der himmlischen Energie verbinden (s.o.)
Sich mit der himmlischen Energie verbinden: Nach einem
Gegenpendeln 2x wippende Bewegung, zuerst mit dem rechten Arm,

dann mit dem linken Arm nach vorne.

Dann wieder nach vorne drehen und das grolRe Rad gerade durchfiihren.
Zweiter Durchgang beginnt.
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Wirkung:
e Es wird sowohl die Erdenergie (Yin) als auch die Himmelsenergie (Yang) dem Kdrper zugefihrt.

e Diese Energie harmonisiert und starkt die 5 Elemente und damit die zugehoérigen Organsysteme.

15. Ubung: Die Riickkehr zum kindlichen Gesicht

So jung, so hiibsch, so gesund.

Hier wird nicht mit der Gblichen Vorbereitung begonnen!
Schulterbreiter Stand.

Ubung 1: Yin- und Yang-Energie transportieren (3x)

Einatmen =:

Die Hande seitlich vom Koérper mit den Handriicken nach oben heben, die
Fingerspitzen schauen ein wenig nach unten.

Hénde bis Gber den Kopf heben und auf die Zehenspitzen gehen
(Yin-Energie hinauf transportieren)

¢ Ausatmen:

Die Hande wieder senken, die Fersen senken.

Die Fingerspitzen schauen ein wenig nach oben, Handflache nach
unten (Yang-Energie senken)

Die 3-malige Durchfiihrung steht fiir Harmonie und Glick.

Dann die Fiile ganz nebeneinander stellen

,Der Adler reibt die Krallen”:

Die Hande werden mit den Handflaichen zueinander zwischen den Oberschenkeln
eingezwickt und reiben gegeneinander. Dabei wird immer auf der Seite die Ferse
angehoben, auf der die Hand gerade hoher ist. So lange reiben, bis die Hinde ganz heil3
geworden sind. Dabei sollen die Finger nie Uber das Handgelenk der anderen Hand
rutschen, damit das Lao Gong-Zentrum?* inmitten des Handtellers optimal stimuliert wird.
Menschen, die an Problemen im Genitalbereich oder an Prostatahypertrophie leiden,
diirfen diese Ubung hiufiger ausfiihren. Schwangere Frauen sollten sie unterlassen

Palmieren:
Dann mit den heifen Handflachen sanft die Augen berihren und 8x leicht driicken. Der
Laogong-Punkt® liegt auf den Augen.

Sonne und Mond drehen:

In der daoistischen Philosophie steht das linke Auge fiir die Sonne, das rechte fiir

den Mond. ’;:r’ "Th!E

Mit den Augen 3x nach oben — unten und 3x nach links — rechts schauen.
Dann die Augen ca. 8x gegen und dann im Uhrzeigersinn drehen

I
0

Die Pfau-Augen reiben (8x):
1 y 8 mit den Daumenballen an der unteren
“5‘ Augenbegrenzung sanft ein paar Mal von der Mitte zur
' . ‘ Seite massieren. Ruhig mit der Vorstellung, damit alle
Falten zu glatten.
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Nasen-Stirn-Massage (8x):

Mit den 3 mittleren Fingern massieren:

e Links und rechts von der Nase nach oben... 6

e bis zur Stirnmitte, von dort zur Schliafe und die % Y
Hande senken

4

Das Kinn tragen:

Der linke Daumen wird an den linken Nasenfliigel gedriickt und massiert den linken

Yingxiang-Punkt®® (Di 20, dt.: Duft empfangen). Der Rest der linken
% Hand umschlieRt das Kinn, die rechte Hand unterstitzt die linke.
w* Wahrenddessen kreist die Zunge ca. 8x zwischen den Zahnen und der

Innenseite der Ober- und Unterlippen im Kreis und massiert das

Zahnfleisch.

Seitenwechsel: Der rechte Daumen presst den rechten Yingxiang-Punkt
usw. Die Zunge kreist ca. 8x in der anderen Richtung Yingxiang-Punkt

Die Zunge herausstrecken (8x):

Die Hande trichterformig vor den Mund halten und 8x die Zunge lange nach vorne
strecken und wieder zuriickziehen. Mit jedem Mal versuchen, die Zunge noch
weiter herauszustrecken.

Die Zunge wird genauso wie das Herz dem Feuerelement zugeordnet. Die
Zungenbewegung unterstitzt die gesunde Herzfunktion. Das Herz ist zustandig fir
Geist und Puls. Es ist somit auch fiir unsere Hirnfunktionen wichtig (lernen,
merken und verstehen wird erleichtert).

Gesichtsmassage:

Zuerst die Héinde reiben, bis sie ganz warm geworden sind.

e Klopfmassage:

Mit den Fingern eine Klopfmassage des gesamten Gesichts machen

e Streichmassage:

<>  8x vom Haaransatz bis zum Unterkiefer von oben nach unten streichen und den
\'_/ Punkt in der Mitte des Kinnvorsprungs ziehen (PaM 19, sorgt fiir eine schone, klare
Haut und hilft bei Unterkieferschmerzen).

e Ohren zuhalten und éffnen:

Die Handflachen (Laogong-Punkte) auf die Ohren legen und dadurch ein paar Mal
die Ohren verschleilen und 6ffnen

e Von vorne nach hinten die Ohren reiben:

Die Ohren werden wie die Nieren dem Wasserelement zugeordnet. Daher
starkt das Ohr reiben unsere Nierenenergie.
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e Die ,himmlische Trommel schlagen®:

Mit den Fingern 36x hinter den Ohren klopfen. Die Handflachen
liegen auf den Ohren, die Fingerspitzen klopfen hinter den Ohren in
der Region des wichtigen Punktes Gb 20 (=Fengchi, dt.: Windbach)*!

e Haare kimmen:

Die Finger wie ,Tigerkrallen” krimmen und mit den Fingerspitzten
ein paar Mal die ,,Haare kdimmen*“.

Hilft gegen Midigkeit und schlechtes Sehen. Bei Augenkrankheiten oder Augenschmerzen mehr
den seitlichen Kopfbereich massieren.

e Den Nacken massieren (jede Seite 8x):

Mit der linken Hand, wieder mit den ,Tigerkrallenfingern“ fest den rechts-
seitlichen Nackenbereich driicken und ausstreifen. Und umgekehrt.

e Den ganzen Kérper von oben nach unten abstreifen (=massieren):
o Den Oberkorper diagonal abstreifen
o Die Arme
o Die Nieren
o Die Beine

Dabei denken, dass man selbst jung und vital ist, gesund und voller Lebenskraft.

Schlussbewegqung (1x): siehe Ubung1
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3 Atemtechniken fiir ein langes Leben:

1) , Die Energie heben“

Die Zunge liegt am oberen Gaumen.
Ausatmen (durch die Nase):
e indie Knie gehen e
e Hande schisselféormig vor den Unterbauch fihren, die Y4
rechte Hand liegt auf der linken. Beide Handflachen schauen
nach oben.
Einatmen (durch den Mund, wobei die Zunge weiterhin am oberen
Gaumen liegt):
e Beine langsam strecken und Dammpunkt anziehen
e Hinde bis in Hohe Danzhong heben (die Handflachen
schauen weiterhin nach oben)
Ausatmen (durch die Nase), dabei
e lLangsam in die Knie gehen
e Héande bis vor den Unterbauch senken (die Handflachen schauen weiterhin nach oben. Evt.
die Hande vor dem Unterbauch ein wenig zur Seite 6ffnen und wieder schlielen, um neue
Energie zu sammeln)
e Dammpunkt entspannen
Usw.
5 Minuten zur Vorbeugung, 15 Minuten bei einer Erkrankung als Therapie durchfiihren.

Wirkung:
e Verstarkte Sauerstoffaufnahme.
e Das Entspannen des Dammpunktes (nach dem vorherigen Anspannen) saugt das Qi wie ein
Schwamm in das untere Dantian und die Nieren.

2) Die ,,Schwertfinger-Séiule”

Wie bei Ubung 1 liegt die Zunge am oberen Gaumen, das Einatmen erfolgt durch den Mund,
das Ausatmen durch die Nase.
Schwertfinger™®: Der 2. und 3. Finger sind gestreckt, die anderen abgewinkelt. Der Daumen
liegt am Nagel des 4. und 5. Fingers.
Der abgewinkelte Daumen befindet sich ca. eine Handbreite neben dem Nabel, die
Fingerspitzen zeigen schrdg nach unten in Richtung Unterbauch.
Einatmen:
e Die Knie strecken, Dammpunkt anziehen
e Denken: ,Alle 84.000 Poren 6ffnen, alle 365 Akupunkturpunkte, 360 Gelenke® und 28
Energiebahnen 6ffnen und lber sie die gesunde, heilende Energie aufnehmen.
Ausatmen:
e Indie Knie gehen, Dammpunkt entspannen
e Denken: ,Die miide, kranke Energie entweicht durch die Schwertfinger und Schultern
hinaus, wie ein Dampf.
Usw.
5 Minuten zur Vorbeugung, 15 Minuten bei einer Erkrankung als Therapie durchfiihren.
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Wirkung:
e Entgiftung

3. Die , Wuji-Sdule” oder , Ball-halten-Séiule”

Zunge liegt am oberen Gaumen.
Es wird immer durch die Nase ein- und ausgeatmet.
Die Hande werden wie bei der Position ,Ball halten” so vor dem Korper gehalten, dass sich die obere
rechte Hand ca. in H6he von Danzhong befindet (in Brusthéhe), die Handflache schaut nach unten.
Die untere linke Hand befindet sich vor dem unteren Dantian, die Handflache schaut nach oben.
Man kann zur Halbzeit auch die Position der Hinde andern, sodass sich dann die linke
Hand oben und die rechte unten befindet.
Einatmen:

e Knie strecken (man kann dabei den Dammpunkt anspannen, muss aber nicht)

e Denken: ,Durch alle 10 Fingerspitzen wird die saubere, heilsame Naturenergie in

das untere Dantian gesaugt”.

Ausatmen: in die Knie gehen, locker lassen.
Usw.
5 Minuten lang durchfiihren (egal ob man zur Vorbeugung oder zur Therapie Ubt)

Wirkung:
e Aufbau
e Die obere Hand ist die Yang-Hand (die Energie wird durch die
Fingerspitzen-Brunnenpunkte in die Yang-Meridiane
eingesaugt), die untere Hand ist die Yin-Hand (die Energie wird B
durch die Yin-Meridiane eingesaugt). =

Laogong
Wouji (keine Polaritat), hat das Taiji geboren

Yang Yin
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Anhang
Zusatzinformationen fiir besonders an TCM und chinesischer

Philosophie Interessierte:

1 Qi Gong:

ist die heute gebriuchliche Bezeichnung fiir Ubungen, in denen das Qi des Menschen durch den
Menschen selbst gendhrt und gepflegt werden soll. Es ist eine Sammelbezeichnung fiir eine
Vielzahl ganz verschiedener Methoden.

Man unterscheidet:

a) weiches Qi Gong: es wird besonders der gesunderhaltende und gesundheitspflegende
Aspekt betont,

b) hartes Qi Gong: es werden stirker der Aspekt der Kampfkunst und die Ausbildung
besonderer Fahigkeiten in den verschiedenen Stilen des Wushu durch Qigong betont.

Das »weiche« Qigong wird nach der duReren Form in »Ubungen in Ruhe« (Jinggong), in
»Ubungen in Bewegung« (Donggong) und in »Ubungen in Ruhe und Bewegung« (Jingdonggong)
unterschieden.

2 Daoismus:

Es handelt sich um eine chinesischen Religions- und Philosophielehre. Sein bedeutendstes Werk
ist das ,,Daodejing” (,Tao Te King“) des mythenumwobenen Laotse, der im 6. Jahrhundert vor
Christus gelebt haben soll. Die Spruchsammlung ist vermutlich jedoch erst um 400 v. Chr.
entstanden. Die Daoisten leiten ihren Namen vom Begriff des Dao ab, was am allgemeinsten mit
»Weg« (ibersetzt wird. Das Dao ist eine Haltung, die der Mensch dem Leben gegeniber
einnimmt. Der Daoist sieht sich als unauflésbar mit der ihn umgebenden Natur verbunden. Er ist
Teil der Natur wie jedes andere Lebewesen, wie jedes andere Ding des Kosmos auch. Jedes Ding
hat zwar eine ganz einzigartige Gestalt, doch im Kern sind alle Dinge einander gleich. Aus diesem
Gleichheitspostulat ergeben sich Konsequenzen fiir die Lebensgestaltung:

e Alles hatte Berechtigung zu sein. Wie Tage und Nachte kommen und gehen, so vergehen die
Jahreszeiten und kommen wieder. Aber auch die Menschen, die Tiere, die Pflanzen kommen
und gehen. Sie erscheinen, wachsen und vergehen. Diese stindige Wandlung machte das
Streben nach Besitz miRig.

e Zum anderen kann der Daoist an sich selbst und durch sich selbst erfahren und erkennen,
denn er ist ja einzigartig und alles zugleich.

In allen daoistischen Schulen dienten Atem- und Korperiibungen zur Lebensverlangerung und in
manchen Schulen zur Erlangung von Unsterblichkeit. Der dem zugrunde liegende Gedanke ist
ganz einfach: Die grobstoffliche Gestalt (alles was man nachweisen kann: Haut, Knochen, Organe
etc.) des materiellen Korpers ist der Boden, auf dem sich der feinstoffliche, energetische Korper
entfalten kann. Der Energiekdrper wird sich immer wieder wandeln, aber letztlich nicht vergehen.
Somit ist Unsterblichkeit erlangt.

Um der Natur wieder nahe zu kommen und den schadlichen Einfliissen der Zivilisation zu trotzen
haben sich daoistische Moénche in kleinen Gruppen oder einzeln in abgelegene Gebiete
zuriickgezogen. Es gelang ihnen mithilfe von Atem- und Meditationsiibungen, mit gymnastischen
Ubungen, mit der Einnahme von Krautern und mit der Einfligung der Lebensgestaltung in den
Tag- und Nachtrhythmus und in den Jahreszeitenwechsel, wieder eins zu werden mit der ganzen
Welt. Und sie erlangten in ihr Ruhe und Stille. Hierzu gehorte auch das Nachahmen von
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Tierbewegungen (= Beginn des Qi Gong), um den animalischen Kern des Menschen wieder
auszupragen.

Nach Ansicht der Daoisten beherbergt der menschliche Korper drei Schatze, die durch achtsame
Lebensfiihrung zu pflegen und zu entwickeln sind: Jing*, Shen® und Qi°.

In jeder Ubung des Qigong werden Jing und Shen gestérkt und die Bedingungen fiir die Aufnahme,
Sammlung, Umwandlung und die Ausbreitung von Qi im Korper verbessert.

3 Zungenstellung, Du Mai und Ren Mai:

Die Zunge ist die verbindende Briicke zwischen dem am Riicken
verlaufenden Yang-Kanal und dem vorderseitigen Yin-Kanal.
Dadurch kann das Qi auf einer Kreisbahn zirkulieren (Kleiner Qi-
Kreislauf).

Du-Meridian = LenkergefaR.
GroBer Yang-Meridian. Er verlauft an der Korperriickseite
Uber den Scheitel, Uber Stirn und Nase und endet an der
Oberlippe. Er ist zustandig fur das Qi.

Ren-Meridian = Diener- oder KonzeptionsgefaR. N
GroRer Yin-Meridian. Er verlauft an der Kérpervorderseite. Er I
ist zustandig fiir das Blut. Ren Mai Du Mai

4 Jing =, Essenz“:

Da Jing die Wachstumsprozesse nahrt, wird es unaufhorlich verzehrt und somit verringert sich das
angeborene lJing standig. Das sich im Leben nach und nach erschéopfende, angeborene Jing kann
durch das erworbene Jing, das mit der Nahrung aufgenommen wird, teilweise ergdnzt werden.
Exzessives Aufzehren von Jing fihrt zu vorzeitigem Altern, achtsamer Umgang und Nahren des
Jing dagegen verlangsamt den Alterungsprozess.

5 Qi=,Lebensenergie”:

Der Begriff Qi umfasst in seiner heutigen Bedeutung die Leben spendende und die
lebenserhaltende Funktion von Qi, wie auch die Bezogenheit aller Dinge im Kosmos aufeinander.
Auch wenn Qi heute noch nicht wie ein Stoff erkennbar und analysierbar ist, so ist es doch durch
sein Wirken existent und wahrnehmbar. Qi ist eine Materie in der Welt, die alle Veranderungen
verursacht. Qi ist damit die elementarste Materie in der Welt. Alle Entstehens- und
Vergehensprozesse kommen von Qi. Auch das Dasein des Menschen ist von Qi verursacht.

Wenn vom Qi des Menschen gesprochen wird, dann ist damit das sogenannte »Wahre Qi« oder
»Zhen-Qi« gemeint.

Das Wahre Qi umfasst das »Qi des friilheren Himmels« und das »Qi des spateren Himmels«, wie
das vorgeburtliche und das nachgeburtliche Sein des Menschen bezeichnet wird.

a) Vorgeburtliches Qi:
e Wesens-Qi = angeborenes Jing (durch Vereinigung von Eizelle und Samen) = angeborene
Konstitution
e Uranfangs-Qi = nahrt und reguliert alle physiologischen Prozesse des Fotus

Sie werden gemeinsam auch das »Ursprungs-Qi« oder »Yuan-Qi« genannt = Basisenergie fir
das menschliche Leben. Es wird Uberwiegend in der Niere gespeichert. Auf dieser Energie
bauen die Lebensprozesse im nachgeburtlichen Stadium auf.
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Wabhres Qi (Zhen-Qi)

Qi des frihen Himmels = vorgeburtliches Qi

Qi des spaten Himmels = nachgeburtliches Qi

Wesens-Qi Uranfangs-Qi Himmels-Qi Erde-Qi
erhalt der Fotus Uber das Ei erhalt der Fotus Uber die Wird Uber die Atmung Wird tber die Nahrung /
und die Samenzelle der Mutter und versorgt die aufgenommen Verdauungsfunktionen

Eltern physiologischen Funktionen aufgenommen

vorgeburtliches oder Ursprungs-Qi (Yuan-Qi) nachgeburtliches oder erworbenes Qi

Quelle der Lebenserhaltung

I

Es wird mit der Atmung und mit der Nahrung aufgenommen. Darum wird es auch als das
»Himmels-Qi« und als das »Erde-Qi« bezeichnet. Die Qualitdt des nachgeburtlichen Qi ist
abhangig von der Funktionsfahigkeit des Atmungssystems und des Verdauungssystems und
vom Stoffwechselgeschehen im Korper.

Basis des Lebens

b) Nachgeburtliches Qi:

Das im Korper erzeugte »erworbene Qi« verschmilzt mit der Basisenergie. Es bringt die vitalen
Aktivitaten des Menschen nach seiner Geburt hervor.

6 Shen =,,Geist":

Alle intellektuellen Aktionen des Menschen werden mit Shen umschrieben. Es umfasst ebenso die
seelischen Regungen, das Denken, Fiihlen, Erleben, Wollen und Erspiren.

Shen wird in der TCM dem Herzen zugeordnet, weil Shen die Fihrung im Lebensvollzug
Ubernimmt, wahrenddessen das Herz die Lebensprozesse im Kérper anfihrt.

7 Unteres Dantian:
Dantian = dt.: ,, Zinnoberfeld”. Zinnober ist die Grundsubstanz der daoistischen Alchemie und ein
Bestandteil diverser Lebenselexiere.
Das untere Dantian ist das energetische Zentrum im Mittelpunkt des Korpers und gilt als der
Speicherplatz fiir die korpereigene Energie. Es befindet sich einige Zentimeter unter dem
Bauchnabel und gilt in einigen Lehren als das wichtigste. Es entspricht dem Punkt Ren mai 4
( KonzeptionsgefaR 4 ) der Meridianlehre der traditionellen chinesischen Medizin.
Dantian ist ein Begriff aus dem Daoismus, der die ,,energetischen Zentren” des Korpers bezeichnet.
Es werden 3 Dantian unterschieden:
e In der Region des Unterbauchs (=unteres Dantian),
e des Brustkorbs (=mittleres Dantian) und
e des Gehirns/3. Auges (=oberes Dantian).

Beim Heilen, Energetisieren und bei der Meditation wird die Aufmerksamkeit meist
auf das untere Dantian gelenkt. Die Dantian werden mit den daoistischen Begriffen
von Vitalitat, Energie und belebendem Geist assoziiert.

8 Die Zeigefingerspitze befindet sich hierbei in Hohe des Akupunkturpunktes Duiduan

= Du 26, dt.: oberer Lippenrand). DER Punkt bei niedrigen Blutdruck
und daraus resultierendem Schwindel. Wichtiger Punkt zu
Wiederbelebung!
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Dieser Punkt liegt oberhalb der Lippe, am Ubergang vom oberen zum mittleren Drittel des
Philtrums.

Duiduan hebt das klare Yang in den Kopf hinauf und kann auch als Notfallpunkt bei
Kreislaufkollaps und Bewusstlosigkeit verwendet werden.

9: Yongquan (Niere 1) = dt. ,,sprudelnde Quelle”:

Liegt an d. FuRsohle an der Grenze vorderes/mittleres Drittel (die Zehen werden bei dieser
Einteilung nicht zur FuRsohle gezahlt) hinter dem 2. + 3. Metatarsophalangealgelenk, in der
Vertiefung die bei Plantarflexion entsteht. Darf in der Spatschwangerschaft nicht angeregt
werden.

10 Die Meridiane:

Das Leitbahnsystem besteht aus einem komplexen Netzwerk verschiedenster Meridiansysteme,
die sowohl an der Oberflache wie auch in der Tiefe verlaufen. Zu den wichtigsten zahlen die zwolf
Hauptleitbahnen (Jing mai) sowie die acht auRerordentlichen GefdRe oder Wundermeridiane (Qi
jing ba mai), deren Verlaufe sich teilweise Uberschneiden. Diese konnen UberflieRendes Qi
speichern und bei Bedarf wieder zufihren.

Der Verlauf der 12 Hauptmeridiane:

T
N/
Dinndarmmeridian -
; E} ) §

Nierenmeridian

Magenmeridian Gallenblasenmeridian Blasen-Meridian
Milzmeridian Lebermeridian Koérperriickseite
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Dreifach-Erwadrmer-

Dickdarmmeridian  Lungenmeridian Meridian Herzmeridian Perikardmeridian

11 Mingmen = Du 4 ,Lebenstor”. Dieser Punkt liegt auf der Wirbelsaule in der Taillenlinie (unter
dem Dornfortsatz des 2. LWK) im Kreuzungsbereich Du-Meridian — Girtelmeridian Dai Mai.
Von diesem &duferst wichtigen Akupunkturpunkt aus, der eines der groRRen
Energieverteilergebiete fiur das gesamte Meridiansystem und somit fiir den
ganzen Korper ist, verteilt sich die Erdenergie in die Leitbahnen. Von dort fliet
sie den Organen zu. Mingmen ist ein Schllsselpunkt, der das Yang vervielfiltigt.
Er wirkt auch auf die Nebennieren und die Adrenalinproduktion ein und beeinflusst die
Tatigkeit des sympathischen Nervensystems. Er stdrkt die Essenz der menschlichen
Vitalenergie und die gesamte Wirbelsdule, auRerdem reguliert er die energetischen Funktionen
des Nieren- und Nebennierensystems. Er wirkt auf alle Yangmeridiane ein, das sind alle
Energieleitbahnen, die an den KérperauRenseiten und am Ricken entlanglaufen.

12 Wechslewirkung Blut — Qj:

Giirtelmeridian

Mingmen

Auch in der modernen westlichen Medizin weif man schon lange, wie wichtig die
Zusammensetzung des Blutes fiir die menschliche Gesundheit ist.

TCM: Nach traditioneller chinesischer Auffassung ist das Blut der Trager der menschlichen
Vitalenergie (Qi), da sie an das Blut gebunden ist und im Blut flieBt. Die Chinesen sagen: Das Blut
ist die Mutter des Qi.

13: Dazhui = »GroRer Wirbel«, Du 14.
Lok.: zwischen dem Dornfortsatz des 7. Zervikalwirbels und dem des 1. Thorakalwirbels e

Dazhui ist zustdndig fir die Knochen (Knochen werden der Nierenenergie
zugeordnet).

N

14: Dingchuan = »Stopp des Keuchens«, NP 45. Diese Punkte liegen 0,5 cun® seitlich von Dazhui. Sie
sind zustandig fur das Blut.

15: Cun: MaReinheit. TCM: 1 cun entspricht der Daumenbreite. 1.(C_u..n

Cun = chinesischer Zoll von 3,2 cm Lange. 1 Chi = chinesischer Fu, 32cm Lange. 1 Chi hat
10 Cun.
16 Ursprungs-Qi:

Die beiden Formen des vorgeburtliches Qi (siehe unter Punkt 5) werden gemeinsam auch

das »Ursprungs-Qi« oder »Yuan-Qi« genannt = Basisenergie fiir das menschliche Leben. Es
wird Uberwiegend in der Niere gespeichert. Auf dieser Energie bauen die Lebensprozesse im
nachgeburtlichen Stadium auf.
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17: Fingermeridiane: Die Energiebahnen sind mit den Organen

verbunden. Herzbeutel
An der Innenseite der Arme verlaufen jeweils drei Yin- Dickdarm .
. 3-facher Erwarmer
Meridiane:
1. Lunge (Daumen) mnen:He.rZ
Lunge auBen: Dinndarm

2. Perikard = Herzbeutel = Meister des Herzens
(Mittelfinger)

3. Herz (kleiner Finger Innenseite)

An der Aullenseite der Arme verlaufen jeweils drei Yang-
Meridiane:

1. Dinndarm (kleiner Finger AuRenseite)
2. Dickdarm (Zeigefinger)
3. Dreifacherwarmer (Ringfinger)

18: Girtelmeridian Dai Mai:

Er verlduft direkt unter der Hautoberflache. Die Chinesen
sagen, dass die Anregung des Girtelmeridians durch
Dreh-bewegungen besonders wirksam sind, um
Gberflissigem Speck, der sich im Bauch- und Huftgebiet
angesammelt hat, zu Leibe zu ricken, vor allem, wenn
sich diese Probleme erst nach einer Schwangerschaft
eingestellt haben

19: Huan Tiao (=Gb 30):

Lokalisation: hinter dem Trochanter major in einer Mulde, welche beim Stehen mit

geschlossenen FlRen zu sehen ist. Zwei Methoden stehen zum Auffinden zur Wahl:

1. Liegen in Seitenlage: Man streckt das untere Bein und beugt das obere Bein um
90°, der Arzt legt die Gelenksquerfurche (Metakarpophalangealgelenk I.) seines
Daumens in Richtung Wirbelsdule auf den Trochanter major; dort wo die
Daumenkuppe zu liegen kommt, ist der gesuchte Punkt G 30.

2. Liegen in Seitenlage oder in Bauchlage: im trochanternahen Drittel der
Verbindungslinie zwischen Trochanter major und einer Stelle, welche 2 cun

4 oberhalb des Hiatus sacralis ist.

= Glrtelmeridian Dai Mai

Wirkung: Dieser Punkt besitzt groBe Kraft bei der Heilung von Hiftgelenkleiden.
AuBerdem wird er in der Akupunktur bei Knochenschmerzen, Ischialgien, Verspannungen und
Schmerzen der Hals- und Lendenwirbelsaule und bei Gehbeschwerden im Alter eingesetzt. Die
Stimulierung dieses Punktes hat eine weitreichende Wirkung auf den Lumbalbereich und die
Hiftgelenke. Dieses Gebiet wird dadurch gelockert, Gelenk- und Wirbelblockaden werden geldst
oder verhindert

20: Die 8 Naturkrafte Ba Gua: Himmel, Erde, Wasser, Feuer, Wind, Donner, Berg und Sumpf/See.

Himmel: bedeutet vollkommenes Yang, steht fir unseren Geist, Gehirn und die Himmelsrichtung
Nordosten

Wasser: mittleres Yang. Steht fur die Niere und Blase und die Himmelsrichtung Norden.
Berg: schwaches Yang. Steht fiir Milz und die Himmelsrichtung Nordosten.

Donner: starkes Yang. Steht fur die Galle und die Himmelsrichtung Osten.
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k= zhén (Erregung)
0, Donner/Holz, starkes ¥ ang

Leber/Gallenblase

2 ( iigﬁ: )Jl [Trennung)
5, Sommer, Feusr,
mittleres Yin, z

Herz/Dinndarm g

_ Wind: starkes Yin. Steht fiir die Leber und die
%, Himmelsrichtung Siidosten.

Feuer: mittleres Yin. Steht fir das Herz und den
Diinndarm. Himmelsrichtung Siden.

Erde bedeutet vollkommenes Yin, steht fir
Magen und die  Himmelsrichtung
Sidwesten.
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Sumpf oder See: schwaches Yin: steht fir
Lunge/Dickdarm und die Himmelsrichtung
Westen.

g
R ke e
Bodenerhebung) — N,

Wasser, mittleres Yang
Blase/Niere

21 Fengchi (Gb 20) = dt. ,,Windteich”.

Dieser Punkt ist eine Eintrittsstelle fir schadigende Einflisse von auBen, die in
der traditionellen Medizin Chinas ,Wind“ genannt werden (z.B.: Zugluft). Bei
Menschen, die an Kopfschmerzen und Schmerzen im Schulter- und Nackengebiet
leiden, ist dieser Punkt meist druckempfindlich. Folgen Sie der chinesischen
Empfehlung, die drehenden Kopfbewegungen &dullerst langsam auszufiihren,
denn durch die Lage dieses Punktes auf dem Gallenblasenmeridian kann es durch
ruckartige oder reiRende Bewegungen auch zu Ubelkeit kommen.

7~
P

Wenn die Energetik des Punktes Fengchi ausgeglichen ist, verschwinden Stérungen wie
GefaBverkrampfungen im Gehirn, Zerebralsklerose, nervose Kopfschmerzen und Verkrampfungen
der Herzkranzgefalle.

22 Adler:

Er ist ein Symbol fir Starke. Vogel reprasentieren den leichten, luftigen fast formlosen Yang Teil
des Menschen. Das, was von selbst aufsteigt, Weite herstellt, uns zu Hohenflligen inspiriert.

Der chinesische Name dieser Ubung bezieht sich auf péng M5, einen riesenhaften Vogel der
chinesischen Mythologie. Er wird oft mit dem Vogel Rock des arabischen Sagenkreises verglichen.
Er soll dem Feng Huang in Aussehen und Lebensweise gleichen, ist jedoch sehr viel gréRer. Der
Sagenvogel wurde erstmals vom Taoisten Zhuang Zi in einem seiner Gleichnisse erwahnt. Sein
Ricken soll grofRen Bergen gleichen und seine Fliigel Wolken, die vom Himmel fallen.

23 Shenshu = Shen Yu (Blase 23) = Zustimmungspunkt der Niere:

Die Punkte liegen etwas Uber der Taille, etwa zwei Fingerbreit rechts und links von der
Wirbelsaule (genau: unter dem 2. LWK 1,5 cun lateral).

Durch Akupunktur, Erwarmung oder Massage der Shen Yu-Punkte wird die (
Nierentatigkeit nachhaltig angeregt und die Regeneration des Nierenparenchyms J,
gefordert. l
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24 Frosch:

In der chinesischen Mythologie steht die Krote (Frosch) (#1515 hdma) fir ein langes Leben,
unerreichbare Wiinsche, Unverwundbarkeit; er ist eines der fiinf Gifttiere.

In der asiatischen Mythologie kommt dem dreibeinigen Gliicks - Frosch eine besondere Rolle zu. In
fast jedem chinesischen Geschéft findet man ihn als Gliickssymbol vor einem Haufen Geld oder
Gold oder mit einer Miinze im Maul. Im Feng-Shui wird der Frosch mit dem Gesicht nach innen
gerichtet in die Nahe der Haustiir gesetzt - schlieRlich soll der Frosch laut Mythologie das Gliick ins
Haus holen. Selbstverstandlich ist es streng verboten, die Miinze aus dem Maul des Frosches zu
entfernen - dies wird als ernstzunehmende Ungliickstat, die Armut verursacht aufgefasst.

25 Schildkrote:

Die Schildkréte wird in China, ganz dhnlich wie bei uns auch, mit langem Leben
und Weisheit verbunden: Ganze 3.000 Jahre soll eine Schildkréte der chinesischen
Mythologie nach selbst ohne Essen, Wasser und sogar ohne Luft leben kénnen.
Weil sie sich stets langsam aber beharrlich und unbeirrbar auf ihr Ziel zu bewegt,
ist die Schildkrote obendrein auch ein Zeichen fir Bestdandigkeit und
Standhaftigkeit. "Die Schildkrote birgt die Geheimnisse des Himmels und der
Erde", sagt man noch heute in China. Schon in altester Zeit verglich man ihren Panzer mit der
Woélbung des Himmels, ihre Unterseite mit der flachen Scheibe der Erde.

26 Drache léng j’Z,

Der chinesische Drache, ist das wohl bekannteste Fabelwesen Chinas, wenn nicht des gesamten
ostasiatischen Kulturkreises. Im Unterschied zu den Drachen in der westlichen Mythologie
sind Drachen in China seit jeher ein Symbol fiir Macht, Starke und gottlichen Schutz aber
auch fiir Weisheit, Gliick und Fortschritt. Nach chinesischer Uberzeugung sind Drachen
die hochste gottliche Macht auf Erden. Als solche waren sie lange ein vor allem dem
chinesischen Kaiser vorbehaltenes Symbol.

Das in der Mythologie Chinas sehr oft vorkommende Wesen ist, im Gegensatz zu den
europdischen Drachen, eher mit einer Gottheit als mit einem (béswilligen) Damon zu vergleichen.
Der Drache, oder besser gesagt, die verschiedenen lokalen Drachengottheiten (in Flissen, Seen,
Buchten, einer Legende nach sogar in Brunnen) werden auch noch heute, besonders in landlichen
Gegenden, angebetet, um beispielsweise Regen zu erbitten. Allerdings waren nicht alle Drachen
gutartig. Gefiirchtet war u. a. der schwarze Drache der Flut, der fiir Uberschwemmungen und
Stlirme verantwortlich war.

Das erste Vorkommen des Drachenmotivs zusammen mit dem Fenghuang (Siehe Punkt 29), einem
Phonix-dhnlichen Vogel, stammt aus Chinas Zeit der Streitenden Reiche (480-221 v.Chr.). Drache
und Fenghuang seien urspriinglich Symbol flr das Kaiserpaar fiir Himmel und Erde gewesen.

In der chinesischen Mythologie gibt es zwei Sorten von Drachen, die Wasserdrachen, die
Gottheiten der Gewadsser reprasentieren, sowie Feuerdrachen. Obwohl sie sich duBerlich beide
nicht unterscheiden, so ist ihr Charakter vollig unterschiedlich: Der Feuerdrache flirchtet das
Wasser, wahrend der Wasserdrache das Feuer flirchtet. Es gibt zum Beispiel Marchen, wonach ein
bosartiger Feuerdrache durch Wasser getotet wurde. Der Feuerdrache ist auch das ,Haustier” des
chinesischen Feuergottes Zhurong (nicht mit der historischen Man-Koénigin gleichen Namens zu
verwechseln!). Er ist rotgeschuppt und spuckt Feuer. Es gibt auch Eisdrachen, die dem Affenkonig
Sun Wukong bei seiner Pilgerfahrt nach Indien sehr hilfreich waren (indem sie zum Beispiel das
heile Wasser von Kochtopfen kihlten, in denen der Affen-Meister - der Monch Xuanzang - von
Damonen gekocht werden sollte).

Das Aussehen des Drachen lasst sich folgendermalRen beschreiben: Der Leib ist der einer
machtigen Schlange, die Schuppen die eines Karpfens, der Kopf dhnelt dem des Wasserbiiffels mit
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einer Mahne, auffallig ist auch der Bart und die zwei etwas langeren Barte an der Nase, die vier
Beine (mit variierender Zahl an Zehen, je nach Rang des Wesens) entsprechen denen des Adlers.
Am Ricken entlang zieht sich ein roter Schuppenkamm, wie beim europaischen Drachen. Zudem
entspringt dem Haupt ein Hirschgeweih. Das Gebiss des Drachen ist eher mit dem eines
Saugetiers, statt eines Reptils zu vergleichen. (es gibt Schneidezidhne, Eckzdhne usw.) Es ist somit
eher vergleichbar mit dem Kiefer eines Wolfes oder Lowen. Der Nase, dem Halsansatz und dem
Unterkiefer entsprang eine Art Bart.

Allerdings kann der Drache auch andere Formen annehmen. Es gibt in China ein Sprichwort: Der
Drache hat neun Séhne, jeder von ihnen ist verschieden. So sind die Schildkréten, die im Tempel
die Steintafeln tragen (bixi) und die Léwen auf den geschwungenen Dachern (chiwén, chdoféng)
nach chinesischer Interpretation ebenfalls Formen von Drachen. Als ein magisches Wesen ist der
Drache meist in der Lage, andere Formen, unter anderen auch menschliche Gestalt, anzunehmen.
Es soll auch magische Objekte geben, meistens in Form einer Perle (die Drachenperlen), die
Menschen in Drachen verwandeln kénnen, falls jemand sie verschluckt.

Der Drache wird als Symbol vielfiltig benutzt:

e Der Drache war Symbol des Kaisers, der chinesische Kaiserthron wird auch der Drachenthron
genannt. Der kaiserliche Drache besaR finf Klauen und war allein dem Kaiser und seinen
hochsten Beamten vorbehalten. Die Drachendarstellungen auf der Kleidung Beamter niederer
Rdnge hatten je nach Hierarchie vier oder drei Klauen. Es war allen Untertanen bei
Todesstrafe verboten, das Symbol des kaiserlichen Drachen zu verwenden.”

e Auch der Gottliche General Mo Lishou, der den Norden bewacht, besitzt einen Drachen, oder
besser gesagt, eine Art Schlange. Sie verursacht Donner. Die vier Gottlichen Generéle sind
buddhistische Gotter und leiten sich von den vier Diamantkonigen des Buddhismus ab. Sie
tragen alle den Familiennamen ,Mo“.

¢ In der chinesischen Zahlensymbolik steht die Neun fiir den Drachen.

Einer Sage nach verstehen die Chinesen sich auch als Abkémmlinge der Drachen (Long de Chuan
Ren).

Der Drache ist seit der Qin-Dynastie Symbol des chinesischen Staates. Auch die Flagge der Qing-
Dynastie wird von einem gelben Drachen mit flinf Klauen geschmiickt.

Der Drache ist eines der zwolf Tierzeichen des chinesischen Kalenders. So sind beispielsweise
2000, 2012 und 2024 Jahre des Drachen.

In Fengshui werden bestimmte geographische Merkmale (meistens Flisse oder langgezogene
Berge) als Drachen interpretiert. Lage und Ausrichtung von Gebduden werden an die Position des
Drachen angepasst, wobei besonders darauf geachtet wird, dem Drachen nicht ,die Sicht zu

Al

versperren-.

Der Long ist der machtigste unter den drei chinesischen Drachen. Weiterhin gibt es noch den
Meeresdrachen (li) — der keine Hoérner besitzt — und den schwéachsten der Drachen, den Drachen
der Siimpfe.

In China gibt es auch die Tradition des Drachentanzes.
27 Der 5. Brustwirbel:

Lt. TCM kommt ihm eine Schlisselstellung bei funktionellen Herzproblemen zu. Bei einer
Verschiebung oder einer Blockade des Wirbels werden die Nervenaustrittsstellen komprimiert
und das Herz-Nerven-Geflecht wird in Mitleidenschaft gezogen. Es entsteht eine
Mangelversorgung in diesem Gebiet, die zu Herzbeklemmung, Herzstechen und Herzjagen fihren
kann. Bei Patienten, die Uber derartige Beschwerden klagen, kann oft kein organischer Befund
erstellt werden. Menschen, die eine Blockade des flinften Brustwirbels aufweisen, leiden
besonders unter bestimmten Wettereinflissen. Bei Fohn oder Inversionswetterlagen kdénnen
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Kreislaufzusammenbriiche und herzinfarktahnliche Zustande auftreten. Chiropraktische
Behandlung dieses Gebietes ist oft nicht moglich (so z. B. wenn der Wirbel nach vorne geschoben
ist). Dies ist immer, wenn ein blockiertes Gelenk im Kérper eine bestimmte Haltefunktion auslbt;
eine mechanische Therapie halt meist nur fiir kurze Zeit vor. Durch diese Ubung aber wird die
Blockade um den flinften Brustwirbel herum allmahlich gelockert und das ganze Gebiet wird
muskular entkrampft.

28 Philosophisch - mythologischer Hintergrund des Drachenschwimmens:

In allen schamanischen Kulturen findet sich die Vorstellung von drei Welten, die tbereinander
liegen. Wir leben in der Mittleren Welt, unter uns liegt die Untere Welt und Gber uns die Obere
Welt.

Eine Vorstellung, die sich bis in unsere Zeit hinein auch im Christentum gehalten hat, das von
Himmel und Hélle spricht, wobei die schamanische Untere Welt keinesfalls den Beigeschmack von
etwas Negativem hat.

Im Drachenschwimmen wird mit dem Umkreisen der drei vertikalen Kugeln der Flug der
befruchtenden Drachenkraft nachgeformt, die alle drei Welten umrundet.

Die Verbindung von Himmel und Erde wird im Hui Chun Gong tanzerisch nachgeahmt - darin liegt
seine besondere Wirkung auf die innere Energie.

29 Pfau und Phonix:
Pfau: fL# kdngque ist ein Symbol fir Wiirde und Schénheit

ELE_L fenghuang: Der chinesische Name huang bezieht sich auf den Fenghuang der Mythologie.
Er ist in China ein Glickssymbol, der den siidlichen Teil des Kaiser-Palastes beschiitzt. Feng
bezeichnet dabei die mannlichen und huang die weiblichen Exemplare.

Ahnlich dem Phénix der griechischen und &agyptischen Mythologie wird er mit dem Feuer
assoziiert, ist im Grunde aber ein anderes Fabelwesen und darf mit diesem nicht verwechselt
werden. Zudem ist er nicht identisch mit dem Roten Vogel, auch Roter Vogel des Stidens, (jap.
Suzaku), der neben dem WeilRen Tiger, dem Blauen Drachen und der Schwarzen Schildkrote ein
Symbol der chinesischen Astrologie ist.

Der Fenghuang hat einen langen Kopf mit groRen, langlichen Augen und einen spitzen, leicht
gekrimmten Schnabel und erinnert so an einen Fasan oder einen Pfau. Sein langes,
farbenprachtiges Gefieder weist die , finf heiligen Farben” auf. So ist der Kopf griin (fir Glte), der
Hals weils (fir Gerechtigkeit), der Riicken rot (flir Anstand), die Brust schwarz (fir Weisheit) und
die FiiRe sind gelb (fiir Treue und Glaubwiirdigkeit). Der edle Vogel bevorzugte die Aste des
Wutong-Baumes (Firmiana simplex, Syn. Sterculia platanifolia) und soll nur von den besten
Bergquellen getrunken haben. Das Alter soll in etwa 1000 Jahre betragen haben. Der Fenghuang
war wie das chinesische Einhorn (Qilin) ein Symbol der Barmherzigkeit. Im Gegensatz zum
griechischen Phonix ging der Fenghuang nicht in Flammen auf, um sich zu erneuern. Seine
Fortpflanzung dhnelte der normaler Vogel.

Des Weiteren symbolisierte das Tier, zusammen mit dem chinesischen Drachen (Long), das
kaiserliche Paar. Der Drache stand fiir den Kaiser, wahrend die Kaiserin entsprechend vom
Fenghuang symbolisiert wurde. Auch war dieser eines der vier mythischen Wundertiere (auch
Zauberwesen), die dem chinesischen Welt-Schopfer Pangu halfen.

Drache & Phoenix gemeinsam:

Zusammengenommen sind die kaiserlichen Symbole Drache (Kaiser) und Phoenix (Kaiserin) ein
Zeichen fir die harmonische Vereinigung von Mannlichkeit (Yang) und Weiblichkeit (Yin).
Demnach sind sie ein gebrduchliches Symbol fiir eine gliickliche Ehe und verheifen Erfolg und
Wohlstand .

Hui Chun Gong S. 51



https://de.wikipedia.org/wiki/China
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Symbole
https://de.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%B6nix_%28Mythologie%29
https://de.wikipedia.org/wiki/Griechische_Mythologie
https://de.wikipedia.org/wiki/%C3%84gyptische_Mythologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Mythologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Feuer
https://de.wikipedia.org/wiki/Fabelwesen
https://de.wikipedia.org/wiki/Roter_Vogel
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Astrologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Einhorn
https://de.wikipedia.org/wiki/Qilin
https://de.wikipedia.org/wiki/Barmherzigkeit
https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Symbole
https://de.wikipedia.org/wiki/Long_%28Mythologie%29
https://de.wikipedia.org/wiki/Drache_%28Mythologie%29
https://de.wikipedia.org/wiki/Sch%C3%B6pfer
https://de.wikipedia.org/wiki/Pangu

Drache, Phonix und Schildkrote gehdren gemeinsam mit dem Fabeltier Qilin zu den vier
Waundertieren der chinesischen Mythologie.

30 Das Beriihren und Reiben der kleinen Finger bewirkt eine Stimulierung der Meridiane des kleinen
Fingers: Herz und Diinndarm.

31 Die Acht Unsterblichen:

Sie sind Heilige der chinesischen Mythologie und des Daoismus. Die Acht Unsterblichen sind
besonders deshalb beliebt, weil sie allen Menschen in Not beistehen und gegen Ungerechtigkeit
und Unterdrickung kampfen. Als eine Gruppe sind sie symbolisch mit Gliick als auch mit den
,acht Bedingungen des Lebens” verbunden (Jugend, Alter, Armut, Reichtum, hoher Rang,
gemeines Volk, Weibliche und Méannliche).

Die Legende besagt, dass jeder von ihnen einen besonderen Gegenstand / Schatz besalR und in
den Handen hielt, die sogenannten "Acht Kostbarkeiten". Damit gelangten sie zum Geburtstag der
Kéniginmutter des Westens ins Paradies des Westens.

Die Daoisten glauben, dass selbst normale Menschen in der Lage sind, durch hartes Studium die
Geheimnisse der Natur zu entratseln und unsterblich zu werden.

Auller den 8 Unsterblichen (ba xian) ist der chinesische Himmel bzw. das Westliche Paradies von
weiteren Unsterblichen bewohnt. Sie haben koérperliche Unsterblichkeit erlangt und verfligen
Gber mancherlei magische Fahigkeit.

32 Die Region des 3. Auges: Yintang:
Zusatz-Punkt Yintang liegt zwischen den Augenbrauen = Oberes Dantian.

Durch die Stimulierung des oberen Dantian kdonnen die gedanklichen Aktivitaten
geordnet werden. Der Kopf wird klar. Im normalen alltdglichen Geschehen sind
gerade die gedanklichen Aktivitdten besonders gefordert. Das fiihrt zu einer Fille im
oberen Bereich, dem Yang-Bereich des Korpers, bei einem gleichzeitigen Mangel an
Aktivitat im unteren Bereich, im Yin-Bereich des Korpers. So entsteht leicht die
Situation der »oberen Fllle« und »unteren Leereg, also ein Qi-Ungleichgewicht im Kérper. Wird
das obere Dantian stimuliert, muss im Anschluss unbedingt das Qi wieder gesenkt werden! Falls
zum Abschluss der Ubung das Qi nicht zum (unteren) Dantian zuriickgefiihrt wird, kann sich keine
Beruhigung und Regeneration einstellen.

33 Brustmitte = Dan Zhong-Punkt Ren 17: K—ﬁ
Lok.: auf der Medianlinie in Hohe des 4. Interkostalraumes, in der Mitte zwischen den ‘be
beiden Mamillen

N—

34 Laogong-Punkt (Zentrum) = Perikard 8 = dt.: ,Palast der Miihen” \

Lokalisation: Liegt in der Mitte der Handinnenfliche: wenn man mit
gekriimmten Fingern eine Faust bildet, so liegt dieser Punkt zwischen der

Lo ki Spitze des Ring- und Mittelfingers an der Handinnenfldche, also zwischen Os
metacarpale Il und IV.

Wirkung: Durch seine Stimulation wird in erster Linie der Herzmeridian
angeregt und die Herztatigkeit positiv beeinflusst. Diese Beeinflussung geschieht immer regulativ,
d. h., bei UberschieBender Herztatigkeit wird diese gedampft und bei schwacher Herztatigkeit
wird der Herzmuskel angeregt. Fortgeschrittene Ubende spiiren, wie sich beim aufmerksamen
Blick in dieses Zentrum die Hand leicht erwdarmt. Diese belebende Warme greift dann wellenartig
auf den Brustkorb Gber.

Das langsame Einbiegen der Finger und Strecken der Hand ist auch eine Praventiv- und
HeilmaRnahme bei allen Erkrankungen der Fingergelenke.

Hui Chun Gong S. 52



https://de.wikipedia.org/wiki/Chinesische_Mythologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Daoismus
https://de.wikipedia.org/wiki/Acht_Kostbarkeiten
https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6niginmutter_des_Westens

35 Yingxiang-Punkt (Di 20, dt.: Duft empfangen).

Vor mehr als 1000 Jahren entdeckten die Chinesen, dass
Nebenhohlenprobleme bei Erkdltungen durch Massieren der oberen
Nasenfliigel gelindert werden konnten. In der Akupunktur spielte dafir vyisgyiang-punk:
spater der Yingxiang-Punkt eine wichtige Rolle. Daraus schloss man auf die

positive Wirkung durch Massieren dieser Punkte bei Erkaltungen.

Die Massage soll die Durchblutung und den Stoffwechsel der Schleimhdute verbessern und damit
auch die Widerstandskraft gegen Infektionen.

36 25 Yin & Yang — das Zusammenspiel der Krafte

Yin und Yang, die beiden Urkrafte, zahlen zu den elementaren Grundbegriffen der

chinesischen  Weltanschauungslehre. Sie symbolisieren die universellen

Grundkrafte des Lebens, die in allen Bereichen des Himmels und der Erde und im

gesamten Universum zum Tragen kommen. Das chinesische Yin bedeutet

eigentlich ,schattiger Ort”, ,wolkig und dunkel”, Yang bedeutet ,sehr hell”,
,sonnige Anhohe”. Sie beschreiben das Prinzip der zyklischen Wechselwirkung und ihrer
entgegengesetzten Naturkrafte, die einander gleichzeitig bedingen, zugleich aber ohne einander
undenkbar sind — ohne Licht kein Schatten.

Alles lasst sich dieser Polaritdt zuordnen:

Yin steht flir das weibliche Prinzip, die Nacht, die Dunkelheit und den Mond, ist schwach, passiv
und damit auch empfangend, kalt und feucht. In der TCM ist Yin die Leere, das Innen und die Kalte.

Yang steht fir das méannliche, ist das Licht, der Tag und die Sonne, ist stark, aktiv, also gebend,
warm und trocken. In der TCM ist Yang die Fiille, das AulRen und die Hitze etc.

Yin und Yang sind voneinander abhangig, kontrollieren sich aber auch gegenseitig. Wenn Yin steigt,
nimmt Yang ab und umgekehrt. In jedem Yin steckt auch ein bisschen Yang, und in jedem Yang ein
bisschen Yin —und wenn es sich nur als kleiner Punkt in der jeweils entgegengesetzten Farbe zeigt.

Erstmals dokumentiert werden die beiden Urkrafte im ,,| Ging”, dem ,,Buch der Wandlungen®, das
wohl dlteste Werk zur chinesischen Philosophie. Hier wird bereits aufgezeigt, dass alles einem
immerwdhrenden Umwandlungsprozess unterworfen ist: ein ewiges Wechselspiel von Yin und
Yang, das im Kreislauf der Jahreszeiten, im Lebenszyklus eines Menschen oder im Ubergang vom
Tag zur Nacht, sichtbar wird.

Auch in der Medizin werden alle Phanomene, alle Korperteile und Organfunktionen nach Yin und
Yang eingeteilt. Bei einem gesunden Menschen befinden sich diese beiden polaren Krafte in
einem harmonischen, wechselseitigen Gleichgewicht. Gerdt das Gleichgewicht von Yin und Yang
aus dem Takt, flhrt das auf korperlicher wie seelischer Ebene zu Krankheiten.

Element Yin Yang Yin Yang
Metall Lunge Dickdarm Kalte Warme
Nacht, Dunkelheit Tag, Helligkeit
Erde Milz Magen
Klammheit, Feuchtigkeit Trockenheit
Feuer Herz Dinndarm
Ruhe Rastlosigkeit
Wasser Niere Blase Passivitat, Lustlosigkeit Aktivitat
Herzbeutel | Dreifacher Erwdrmer Bewegung nach unten Bewegung nach oben
Holz Leber Gallenblase Unterstiitzung Fihrerschaft
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37 Anzahl der Gelenke des menschlichen Kérpers:

Sie hangt davon ab, ob man nur echte Gelenke oder samtliche gelenkige Verbindungen des
Korpers zusammenzahlt.

Echte Gelenke: Sie bestehen aus mindestens zwei Gelenkspartnern, sind durch einen Gelenksspalt
und Gelenksfliissigkeit voneinander getrennt sind und besitzen eine Gelenkkapsel. Von ihnen gibt
es im menschlichen Koérper ca. 100.

Dabei sind wir uns oft nur der grol3en Gelenke wie Schultern, Ellbogen, Handgelenke, Hiften, Knie
und Sprunggelenke bewusst. Sehr viele Gelenke befinden sich aber am Schadel, der Wirbelsaule,
Mittelhand und Fingern sowie Mittelfull und Zehen. Vor allem die Gelenke am Rumpf werden
nicht bewusst bewegt und sind nicht so offen sichtbar wie die groBen Gelenke an Armen und
Beinen, aber sie sind sehr wichtig fir die Beweglichkeit und Flexibilitat des menschlichen Kérpers.

Zahlt man alle Gelenke, also auch diejenigen, die lediglich durch Bander, Sehnen oder Knorpel
verbunden sind und Bewegungen zulassen, kommt man auf ca. 360 Gelenke.

38 Schwertfinger:

4 Die Schwertfinger entsprechen der Prana-Mudra der Yogis. Die Prana-
Mudra kann in 2 Variationen ausgefiihrt werden: Die eine entspricht genau der
Schwertfingerhaltung, bei der 2. Variation berihrt die Daumenkuppe die

Kuppen des 4. und 5. Fingers. =

Die Prana-Mudra ist eine Basis-Mudra, mit der man im Ubertragenen Sinne
auch tief Luft holt, denn sie starkt die Lebenskraft. Im Sanskrit bedeutet Prana ,der Atem“. Das
kontrollierte, bewusste Atmen (Pranayama) gehért im Yoga mit zum Uben der Haltungen.

Wirkung nach Yoga-Lehre: Aktiviert die Energie, fordert die Selbstsicherheit, starkt das
Immunsystem und regeneriert die Sehkraft.
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